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			Mi querida guerrera, este libro va por y para ti.

			Mi pasión absoluta es la psicología, y tú, sin saberlo, 

			cambiaste el argumento de mi vida

		

	
		
			
ANTES DE EMPEZAR, 

		    EL MINIYONQUITEST


			 

			 

			Hace muchos años, el cuestionario con el que empezaba un libro cambió mi vida para siempre (te contaré la historia más adelante). Hoy quiero proponértelo a ti, ya que puedes ser adicta a un gilipollas sin saberlo.

			Subraya las frases con las que te sientas identificada:

			 

			
			[image: ] Siempre termino dolida, triste y frustrada por mis relaciones sentimentales.

			[image: ] No consigo la relación de pareja que quiero.

			[image: ] He permitido comportamientos tóxicos a mis ligues pasados.

			[image: ] Me siento enganchada a un gilipollas como si fuera mi droga emocional.

			[image: ] Lo aguanto todo con tal de que un hombre me quiera.

			[image: ] Repito una y otra vez el patrón propio de relaciones de pareja tóxicas.

			[image: ] No tengo suficiente autoestima.

			

		   

			Si has subrayado alguno de estos siete enunciados, te garantizo que podrías ser adicta a un auténtico gilipollas. ¡SIGUE, NO TE DETENGAS! Este libro es para ti.

			Encontrarás la versión completa del yonquitest más adelante.
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		  Querida lectora, gracias por haber elegido este libro. Te agradezco infinitamente que hayas confiado en mí para iniciar tu proceso de desintoxicación. A lo largo de mi vida he leído libros que me han cambiado el rumbo. La mayoría llegaron a mí de la forma más casual, bien como regalo de alguien cercano, bien por mi intuición, que me gritó que tenía que leerlo y, por alguna razón, me llevó a escogerlo de entre todos los que había en la mesa de novedades de una librería. Deseo que este libro cambie también el rumbo de tu vida. Me alegro de que te hayas comprometido a trabajar en ti y en tu desarrollo personal. ¡Enhorabuena!

			Por mi parte, te aseguro que me he dejado la piel y que he puesto todo el tiempo y el esfuerzo que he podido en él, y me gustaría que tú hicieras lo mismo. ¿PACTAMOS? He oído un «¡Sí!» bien fuerte por tu parte. Genial, ¡trato hecho! Empecemos el viaje juntas. Estará lleno de emocionantes aventuras emocionales. Yo seguiré aquí, apoyándote en todo, y reiremos y lloraremos a partes iguales. Quiero que tomes aire y te tranquilices; todo saldrá bien. No te voy a soltar la mano en ningún momento. Por complicada que pueda ponerse tu situación, no te abandonaré. Pase lo que pase, estaremos juntas hasta el final.

			He escrito este libro desde lo más profundo de mí para ti y para todas mis pacientes en terapia. No vale rendirse. Sacarás una fuerza desconocida que vive en ti y llegarás hasta el final.

			Si te identificas con alguno de estos puntos, ¡tienes la lectura perfecta en las manos!

			 

			1. Mujeres que quieren dejar de ser adictas emocionales a gilipollas.

			2. Mujeres que tienen miedo de reincidir con su ex.

			3. Mujeres que han sido abandonadas más de una vez por un hombre tóxico, pero vuelven con él.

			4. Mujeres que van bailando de un perfil de gilipollas a otro.

			5. Mujeres solteras que necesitan reforzar sus aprendizajes sobre la adicción emocional para no iniciar una relación tóxica en el futuro.

			6. Mujeres en pareja que notan cambios en él. Al principio era maravilloso, pero se está convirtiendo en un gilipollas (en el fondo, lo ha sido siempre).

			7. Mujeres con baja autoestima.

			8. Mujeres que desean encontrar una pareja sana.

			9. Mujeres que quieren dejar de perder el tiempo con el hombre incorrecto.

			10. Mujeres que anhelan sentirse realmente amadas por un hombre.

			11. Mujeres que desean encontrar a su verdadero compañero de vida.

			12. Personas que tienen alguna amiga, hermana, hija o familiar que está en algún tipo de relación basura, y necesitan herramientas para ayudarla.

			13. Personas que quieren leer este libro porque el tema les despierta curiosidad, y después recomendarlo o regalarlo a alguna amiga que lo necesite.

			14. Personas que quieran identificar perfiles tóxicos en las relaciones de pareja.

			15. Personas que quieran saber más sobre psicología.

			16. ¡Para todas vosotras! ¡Este libro está escrito para ti!

