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Prólogo


Cada vida está entrelazada con hilos de experiencias que moldean nuestra forma de ser. Mis experiencias, especialmente en la infancia y en mi desarrollo temprano, me llevaron a vivir desde la dependencia emocional durante la mayor parte de mi vida. Por mucho tiempo pensé que esto era una manera normal de vivir y de relacionarme con los demás. Creía que las relaciones tormentosas y problemáticas eran una señal de que había un amor profundo de por medio. No fue hasta más adelante, cuando empecé a estudiar psicología —primero de modo informal, y luego como una carrera académica y profesional—, que me di cuenta de que existen otras posibilidades. Hoy quiero compartir mi propia historia de dependencia emocional.

Crecí en la Ciudad de México, en una familia “típica”, fui la tercera de cuatro hermanos. Hacia afuera todo parecía normal, pero la realidad es que mi infancia estuvo marcada por la lucha constante por encontrar estabilidad en un mundo impredecible. La vida dentro de la casa de mi familia era complicada, en gran parte por el alcoholismo de mi padre, que lo volvía volátil. Hoy entiendo que tenía una enfermedad, pero en ese entonces no se hablaba del abuso de sustancias y el alcohol estaba incluso más normalizado de lo que lo está el día de hoy. Mi madre hizo lo que pudo para lidiar con la enfermedad de mi papá y tratar de darles seguridad a sus cuatro hijos, pero existían muy pocos recursos para buscar ayuda. A partir de esto, mi madre trataba de controlar su entorno.

Aprendí desde muy chica a interpretar los estados de ánimo de mis padres para anticipar sus reacciones. Desarrollé una hipervigilancia constante, preocupándome por complacer y evitar cualquier cosa que pudiera causar enojo o displacer a mis papás. Esta constante sensación de amenaza por perder su afecto me llevó a esforzarme por ganar su cariño, anhelando su atención, protección y amor. Aprendí a lidiar con la imprevisibilidad buscando control en lo que podía, buscando amor y estabilidad en un entorno que parecía estar siempre al borde del caos. Comentarios aparentemente inocentes, como ser llamada “adoptada” por mis hermanos o la ausencia de fotos de mi infancia, sembraron dudas sobre mi lugar en la familia. Estas experiencias alimentaron mi sensación de soledad y de no encajar, generando una búsqueda constante de amor y validación por fuera.

Cuando entré en la adolescencia, mi vida social se convirtió en un refugio donde me sentía halagada, deseada y amada. Esta sensación se convirtió en algo de lo que dependía profundamente para sentirme bien. Por miedo a perder la aprobación y admiración de los demás, desarrollé un “falso yo” que presentaba al mundo exterior para obtener amor, pertenencia y aceptación.

Esta búsqueda constante de validación afectó mi seguridad, autoestima y sensación de normalidad. Con el tiempo, influyó en mis elecciones de pareja, llevándome a repetir patrones que aprendí en la infancia. Buscaba relaciones que replicaban la distancia emocional, la inestabilidad y la falta de reciprocidad que había experimentado en mi entorno familiar. Yo no tenía la capacidad de identificar las señales de advertencia evidentes para otros: la falta de interés genuino, el egocentrismo y la inconsistencia emocional. Para mí, aquello que para otros era una señal de alarma se había convertido en algo familiar. Las repeticiones de patrones generacionales, las heridas que uno inflige inconscientemente a sus seres queridos, se convierten en un ciclo de dolor y destrucción; yo estaba atrapada en un ciclo autodestructivo, incapaz de reconocer el maltrato emocional y la falta de compromiso en mis relaciones.

Con el tiempo, el camino de mi vida me llevó a acercarme a la psicología. Mi intención inicial era ayudar a los demás y comprender mejor el comportamiento humano, pero pronto me di cuenta de que no podía ayudar a otros si yo misma estaba rota por dentro. Entendí que la única manera de ayudar verdaderamente era empezando por mí: reconocer mis necesidades, buscar respuestas a mi dolor, comprender mi propio malestar. Después de años de estudios y trabajo personal, comencé a ver que la solución no estaba afuera, sino dentro de mí.

