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			A mis consultantes por abrir su corazón; eso es algo invaluable para mí.

			A ellas también por inspirarme a ayudar a otras mujeres y permitirme contar sus historias, cuidando su confidencialidad.

			A mi profesión por darme la más bella de las herramientas para conocerme y ayudar a que los demás se conozcan.

			Y a todas aquellas mujeres que no se cansan de buscar el bienestar e intentan superarse día a día. 

			Espero que mi mensaje las ayude a construir la realidad feliz que merecen. 

			Caro

		

	
		
			
Sobre la autora

			Presentarme es un desafío profundo y desafiante porque no sólo define lo que hago, sino también cuál es mi historia y qué decisiones he tomado. Aquí vamos: mi nombre es Carolina Cuenca y elegí ser psicóloga en mi adolescencia luego de atravesar serios problemas al querer expresarme y contar lo que sentía.

			Mis compañeros siempre me buscaban para que los escuchara, decían que era muy buena para eso, pero yo no podía hablar. Sufría bastante el estar callada y, haciendo terapia, me di cuenta que me apasionaba saber sobre la mente, sobre mí y sobre las otras personas. 

			A mis 17 años me inscribí en la carrera dictada por la UBA (Universidad de Buenos Aires) y a los 25 ya estaba recibida: la psicología me encantaba, el disfrute de ayudar a alguien a encontrar un alivio, un hombro, una vuelta, otra mirada me parecía mi propósito y eso me permitió llevar mis estudios al día. 

			Al recibirme, comencé a realizar postgrados y especializaciones en psicología clínica y neuropsicología e ingresé a la docencia de psicología, todas decisiones que me llevaron a trascender mis propios miedos y limitaciones. Pero lo que más me ha marcado es -sin dudas- mi trabajo clínico con mujeres, pues resueno mucho con ellas y con lo que más las aqueja: el amor, la búsqueda del amor, la pérdida del amor, el miedo a perder un amor y el no saber cómo amarse a ellas mismas. 

			Finalmente, soy la fundadora del centro terapéutico Psicosoluciones y comparto contenido por redes sociales, acompañando a personas de distintos países del mundo. 

			


			Mi formación

			


			•	Psicóloga recibida en la Universidad de Buenos Aires (Matrícula Nacional 41.524).

			•	Especialista en Psicología Clínica y Terapias cognitivas (UBA).

			•	Especialización en Psicodiagnóstico (Colegio de Psicólogos).

			•	Especialización de Posgrado en Neuropsicología (UBA y Favaloro).

			•	Formación docente (UBA y UCES).

			•	Especialización en Terapia de parejas.

		

	
		
			
Introducción

			Yo también fui adicta alguna vez. No me malinterpretes: no fue al alcohol, tampoco a las drogas, pero sí sufrí los mismos efectos y puede que tú también lo hayas hecho. 

			Vamos por partes: todo empezó al lado de él -en realidad, antes-, pero yo no podía verlo. Ya me interesaba la psicología por entonces, pero aunque me estuviera profesionalizando, no sabía que tenía una adicción. Pensaba que mi rol dentro de la pareja y en los distintos ámbitos de la vida, así como mis comportamientos, eran los normales: hacer lo que fuera por los demás, no hablar tanto, dejar pasar actitudes que no me gustaban o soportar por el resto. Lo “normal”. 

			Te lo muestro de forma gráfica: conseguía un trabajo estable y, aunque me pagaran mal, tuviera un jefe grosero o compañeros tóxicos, no hacía nada; tenía “amistades” que me decían cosas hirientes y yo no hacía nada; insistía con personas que no me correspondían y yo no hacía nada. En verdad, lo único que hacía era quedarme ahí y aguantar, soportar, autoexigirme, darles la razón. 

			La angustia me carcomía y, como siempre me fue difícil hablar, cada cosa que pasaba me enmudecía aún más. Sentía que la culpa siempre era mía, que hacía todo mal, que yo no sabía vincularme. Estaba convencida de mi “torpeza”, porque “el mundo me lo demostraba”, hasta que empecé un proceso de psicoterapia con una terapeuta.