			 

			En estas páginas me dirijo a las mujeres, por eso hablo en femenino, ya que el 95 por ciento de las personas que vienen a mi clínica y que visitan mi cuenta de Instagram (psicologa_laraferreiro) lo son. Pero ser gilipollas no es una cuestión de género. También hay mujeres con comportamientos muy perjudiciales hacia los hombres. Si la tóxica eres tú, por favor, léelo para cambiar. No hagas lo que no quieras que te hagan, y así podrás crecer. En definitiva, nunca hay que dañar al otro ni tampoco a uno mismo.

			El título de este libro es toda una declaración de intenciones: Adicta a un gilipollas. Más claro, agua. Cuando mis amigas me llaman y me dicen que están atrapadas en relaciones de pareja tóxicas en las que las marean, si veo que no tienen futuro con ese hombre, lo primero que me sale del alma es mi característico: «Este es un gilipollas, y tú otra por aguantarlo». De ahí el título. Después de mi frase eslogan, como experta en la materia les explico los argumentos, la teoría aplicada y los datos clave para que se planteen si merece la pena continuar en esa relación o es mejor salir corriendo sin mirar atrás. Y precisamente eso es lo que voy a hacer contigo.

			Fruto de mi experiencia en un centro de adicciones en Madrid —donde vi a todo tipo de adictos— y de mi especialización en terapia de pareja, se me ocurrió una idea revolucionaria y pionera: unir estos dos mundos, las adicciones y las relaciones de pareja, mis dos pasiones. Como verás, en el capítulo 4 trabajaremos el «Programa de desintoxicación radical en seis semanas» que se aplica en procesos de drogas, pero en este caso referido al enganche a un hombre tóxico. Fruto de mi formación y de toda mi experiencia en la clínica, he formulado un novedoso método que te ayudará a desintoxicarte. No encontrarás un programa así en ningún otro lado. Hasta ahora nadie había puesto el foco en la adicción emocional desde el marco teórico que explicaré en el primer capítulo.

			CÓMO LEER ESTE LIBRO

			Este manual está estructurado en cinco capítulos. Léelos con atención porque son esenciales para superar tu adicción emocional.

			 

			1. Adicción emocional

			2. Adictas emocionales

			3. Perfiles de hombres tóxicos

			4. Programa de desintoxicación de la adicción emocional

			5. Operación autoestima

			 

			Todos te aportarán tanto como tú quieras. Decide el grado de implicación y esfuerzo que le vas a dedicar. La responsabilidad es tuya. Puedes hacerlo sola o con una amiga que esté pasando por una adicción emocional, al estilo «terapia de grupo» semanal. Cada una puede tener su libro y un cuaderno, por si queréis ampliar las respuestas de los ejercicios. Si vivís lejos, podéis crear un grupo de trabajo virtual. Sentirse acompañada por alguien de tu entorno durante este proceso de desintoxicación es muy alentador. Además, encontrarás grupos de apoyo de nuestra comunidad de internet. Búscame en las redes sociales para preguntarme por ellos:

			 

			Instagram: @psicologa_laraferreiro

			TikTok: @psicologa_laraferreiro

			YouTube: @PsicólogaLaraFerreiro

			 

			En cada capítulo puede aparecer una o varias de estas secciones. Te explico con detalle en qué consiste cada una:
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			Algunas de mis pacientes me llaman Dama de Hierro, de ahí el nombre. En este apartado quiero reforzar las ideas que no serán negociables entre tú y yo. Aquí me pongo seria y sale mi lado más racional y radical.
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			Este símbolo señala las ideas clave que quiero remarcar para que las interiorices y las apliques.
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			Esta es la sección más práctica del libro, en la que te propongo ejercicios de escritura terapéutica como herramienta de expresión emocional. Son fáciles de poner en práctica y, al mismo tiempo, muy eficaces.

			SIETE PASOS PARA SUPERAR TU ADICCIÓN

			Cada travesía comienza con un primer paso adelante. Estos serán algunos de los grandes pasos que tendrás que ir dando en tu proceso de recuperación:

			 

			1. Identificar el problema. Adicción a una relación tóxica de pareja.

			2. Reconocer que lo tienes. Ser consciente de que eres una adicta emocional.

			3. Buscar ayuda. En el libro o en terapia, con una psicóloga experta en adicción emocional, como la que han recibido mis pacientes.