A través de esta transformación personal, logré ver mi infancia con otros ojos. Comprendí que mis padres estaban librando sus propias batallas, que hacían lo mejor que podían desde sus propias limitaciones. Este cambio de enfoque fue fundamental. Durante mucho tiempo, estuve tan enfocada en lo externo que no miraba hacia adentro, culpaba a las circunstancias externas por mi malestar. Me percaté de mi participación en todo esto, cómo mi comportamiento había impactado a mis seres queridos y a mis relaciones. Asumir mi responsabilidad me otorgó poder para transformar mi realidad. Aceptar que dentro de esa ecuación tenía la oportunidad de cambiar y de moverme hacia resultados diferentes fue un giro fundamental. Aunque no ha sido fácil, aceptar mi realidad dolorosa me llevó a ver la verdad.

Me di cuenta de que mi mente, moldeada por años de distorsión para hacer la realidad más digerible, me llevó a fantasías sobre encontrar la felicidad en el exterior, a creer que solo alguien o algo podía llenar el vacío dentro de mí. El verdadero reto fue reconocer esa creencia arraigada de que el otro me brindaría lo que anhelaba. Mi mente distorsionaba la realidad para sobrevivir, creando expectativas irreales y alimentando una dependencia que solo causaba ansiedad y depresión. Reconocer mi situación, ver la verdad tal como es, fue el primer paso hacia la libertad emocional.

Hoy miro hacia atrás y reconozco cómo las creencias y acciones que me definieron durante tanto tiempo están arraigadas a nivel inconsciente y en las experiencias y el instinto de supervivencia que marcaron mi pasado. Aprender a anclarme en la realidad presente ha sido esencial para construir la vida que deseo. La fantasía, en mi experiencia, solo ha llevado a una insatisfacción constante y a una sensación agotadora de insuficiencia. Al reconocerme, al hacerme cargo de mi propia realidad y al dejar de aferrarme a ideas inflexibles, he descubierto mi verdadero poder. He aprendido a acceder a él cuando lo necesito.

Ahora puedo sentirme completa con lo que soy y con lo que he logrado hasta hoy, sin que la falta tenga un impacto desmedido en mi vida. Tengo mucho amor para dar, pero la clave está en encontrar satisfacción de formas que no dependan de nadie ni de nada más.

Como experta en psicoterapia y psicoanálisis, he trabajado con muchas personas que vivían desde la dependencia y el apego, que querían transformar su manera de relacionarse con los demás, compartiendo lo que he aprendido desde mi experiencia personal y mis estudios profesionales. Les he proporcionado conocimiento y herramientas, muchos de los que verás aquí, para ayudarles en su camino a la intradependencia y a reforzar la autoestima. La metodología que presento en este libro te ayudará a reconocer tus comportamientos dependientes, entender de dónde vienen y así alcanzar la intradependencia. Espero que estas páginas sirvan como guía para aquellos que quieren descubrir su propio poder para vivir plenamente.









Introducción


Somos seres dependientes por naturaleza. Desde que nacemos y a lo largo de la infancia, dependemos de alguien que nos provea de todo, no solo de nuestras necesidades físicas, sino también de afecto y atención. Sin embargo, es común que nuestros cuidadores primarios —sean padre y madre o alguien más— no sean capaces de cubrir todas esas necesidades. A veces, incluso teniendo a nuestros padres cerca físicamente, no están disponibles afectivamente. Esto puede causar traumas profundos que, de manera inconsciente, intentamos resolver y superar en las relaciones que establecemos más adelante en la vida. Estas relaciones, que nacen por carencia, suelen ser de dependencia, sin importar que sean de pareja, amigos o incluso con nuestros propios hijos.

Nos volvemos dependientes de alguien o de algo para obtener lo que necesitamos. Los dependientes emocionalmente tienden a buscar parejas con características similares a las de sus proveedores originales. Si sus padres eran distantes, fríos, indiferentes, o los hacían sentir que no eran lo suficientemente buenos para ser amados y recibir atención, terminan buscando inconscientemente relaciones con personas con esas mismas características, donde se replica el patrón relacional. Buscan reparar ese trauma original reproduciendo las mismas dinámicas que vivieron en sus relaciones más importantes y se sienten cómodos con esas características y patrones porque les son familiares.

Así, una persona con dependencia emocional es alguien que busca en el otro (este “otro” puede ser una persona, una cosa, una sustancia o hasta una creencia) todo lo que cree necesitar e intenta resolver el trauma original a través de sus relaciones, pero nunca lo logra. Es un círculo vicioso, insaciable e interminable, donde buscan constantemente satisfacer las necesidades y disolver la incomodidad que les provoca sentir sus emociones, la incomodidad de ver la realidad o simplemente estar solos. Estas personas están insatisfechas, saben que algo no va bien y no se sienten suficientes. Buscan relaciones con personas inaccesibles porque en el fondo no se sienten merecedoras de un verdadero amor.