			Primero pensé que lo que había ido a buscar era ayuda para dejar de boicotear mis relaciones de pareja, pero, poco a poco y con mucho trabajo interno, logré darme cuenta de que sufría dependencia emocional en todos los vínculos de mi vida (amorosos y de otra índole). Eso era verdaderamente perjudicial para mí, lo estaba pudiendo ver, sin embargo, detectarlo no fue suficiente. 

			Había un desafío aún más grande en mi camino: aunque me daba cuenta de que era dependiente, no podía dejar de serlo. Era como si algo mucho más fuerte que yo se apoderara de mí y me llevara a hacer lo que fuera para ser aceptada por los demás. ¡Me estaba destruyendo!

			Era adicta y no podía soltar: aunque pueda sonar tonto y controversial, me generaba “placer” el maltrato, sentía que era mi recompensa por ser como era y volvía a relacionarme con las personas que le daban la razón a ese pensamiento. Pero, aunque fue difícil y doloroso, logré alejarme de todo lo que me hería y me empecé a ver con otros ojos. 

			Así fue como salí de ese círculo al que retornaba una y otra vez y empecé a trabajar en mí. No te voy a decir que desde entonces todo es perfecto porque no lo es, pero, gracias a que sigo gestionando y trabajando la relación conmigo misma, mi vida es mucho más amable y feliz. 

			Hoy, después de haber atravesado esas experiencias y tras haber acompañado durante más de 18 años a pacientes con dependencia emocional, quiero compartir y acercar a más personas esta herramienta de sanación. Mi intención, obviamente, no es sustituir una terapia; de hecho, aunque quisiera, no lo lograría solo con un libro. Pero sí puedo acompañarte a entender lo que te pasa, a transitar el proceso y a avanzar hacia un verdadero final feliz. 

			Para ello, comenzaré contándote algunas historias que han pasado por mi diván físico y virtual (cuidando -por supuesto- la confidencialidad de cada mujer) y, a lo largo del libro, algunas experiencias que han llegado a mí a través de medios de comunicación, ebooks, podcast y otras plataformas. 

			También, revisaremos los patrones de conducta, la incidencia de la infancia en nuestras relaciones adultas y los trastornos y emociones asociadas a la dependencia. Además, tocaremos un tema totalmente asociado y muy sensible: la adicción a las relaciones y las razones por las que nos cuenta tanto salir de allí. 

			Más avanzado el libro, te acompañaré a entenderte a través de distintas herramientas y un autotest y, finalmente, te daré algunos recursos para que comiences tu camino hacia la independencia emocional. 

			Para cerrar, te he compartido una sorpresa a la que podrás sacar el jugo siempre que lo necesites. Mi recomendación es que, para hacer un mejor uso de ella, primero leas el libro completo y luego la busques. 

			Si estás disponible para iniciar este proceso, te doy la bienvenida a tu nueva realidad. 

		

	
		
			
Capítulo 1

			Eso que llamamos amor

			Lo que vas a leer a continuación no es un tema del que se hable abiertamente en los círculos sociales. De hecho, aún en el siglo XXI, pareciera que queda oculto entre las cuatro paredes de los consultorios psicológicos y que es absolutamente desconocido -al menos por su nombre- entre el común de la población. Me refiero a la dependencia emocional, un trastorno a menudo confundido con el amor y del que ni siquiera nos percatamos cuando lo sufrimos (hasta que es demasiado tarde). Sin embargo, paradójicamente resulta ser el tema principal con el que terminamos trabajando en terapia y que se presenta en la consulta disfrazado de otra causa. 

			Aparece como un sentimiento de lucha constante, como la sensación de “no ser suficientes” y de vivir en un estado de “vacío” que creemos que un otro puede llenar (llámese pareja, trabajo, familia, amigos). Particularmente en mis consultas -y en las que otras terapeutas reciben y comparten- nos encontramos con mujeres que viven por y para sus parejas, que sacrifican su bienestar e identidad con tal de evitar la soledad y que mantienen una relación como el pilar de su existencia. Pero que no tienen una respuesta sobre el por qué de sus acciones. 

			Por ello, me he dado cuenta de algo muy importante: este patrón no es único, es más común de lo que me gustaría admitir y puede ser el reflejo de cómo la sociedad, la familia y nuestras primeras relaciones nos enseñan a ver el amor (que, vale la pena aclarar, también aprendieron a verlo así). Pero, para ser más gráfica, te voy a contar algunas historias. 