			4. Comprometerte al cien por cien con el proceso.

			5. Identificar tu perfil de adicta emocional.

			6. Saber con qué tipo de gilipollas estás.

			7. Seguir el programa de desintoxicación radical en seis semanas.

			 

			Copia estos pasos en un folio y, si no vives con tu gilipollas, pégalos en la nevera de casa. También puedes sacarles una foto y ponértela de fondo de pantalla en el móvil o en el ordenador, pero tendrás que interiorizarlos. El método lo eliges tú.

			Para ayudarte a identificar si eres adicta, te propongo el yonquitest. Lo llamo así porque una yonqui es una drogadicta, y mi intención es que seas consciente de tu nivel de adicción. Ese es el primer paso para recuperarte.

			EL YONQUITEST: ¿SOY ADICTA A UN GILIPOLLAS?

			Antes de comenzar a leer el libro te has encontrado con un aperitivo, el miniyonquitest de siete cuestiones. Ahora te enfrentarás a su hermano mayor. Es importante que te tomes tiempo para responderlo y que lo hagas con toda la sinceridad del mundo. El autoengaño no sirve de nada. ¿Me lo prometes? ¡Vale, adelante! Al final del cuestionario te daré los resultados. Si te identificas con alguna de las veinte situaciones que te presento a continuación subráyalas:

			 

			[image: ] Mantienes un historial de relaciones con gilipollas desde la adolescencia. Hace años que vives obsesionada con el tema. No dejas tiempo entre una ruptura y una nueva ilusión. Encadenas un gilipollas con otro. Cuando se acaba una relación, intentas volver con tu ex o te bajas una aplicación de ligoteo para buscar al siguiente.

			[image: ] Tu estado de ánimo diario depende de cómo estés ese día con tu gilipollas.

			[image: ] Tu pareja te ha dicho frases como las siguientes: «Necesito practicar esta actividad solo», «Me agobias», «Quiero espacio», «Eres una pesada» o «No me escribas tanto».

			[image: ] Poco a poco te vas anulando. Dejas tus aficiones —como ir al gimnasio, quedar con tus amigos o ver a tu familia— para tener más tiempo para él.

			[image: ] No mantienes una relación sana contigo. Sabes que eres económicamente libre y que has conseguido muchos objetivos en la vida, pero no te lo crees. En el fondo, tienes una baja autoestima, incluso criticas tu imagen.

			[image: ] Eres una mujer independiente. Puedes irte de viaje sola, de compras, realizar actividades sin él o gestionar una alta responsabilidad laboral, pero a nivel emocional siempre has de tener una pareja o un gilipollas, aunque te eche migajas de amor.

			[image: ] Has sido capaz de arriesgarte, incluso podrías jugarte la vida por conservar su «amor». Toleras sus desprecios con tal de que no te deje.

			[image: ] Desde pequeña, estás «enamorada del amor». Piensas que tu vida solo cobra sentido si mantienes una relación de pareja o estás con un hombre. Has interiorizado la fantasía del cuento de hadas.

			[image: ] Tienes conductas de «comprobación del amor». Por ejemplo, le pides que te dé un beso o un abrazo para reafirmarte en que te quiere. Relees sus wasaps para contabilizar el número de palabras cariñosas que te ha enviado, o cronometras cuánto tarda en contestarte. Además, necesitas constantes pruebas para convencerte de que te ama. Si sientes que está más frío, se lo echas en cara o le castigas con tu silencio en lugar de hablarlo con él.

			[image: ] Pides validación externa. Das más importancia a lo que piense tu pareja de ti que a tu opinión. Si él te dice que has cogido peso, de inmediato te pones a dieta o vas al gimnasio, aunque no te apetezca. O si no le gusta tu vestido, te cambias de ropa. Te desvives por agradarle. Sin embargo, él no lo hace contigo.

			[image: ] Serías capaz de enfrentarte o te has enfrentado a tus amigos o familiares por defender a tu gilipollas, aunque sabes que tienen razón en lo que te dicen.

			[image: ] Puedes sentir celos y desconfianza, o caer en el control excesivo. Le haces reproches del tipo: «No soy suficientemente importante para ti. Si lo fuera, harías esto por mí».

			[image: ] Cotilleas cual detective profesional en sus redes sociales por si agrega a una seguidora nueva. También miras a quién da like o a quién comenta. Si es alguien que no conoces (y más si es una mujer), le preguntas quién es o empiezas a compararte físicamente con ella.

			[image: ] Sientes pánico y ansiedad ante la idea de que te deje, te rechace o te abandone.

			[image: ] Siempre acabas hecha polvo por elegir mal a tu pareja. Al final, ellos rompen contigo, aun sabiendo que hace tiempo que deberías haber terminado con esa relación. Tus parejas te generan un alto grado de sufrimiento e inestabilidad.