Hay muchas cosas que pueden llevar al desarrollo de esa dependencia, como disfunción familiar, falta de afecto, maltrato, abuso, manipulación o inestabilidad. Por ejemplo, la incertidumbre es común en hogares donde hay adicciones o personas que solo piensan en sí mismas y no tienen la capacidad de ver las necesidades del niño y empatizar con él. Hay muchas teorías que hablan de la importancia de esos primeros años, donde se forma nuestra percepción de nosotros mismos a través de la interacción con otra persona.

Muchos de estos traumas tienen que ver con un miedo profundo al abandono, porque una persona dependiente necesita de la mirada de los demás para validar su sentido de existencia. El sufrimiento surge cuando se enfrenta a situaciones en la vida adulta que activan esos traumas originales a través de disparadores que generan emociones y la llevan a revivir experiencias pasadas. Por ejemplo, si una persona creció con un padre o madre ausente, inconstante e inestable emocionalmente, es probable que haya aprendido a estar siempre alerta y a buscar el control para lidiar con la ansiedad generada por esa falta de estabilidad. Se convertirá en una persona ansiosa e hipervigilante, que quiere anticipar y controlar todo a su alrededor, y aprenderá a leer a las personas y complacerlas para sobrevivir.

Estas características la acompañan durante su desarrollo, lo que la hace madurar rápidamente y volverse astuta para conseguir lo que necesita. Sin embargo, a pesar de sus estrategias, no logra establecer relaciones asertivas en su vida adulta. Las personas dependientes reproducen esas formas de relacionarse en todas las áreas de su vida. No es algo que hacen conscientemente, tan solo repiten patrones que conocen y normalizan, porque no tienen referencias para ver que hay formas más saludables de relacionarse. Al no lograr disolver su dolor, es común que el dependiente emocional desarrolle otras dependencias. Por esto, algunos pueden empezar adormeciendo su dolor o malestar de manera compulsiva, por ejemplo, con el alcohol, el sexo o las compras, pasando luego al juego u otros. La necesidad del dependiente lo lleva desesperada y compulsivamente a buscar en el exterior la satisfacción de sus necesidades afectivas básicas sin lograr saciarlas y calmar su malestar, habiéndolo intentado en el exterior sin éxito. El problema es que pasan toda la vida buscando solucionar el problema donde no se originó, es decir, en el lugar equivocado. El verdadero origen de mi dolor, malestar y eterna insatisfacción está dentro de mí.

Enfrentarse a la amenaza del abandono es una experiencia que genera mucho sufrimiento; con tal de evitarlo, un dependiente es capaz de sacrificarse para complacer a los demás, pasando por encima de sí mismo. El dependiente emocional tiene dificultad para establecer límites, ya que el miedo al abandono es tan abrumador que no es capaz de ponerlos. A lo largo de su vida, se enfrentará con una serie de miedos y desafíos que están vinculados con experiencias del allá y se reflejan en el aquí y ahora.

El círculo vicioso de la dependencia emocional se rompe cuando logran verse a sí mismos y resignificar las creencias arraigadas formadas en la infancia temprana. Es un proceso muy difícil, porque están tan alertas y pendientes de los demás, de lo que ocurre afuera, que creen que la solución a su malestar se encuentra en el exterior. Piensan: “Si encuentro a alguien con quien compartir mi vida, seré feliz; si obtengo un ascenso en mi trabajo, seré feliz”. Se enganchan a una serie de condiciones para encontrar la felicidad y la paz que se encuentran fuera de su control. No se permiten voltearse a ver y descubrir qué les gusta, qué no les gusta, quiénes son en realidad. Se dedican por completo a complacer a los demás, a adaptarse y a poner las necesidades de otros por encima de las suyas, a cumplir con un estándar lejos de su esencia. No tienen una idea clara de su propia identidad, y por eso algunas personas llegan a los cincuenta años buscando cualquier cosa para conectar consigo mismas, porque se han pasado la vida ignorándose y negándose. Por ejemplo, experimentando con drogas, en retiros o cursos, entre otros.