			Antes, quiero hacerte una aclaración: los nombres que he utilizado en este libro no son los de mis pacientes reales y he alterado algunos relatos para proteger su privacidad. Además, he decidido comenzar por el inicio y el conflicto de tales historias y desarrollar el desenlace más adelante para presentarte mejor lo que te quiero contar. Ahora sí, empecemos. 

			La historia de Julia 

			Julia tenía 18 años cuando comenzó su relación. Se sentía muy enamorada y al poco tiempo quedó embarazada. Todo parecía muy hermoso junto a su pareja, hasta que llegado el sexto o séptimo mes de gestación descubrió pruebas concretas de una infidelidad. Frente a los hechos, decidió confrontar a su novio y pedirle explicaciones, pero él se los negó, diciéndole que ella “estaba celosa por su estado” y que “no le prestaba suficiente atención”.

			A pesar de la traición, Julia decidió continuar con su pareja y, tiempo después, dio a luz a su hijo. Pronto cayó en una profunda depresión, agobiada por su vida laboral, sus estudios, el cuidado de su bebé recién nacido, el aumento de peso y las críticas de su pareja por su agotamiento. Además, sentía que había perdido el control de su vida; ya ni siquiera manejaba sus finanzas. 

			Después de tres intentos de separación de la persona con la que estaba, finalmente decidió irse a casa de sus padres. Sin embargo, su pareja no aceptaba la ruptura. La sedujo con promesas de cambio y arrepentimiento, convenciéndola de regresar. Y ella volvió, viviendo una y otra vez la misma situación: nuevas infidelidades, mentiras y falta de autonomía económica.

			El caso de María

			María experimentó durante toda su vida relaciones profundamente asimétricas, caracterizadas por mensajes negativos que erosionaban su autoestima. Solía escuchar hacia ella -de su familia o “amigos”- frases como “así no te van a tomar en serio” o “no está bueno lo que haces” y estaba convencida de que nadie “daría un peso” por ella. 

			Su lenguaje corporal también reflejaba su vulnerabilidad: miraba hacia abajo, evitaba todo tipo de contacto visual e intentaba pasar casi desapercibida, manifestando un profundo miedo interno. Pero, a pesar de esas limitaciones, logró un importante avance personal cuando comenzó y terminó sus estudios.

			Durante ese proceso, conoció a una persona manipuladora que le prometía irse a vivir juntos o tomar unas vacaciones soñadas, pero que, cuando María le hablaba de ello, respondía con mensajes como “eres una exagerada” o “fue solo una broma”.

			No es que María no haya querido dejarlo, de hecho lo intentó múltiples veces, pero él la volvía a ilusionar. Hasta que, en una de sus últimas discusiones, logró separarse. Tres meses después, sin embargo, él regresó con las mismas promesas de compromiso, jurando que ahora había cambiado. Ella volvió a caer en la ilusión, pero en su encuentro de reconciliación apareció la novia de aquel hombre, desenmascarando su mentira y exponiéndolo frente a María. Él lo negó, amenazó con quitarse la vida y le arrebató a mi consultante “su cuento de hadas”: el final feliz que ella había imaginado entre ambos. 

			La historia de Sofía

			Sofía llegó a consulta marcada por un supuesto diagnóstico previo que la estigmatizaba. También mostraba una compleja historia familiar que la había marcado profundamente, llena de mensajes contradictorios como “eres la mejor” y “eres la peor” al mismo tiempo o “estás estudiando mucho, deberías descansar” y “estás saliendo mucho, deberías estudiar”. Además, le costaba mucho expresarse y había sido internada múltiples veces por los ataques de nervios que le producían los conflictos dentro de su círculo familiar.

			Un día, mientras estaba haciendo terapia, encontró lo que inicialmente parecía su “vínculo perfecto”: una persona que le daba seguridad, confianza y “amor”. Sin embargo, pronto comenzó a detectar señales de alerta: su pareja se ausentaba misteriosamente, le prohibía revisar su información y le restringía la privacidad.

			Pasado un tiempo, Sofía no pudo aguantar más y revisó la computadora, descubriendo conversaciones y fotografías comprometedoras. Pero cuando confrontó a su pareja, él la culpó de todo, argumentando que “eso le pasaba por revisar” y que si él hacía eso era “porque ella no le daba el sexo que él necesitaba”. 
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