			[image: ] Experimentas el famoso «síndrome de abstinencia» tras las rupturas. Sientes la necesidad de retomar la relación. Contactas con él con cualquier excusa. Si se comunica contigo, desaparece la angustia. Por ejemplo, estabas llorando, pero en cuanto te llama, te sientes tranquila, incluso alegre.

			[image: ] Te aterra la idea de no ser madre por no encontrar a nadie con quien formar una familia (en el caso de que no lo seas y lo desees). Si tienes hijos, ellos pasan a un segundo plano porque tu pareja es tu prioridad.

			[image: ] Has dejado a tu gilipollas, pero vuelves con él una y otra vez. Eres incapaz de cortar del todo.

			[image: ] Permitirías o has consentido infidelidades o faltas de respeto por parte de tu pareja con tal de que no te deje.

			[image: ] Has llegado a permitir el maltrato físico o psicológico. Te promete que no lo hará más, que va a cambiar, y te lo crees. Cortáis y volvéis. Sigues atrapada en ese perverso ciclo de violencia.

			 

			Resultados:

			Cuenta el número de situaciones subrayadas y apunta el número.

			 

			[image: ] Si has subrayado de una a cinco 3: PERMISIVA. El perfil de mujer permisiva muestra un grado menor de tolerancia a permitir comportamientos tóxicos, pero estás enganchada a un gilipollas. Este resultado te avisa de que, con el tiempo y la normalización del abuso, te acabará destrozando. Mi sugerencia para cualquier mujer que se haya sentido identificada con alguno de los veinte síntomas planteados es que aproveche este libro para revisar su amor propio, establecer límites y trabajar en su autorrespeto. Si has marcado alguna de las dos últimas, te confirmo que eres adicta emocional.

			[image: ] Si has subrayado más de cinco 3: ADICTA EMOCIONAL. Empieza a ser consciente de tu grado de adicción y de que tienes que ponerte manos a la obra para trabajar en ti. Tu nivel de enganche es muy alto y dañino. Si es tu perfil, estás permitiendo comportamientos de alguien que te trata fatal y no te da lo que te mereces. Al final, estos gilipollas sacan lo peor de una mujer porque acabas adoptando conductas destructivas de las que luego te arrepientes. Y lloras angustiada o rota por establecer una relación con hombres que solo te harán sufrir. Si no lo solucionas y sanas tu adicción emocional de una vez por todas, acabarás repitiendo el patrón una y otra vez.

			 

			Tanto si tienes el perfil de la mujer permisiva como el de adicta en sus diferentes grados, podrías estar aguantando situaciones que no deberías tolerar. Te recomiendo que, cuando empieces con un hombre —o cada cierto tiempo, si estás en una relación de pareja—, revises el yonquitest por si se cumple algún punto. Este cuestionario será tu mapa de ruta, ya que sigue un criterio objetivo que te ayudará a poner los pies en la tierra y a ver si tu relación es sana o no. Además, te plantearás si estás admitiendo algo que no deberías.

			 

			 

			Quiero terminar la introducción con mi historia, para que entiendas el porqué de este libro.

			 

			
					[image: ]
		  

			 

			Ya de pequeña apuntaba maneras. Por las tardes, mis amigas del colegio me llamaban al fijo de casa (era otra época) para buscar asesoramiento. Ellas fueron mis primeras «pacientes». Desde muy joven sentía que tenía una psicóloga en potencia dentro de mí. En la escuela había niños que sufrían acoso escolar y yo los defendía. Los invitaba a que se unieran a nosotros, y formamos algo así como mi primera terapia grupal. Éramos «El club del moco. Únete, que somos pocos». De alguna manera, juntos creamos una burbuja familiar. Recuerdo aquella época como una de las más felices de mi vida.

			A los dieciocho me matriculé en Ingeniería industrial, tal como me recomendó la orientadora del colegio. Aguanté cuatro largos años, aunque lo detestaba. El 3 de junio de 2010 (lo recuerdo como si fuera ayer) me topé con un cuestionario en la primera hoja de un libro de autoayuda, y responderlo me cambió para siempre. El resultado del test fue nefasto y desalentador. Básicamente, me decía que, si seguía así, acabaría con depresión crónica y trastorno de ansiedad, entre otras cosas, el resto de mi vida.