La cultura del hacer


Aunque la dependencia emocional siempre ha existido, las características de la sociedad actual han hecho que sea cada vez más común. Vivimos en una cultura que prioriza el hacer sobre el ser; hemos adoptado una mentalidad de sacrificio para pertenecer, obtener aprobación, afecto, amor y reconocimiento a cualquier costo. Las redes sociales juegan un papel destacado en esto: nos imponen estándares irreales y nos exigen seguir ciertas pautas para ser aceptados, pero nada se aleja más de nuestra verdadera esencia que lo que se muestra en las plataformas digitales; no existe esa perfección filtrada. Aun así, gastamos todos nuestros ahorros solo para poder tomarnos la foto para las redes sociales que nos hace parte de una tendencia. Sin embargo, seguimos sintiendo un vacío existencial tremendo, así que seguimos comprando, viajando y persiguiendo experiencias que pensamos que nos van a llenar. Estas inconsistencias nos confrontan con nosotros mismos de manera significativa.

Cuando agregamos a este contexto una carencia en la relación con las figuras primarias —aquellas que no nos vieron, no nos trataron con amor, cariño o comprensión, que fueron severas, exigentes, controladoras, frías, distantes, manipuladoras, agresivas y abusivas—, se crea una fórmula perfecta para una dependencia profunda. Muchos aprenden a verse a través de esa lente distorsionada de la incompletud y la constante necesidad. Así, construirte como persona implica hacer conciencia de tu relación con tus padres o cuidadores que cubrieron tus necesidades afectivas.

La severidad con la que muchas personas se tratan y se juzgan está basada en cómo interpretan las experiencias pasadas, cómo las hicieron sentir. Si las hicieron sentir que no eran suficientes para que las vieran, las escucharan o cubrieran sus necesidades, esa creencia estará arraigada profundamente dentro de su psique y no se sentirán merecedoras, ya que crecieron con la creencia de que tenían que ganarse el amor del otro. Estas creencias están muy internalizadas, por eso es necesario hacer una profunda inmersión para elaborar y resignificar las vivencias de la infancia, poder reconocer nuestra individualidad y hacernos responsables de nosotros mismos.

Aceptamos intentar ser todo lo que el mundo, nuestra sociedad o cualquier otra entidad nos exige, pero no toleramos enfrentarnos a la realidad, a la pregunta: “¿Quién soy yo?”. Pero la realidad resulta ser sorprendentemente buena. Es una liberación indescriptible darte cuenta de que no tienes que cumplir las expectativas que crees que tus padres tienen de ti ni lo que se te impone por los parámetros de las redes sociales y de la sociedad en la que creciste. Cuando dejas eso atrás, adquieres un valor y un poder sobre ti y sobre tu vida que nunca has experimentado antes.

En este punto, ya no es tan importante ni te afecta tanto la aprobación o desaprobación de tus padres u otras personas. En su lugar, puedes tomar todas esas referencias maravillosas que tienes en tus buenas amistades, en lo que has aprendido, en tu relación de pareja, en tu hijo adolescente, en lo que has vivido en tu hogar con tus padres y hermanos. Puedes incorporar las experiencias ejemplares en la vida que estás construyendo y dejar de lado lo que no es relevante, sin juzgar, sin maldecir, sin culpar.


La incomodidad es tu mejor maestra


Durante toda mi vida les he repetido a mis hijos una cosa: la incomodidad es el foco rojo más importante, no debes ignorarla. Si sientes incomodidad en cualquier situación, con alguna persona o ante una circunstancia, esa es la señal más clara para salir corriendo en la dirección opuesta, así sea tu familia, un amigo o alguien cercano en quien confías. Pero sucede que nunca nos damos el crédito, el valor, ni la escucha de nuestro propio instinto. Hemos aprendido a ignorarnos en todos los sentidos: nos sentimos agotadas, pero seguimos adelante, nos exigimos hasta lograr lo que creemos que es necesario. No nos permitimos fracasar por miedo al qué dirán: porque mi jefe pensará algo, porque mi amiga se va a sentir mal.

Siempre que nos sentimos incómodas, lo ignoramos y lo normalizamos. ¿En qué momento decidimos no incluirnos en la ecuación de todas las decisiones que tomamos en el día a día? Tomamos muchas decisiones durante el día, ya sean importantes o no tan relevantes, y casi siempre pensamos en todo menos en nosotras mismas. Si un hijo necesita algo y teníamos planeado tomar un café con una amiga, pasamos nuestra propia necesidad y deseos a un segundo plano. El secreto está en encontrar la justa medida donde no pasamos por encima de nosotras, pero cumplimos con nuestras responsabilidades. Así como se forman los caminos neuronales en el cerebro, que hacen que reaccionemos automáticamente y seamos quienes somos, la única forma de cambiar ese modo de reaccionar es poder vernos, reconocernos y practicar nuevas maneras que nos permitan responder en vez de reaccionar mecánicamente.

Mi concepto de felicidad está por completo relacionado con la paz. Hoy en día protejo celosamente esa paz que proviene de mi autorreconocimiento. Ya no me sacrifico, no me pongo por debajo ni por encima de nadie, porque he comprendido que lo que creía que me daría felicidad, por lo cual estaba dispuesta a sacrificarme tanto, no me la dará. La felicidad reside en mí, en mi capacidad de cuidar lo que es importante para mí y atreverme a ser quien realmente soy. No hay nadie en este mundo que se parezca a mí: soy única y ahí reside mi poder. Si abrazo mi autenticidad, ya nada es amenazante porque tengo todo lo que necesito. Puedo construir mi vida a mi ritmo y de la manera que desee.

En la actualidad, es común hablar de empoderamiento y de la importancia de empoderar a las personas. Yo creo firmemente que todos nacemos con un poder desmesurado, una fuerza interior innegable. El problema es que no sabemos cómo acceder a ese poder. Lo llevamos dentro de nosotros en su totalidad, pero no tenemos ni la más mínima idea de cómo llegar a él.

Cuando logramos el trabajo interior para llegar a este poder, empezamos a comprender que no necesitamos tener siempre la razón, no tenemos que ganar en cada discusión y ya no nos interesa convencer a nadie ni justificarnos. Buscar reconocimiento, aceptación, pertenencia y amor ya no será la prioridad, porque llegamos a un punto en el que nos reconocemos y validamos a nosotras mismas. A veces mis pacientes me dicen: “¿Sabes?, siento que es una tontería”, y yo les respondo: “Con que tú lo sientas, se convierte en lo más importante”. Eso es lo que quiero transmitir en este libro: que lo más importante es escucharte a ti, lo que quieres y lo que sientes, y que le des prioridad.

Hay personas hipersensibles que hacen un gran esfuerzo por sobrevivir en esta jungla, porque se ven profundamente afectadas por todo. Pero si te validas a ti misma, si te priorizas y te tomas en cuenta, si te consideras y te das gusto, lo demás deja de importar. Me he encontrado con muchos pacientes que no tienen idea de cómo darse gusto o apapacharse; no podemos subestimar la importancia de conocernos.

Seguramente has escuchado mil veces que todo está en ti, todo depende de ti, que tú eres la que genera los pensamientos en tu vida, que estos determinan tus emociones, y tus emociones determinan tus acciones. A medida que te enfrentes sin miedo a encontrarte contigo, descubrirás y conocerás quién eres y lograrás hacerte responsable de ti, siendo tu proveedora.

En terapia, muchos pacientes experimentan una catarsis muy fuerte al principio, al expresar por qué están ahí y de dónde viene su sufrimiento. En ese espacio, se sienten contenidos, seguros y que pertenecen; se sienten bien al dedicarse ese tiempo y al tener un espacio donde encuentran una relación segura y alguien que los escuche. Sin embargo, cuando empieza el proceso psicoterapéutico como tal y se tocan las emociones más profundas, muchas veces los pacientes, al contactar con su dolor, dejan la terapia.

Cuando sigues con el trabajo interior y te encuentras con la posibilidad de hacerte responsable de ti misma, experimentas una gran liberación. Cuando te conviertes en víctima, te limitas automáticamente. Al ser una víctima, culpas a los demás por tu situación; te paralizas, imposibilitándote, y te sientes impotente. Pero cuando asumes la responsabilidad por todo lo que te sucede, se abre un inmenso canal de posibilidades en el que puedes actuar, aprender y hacer algo al respecto.

A modo de ejemplo, imagina que estás conduciendo y debes detenerte en un semáforo, pero alguien te golpea por detrás. ¿De quién crees que es la culpa? Parecería que es del otro conductor; hay muchas formas fáciles de culpar. Pero ¿no decidiste tú ese día subir a tu auto y transitar por esa calle? ¿No decidiste frenar en ese semáforo en lugar de pasarlo? Todos tenemos cierta participación en lo que nos sucede. Si te incluyes en esa ecuación una vez más, ¿puedes hacer algo al respecto? ¿Estarás más alerta? También aprendes de la experiencia y evitas volver a usar el teléfono mientras conduces, entre muchas otras acciones posibles. Es lo mismo en las relaciones: si culpas a los demás, te conviertes en víctima de las circunstancias y no puedes hacer nada al respecto, porque no te responsabilizas. Sin embargo, una parte importante para cambiar esto es hacerte responsable de tu participación en lo que te sucede.

Esto puede sonar imposible para un dependiente emocional, porque toda la vida ha sentido que no puede, y por eso necesita el título, la pareja, el automóvil, la casa, las vacaciones, la imagen, el cuerpo. Sin embargo, cuando se da cuenta de que realmente no necesita todo eso, puede crear una obra de arte con lo que sí tiene. Cuando pasa de la dependencia emocional a la intradependencia, adquiere algo muy especial: la libertad y la responsabilidad de sí mismo. Deja de sentir la vida como una amenaza y avanza tranquilamente, logrando construir lo que desea. Cuando alguien llega a su vida, comparte desde la abundancia; no necesita, pero elige compartir lo compartible.


Entender nuestra experiencia

Parte de encontrar esta libertad es aprender a enfrentarnos con las experiencias que más nos marcaron. Explicaré esto con una experiencia personal.

Durante toda mi vida tuve un miedo enorme al hospital. Recuerdo una experiencia de cuando era niña: iba en bicicleta con mi papá y de repente mi pie se enredó en los rayos de la bicicleta y sufrí un corte terrible. Me llevaron al hospital inmediatamente para que me revisaran y un doctor decidió enyesarme.

Era temporada de verano y mi familia y yo nos fuimos de vacaciones a Estados Unidos. Yo estaba con el yeso en el pie y sin poder meterme a la alberca. Cuando llegó el momento de quitarme el yeso, yo no soportaba el dolor y apenas podía caminar. Me decían que dejara de dramatizar y que caminara, pero yo sabía que algo no estaba bien. Cuando finalmente me quitaron el yeso, el olor y la reacción de los médicos fueron impactantes: estuve a punto de sufrir gangrena, la herida estaba destrozada y casi pierdo el pie. Fue una experiencia traumática. A partir de ese momento, cada vez que iba al hospital me mareaba y pedía un algodón con alcohol.

Es curioso cómo de adultos enfrentamos situaciones que nos duelen sin entender por qué; no podemos relacionar nuestras reacciones con experiencias pasadas que están en un nivel inconsciente. Un día me internaron en el hospital porque tenía problemas para respirar y me diagnosticaron asma grave. Me pusieron cortisona por vía intravenosa y estaba aterrada, pensando en mi bebé de cuatro meses que había dejado en casa. El susto fue tremendo, porque necesitaría inhalar algo para poder respirar el resto de mi vida. Sin embargo, empecé a ver las cosas de otra manera.

Aunque no podía hablar, me sentía bien conmigo misma, me sentía muy bien cuidada y pude encontrar aspectos positivos en la experiencia. Vi las muestras de cariño que recibí, me di cuenta de que el oxígeno me estaba ayudando mucho y comprendí que, a pesar de todo, estaba bien. Nada malo iba a suceder, nadie se moriría sin mí, incluso mi bebé de cuatro meses estaba bien sin mí en ese momento. Perdí el miedo al hospital y me percaté de que era un lugar donde me atendían muy bien y donde estaba a salvo.

Desde ahí entendí que algo fundamental para cambiar nuestras relaciones en el presente —ya sea con una persona, una cosa o un lugar, como en mi caso con el hospital— consiste en poder ver y comprender profundamente nuestras experiencias tempranas para darles un giro. Esto es una parte importante de lo que te propondré con esta metodología.


¿Qué es la dependencia emocional?

Antes de comenzar a hablar sobre el método intra y los cinco pasos para llegar a la intradependencia es esencial que entendamos qué es la dependencia emocional. ¿Cómo reconocemos nuestra propia dependencia? ¿Cómo reconocemos y aceptamos que nuestra forma de relacionarnos no es la más sana, que hay otras formas de relacionarnos con nuestros hijos, padres, pareja, amigas, colegas y cosas? Hay muchas personas que pasan toda la vida relacionándose desde la dependencia emocional, toleran mucho sufrimiento y piensan que este sufrimiento viene de fuera: porque no han conseguido estar como quisieran, el trabajo o la pareja que quieren, o la situación de vida que necesitan. El paso cero es identificar los patrones de comportamiento y relacionales para entender nuestra propia participación en todo lo que nos sucede.

Desde el psicoanálisis, podemos definir la dependencia emocional como un patrón patológico en el cual una persona se relaciona desde el apego y la necesidad como producto de falta. De acuerdo con Freud, esta adicción o dependencia no se trata de la búsqueda de la felicidad, sino de la evitación del displacer. El apego y la necesidad tienen que ver con nuestras experiencias con nuestro padre, madre o cuidadores primarios en la infancia. Todos pasamos por una etapa de dependencia natural durante nuestros primeros años, pero las experiencias que tenemos en esa etapa determinarán la forma en la que nos relacionamos cuando somos adultos.

Para comprender mejor la dependencia emocional, vamos a hablar sobre el caso hipotético de Ana.

Ana es una mujer de 43 años, tiene dos hijos varones y un negocio de joyería. Ana creció con su madre como su cuidadora principal. Sus padres llevaban una relación con mucho conflicto: su padre trataba a su madre de manera muy despectiva e incluso la golpeó en algunas ocasiones, y era muy severo y exigente con Ana y sus hermanos. Su madre tomaba una actitud de sumisión completa y se hacía cargo de todo lo relacionado con la casa. Su padre falleció cuando Ana tenía 14 años y ella tuvo que tomar el rol de madre con sus cuatro hermanos menores, ya que su madre trabajaba todo el día para poder cubrir los gastos de la casa. Desde la muerte de su padre, Ana siempre trató de ser la niña perfecta, la que no molestaba, la que no necesitaba nada. Intuía, aunque no lo entendía del todo, que la situación de su familia era bastante complicada.

En la adultez, las relaciones de Ana tienden a ser complicadas, problemáticas y poco satisfactorias. Ana se divorció del padre de sus dos hijos después de cuatro años de matrimonio. Sus relaciones de pareja siempre le han generado una enorme inseguridad y un miedo a que la engañen o la abandonen. Después de su divorcio, volcó toda su atención a sus dos hijos adolescentes. Ana los ama profundamente y por eso trata de protegerlos de todo. Tiene una tendencia a involucrarse en los aspectos más pequeños de sus vidas: está en contacto constante con las maestras del colegio para asegurarse de que estén bien en la escuela, trata de controlar su vida social e involucrarse en todas sus actividades.

Sus hijos han reaccionado de diferentes formas: uno parece rechazarla por completo, rebelándose contra ella. Ana se ha enterado de varias ocasiones en las que le ha mentido para hacer algo con lo que ella no está de acuerdo y hasta probó el alcohol con sus amigos. Su otro hijo es muy obediente y le gusta que su mamá esté en todo, pero esto ha provocado que haga muy pocas cosas sin la ayuda de ella. La mayoría de sus amigos ya maneja y algunos hasta trabajan, pero él todavía depende de Ana para trasladarse a sus actividades y para tomar cualquier decisión en su día a día.

En el caso de Ana podemos identificar casi todos los síntomas básicos de una persona con dependencia emocional:


Autoestima empobrecida. Ana sufre de una autoestima empobrecida porque nunca fue validada por sus padres. Su madre, por tener múltiples ocupaciones y por no ser accesible emocionalmente para ella; su padre, por su ausencia física y afectiva y su exigencia que la hizo sentir que nunca fue suficiente. Por esto, Ana busca constantemente la validación de los demás, en especial en sus hijos, en quienes persigue una realización y satisfacción personal.

Miedo al abandono. Ana tiene un miedo profundo a quedarse sola, algo que aprendió del comportamiento de su madre en su relación con su padre. Esto se manifestó en sus relaciones de pareja, donde está dispuesta a pasar por encima de sí misma con tal de que no la abandonen. Este miedo ahora está latente en su relación con sus hijos y es la razón por la que se involucra tanto en sus vidas: cree, inconscientemente, que si la necesitan nunca la abandonarán.

Falta de límites. Cuando era niña, en la dinámica de su familia no había límites ni roles bien definidos. Las necesidades físicas y afectivas de Ana, su madre y sus hermanos nunca estaban aseguradas. Aprendió a vivir con la carencia y a no decir nada, igual que su madre, quien nunca puso límites al maltrato de su papá. Ana repite el mismo patrón: en sus relaciones de pareja acepta un maltrato emocional constante; tampoco pone límites en la relación con sus hijos y está involucrada en todo, incluso las amistades y amores juveniles de sus hijos.

Necesidad de control. Debido a la falta de control que vivió de niña y en su adolescencia, Ana quiere sentirse en control de la vida de sus hijos, y por eso se resiste a que sus hijos tomen sus propias decisiones. Esta necesidad de control está profundamente ligada a su miedo al abandono, pues quiere controlarlos para asegurarse de que siempre la necesiten, porque inconscientemente cree que así nunca la van a dejar.



Nada de esto se hace de manera consciente. Una persona con dependencia emocional piensa que así son o así deben ser las cosas, pero la realidad es que la dependencia es compleja y le trae muchísimos problemas, no solo en su relación con sus hijos, sino en todos los aspectos de su vida: en su vida familiar, amorosa y profesional, y sobre todo en la relación consigo misma.

Según el Manual diagnóstico y estadístico de los trastornos mentales (DSM-5), una persona con trastorno de personalidad por dependencia demuestra una “necesidad dominante y excesiva de que le cuiden, lo que conlleva un comportamiento sumiso y de apego exagerado, y miedo a la separación, que comienza en las primeras etapas de la edad adulta y está presente en diversos contextos”.

Según el manual, algunos de los comportamientos típicos de una persona con este trastorno son:


	Le cuesta tomar decisiones cotidianas sin el consejo y la tranquilización excesiva de otras personas.

	Necesita a los demás para asumir responsabilidades en la mayoría de los ámbitos importantes de su vida.

	Tiene dificultad para expresar el desacuerdo con los demás por miedo a perder su apoyo o aprobación.

	
Tiene dificultad para iniciar proyectos o hacer cosas por sí misma (debido a la falta de confianza en el propio juicio o capacidad y no por falta de motivación o energía).


	Va demasiado lejos para obtener la aceptación y apoyo de los demás, hasta el punto de hacer voluntariamente cosas que le desagradan.

	Se siente incómoda o indefensa cuando está sola por miedo exagerado a ser incapaz de cuidarse a sí misma.

	Cuando termina una relación estrecha, busca con urgencia otra relación para que la cuiden y apoyen.

	Siente una preocupación no realista por miedo a que la abandonen y tenga que cuidar de sí misma.



Como puedes ver, la dependencia emocional es algo que se empieza a manifestar desde los inicios de la adultez y que puede durar toda la vida, pero su raíz en realidad se encuentra mucho más atrás, en las experiencias que tenemos en nuestras relaciones primarias. Por eso, el primer paso para alcanzar la intradependencia es adentrarnos en las experiencias que nos formaron y nos llevaron a relacionarnos desde la necesidad y el apego. Es importante deshacernos de cualquier tipo de vergüenza o juicio por lo vivido en el pasado: no podemos controlar lo que nos sucedió de niños, pero sí podemos tomar ese primer paso de autorreconocimiento y sanación para lograr la intradependencia.


Intradependencia y el método intra


Con este libro, quiero ofrecerte una metodología para poder pasar de la dependencia emocional a la intradependencia. Creo que la forma más sana de vivir no es en la independencia, que muchos intuitivamente piensan es lo opuesto de la dependencia. El prefijo intra significa “dentro de” o “en el interior”. Así, la intradependencia es depender radicalmente de nosotras mismas, entender que tenemos todas las respuestas y todo lo que necesitamos se encuentra en nuestro interior. Esto no quiere decir que dejemos de compartir con los demás o que no consideremos que las relaciones con otras personas son una parte fundamental y bellísima de la vida, pero la manera en la que mantenemos estas relaciones no es para satisfacer algo, sino con la intención de compartir lo maravilloso que tenemos en nuestro interior con los demás.

Mi intención es ofrecer una metodología que sea una nueva forma de vida, una práctica que puedas ejercitar para dejar de reaccionar mecánicamente. Una vez que tengas las herramientas, es algo que deberás practicar con persistencia si quieres que funcione en serio. El método intra te brindará la oportunidad de explorar quién eres en verdad y vivir sin miedo a la realidad, sin importar cuál sea esta. Al asumir la responsabilidad, te liberas de las expectativas impuestas y adquieres un poder que te permite vivir la vida que deseas. El propósito de este libro y del método intra es ayudarte a acceder a tu poder, ese poder que radica en la capacidad de reconocerte, darte prioridad, honrar tu unicidad y depender solo de ti. Pero este no es un camino fácil ni rápido; requiere mirarte de frente y estar dispuesta a trabajar en ti misma.
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