			Me quedé en shock, sin poder moverme al imaginar un futuro así. Sentí algo que no puedo poner en palabras, un profundo clic en la cabeza y en el corazón. En ese instante todo cambió. Se me cayó la venda de los ojos. ¡Fue como pasar de vivir dormida a estar despierta! Era demasiado joven para sentenciarme en vida. Sería psicóloga, mi pasión desde niña.

			Me juré que a partir de ese momento mi vida tendría un propósito: ayudar a los demás desde la psicología. A nivel académico o profesional, no volvería a hacer nada que no me A-L-U-C-I-N-A-S-E. No aceptaría un proyecto laboral que no me llenase de energía positiva y satisfacción. Y he seguido así hasta hoy.

			¿POR QUÉ ME ESPECIALICÉ EN ADICCIÓN EMOCIONAL?

			Este es el libro que me hubiera gustado tener a los veintidós años, pues estaba sumida en la oscuridad. Por entonces mantenía una relación de pareja con Samuel. Sí, lo confieso, yo también fui una adicta emocional. Fue la primera y última relación tóxica que he tenido en mi vida. A la vez que dejé Ingeniería, corté con él. Me agarraba a mi pareja por falta de rumbo vital, pero con él no podía empezar una nueva vida llena de luz. Como diría mi familia gallega, «NUNCA MAIS», nunca más me he dejado atrapar por una relación así. Promesa cumplida.

			Recuerdo que por aquella época me sentía sin herramientas: no sabía qué me pasaba, a qué o a quién recurrir ni por dónde empezar. Tuve que hacerlo sola y sin ayuda, ya que la adicción emocional no se conocía y apenas había estudios científicos sobre el tema.

			No quiero que te sientas igual de sola que yo. Apóyate en este libro, en mí, en nuestra comunidad en las redes sociales y, si lo necesitas, empieza terapia psicológica con un profesional cualificado. En mi clínica tengo pacientes online desde Reino Unido hasta Sídney (Australia), así que utiliza todas las herramientas posibles para avanzar.

			¡TU MOMENTO ES AHORA!

			Mi palabra favorita es «ahora». No dejes para mañana lo que puedas hacer hoy. Vamos a emprender un viaje hacia ti, hacia tu interior. Ahora estás triste, dolida, perdida y sin rumbo, pero ya has dado un primer paso al comprar este libro. ¡Estoy orgullosa de ti y de que lo hayas hecho! Sé que no es fácil. Piensas que estarás sola y vacía sin él, pero no es verdad. Después de superar tu adicción emocional, te espera una nueva vida. Te reinventarás y te sentirás más libre, fuerte, poderosa y vital que nunca.

			Con mi apoyo, con el de la gente que te quiere y tu fuerza, cogerás el timón de tu barco para navegar hasta un puerto más firme que en el que estás ahora. Ese puerto se llama «Libertad». Su primer apellido es «Autoestima» y el segundo, «Autorrespeto». Cuando superes esta adicción, no volverás a permitir que nadie te trate mal, NADIE. Los gilipollas dejarán de parecerte atractivos porque sabrás que esos perfiles solo generan dolor y sufrimiento.

			Todo pasa por algo, por una razón que desconocemos cuando ocurre, pero con el tiempo todos los puntos de la historia se conectan y cierran el círculo. De repente, todo cobra sentido.

			Cada paso que he dado en mi vida me ha traído hasta hoy, hasta aquí, hasta ti.
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			La adicción emocional es un enganche tóxico, disfuncional y peligroso que se crea entre dos personas. En este libro voy a centrarme en el que se establece entre una mujer adicta y un hombre tóxico (ya sean pareja o ligue), que genera, sobre todo en ella, dolor, sufrimiento, inestabilidad emocional, frustración y tortura psicológica.

			Como veremos, la adicción emocional se parece a la adicción a distintas sustancias como el alcohol o las drogas. Mi experiencia en el centro de desintoxicación me hizo identificar patrones que se repetían entre los adictos a diversas sustancias y las adictas a las relaciones tóxicas. La adicción emocional se caracteriza por un estado mental obsesivo, la necesidad irresistible de estar con ese hombre, la pérdida del control sobre los impulsos, centrar la vida en el hombre tóxico y experimentar intensos deseos de consumir esa droga emocional: él (como querer saber qué hace en cada momento, comprobar sus cambios de perfil en las redes sociales, etc.).

			Además, las adictas emocionales tienen más probabilidades de desarrollar relaciones potencialmente dañinas con otras personas en diferentes áreas de su vida —un amigo, un familiar, un compañero de trabajo o el jefe—. Muchas no son conscientes o minimizan el impacto negativo de su relación tóxica como mecanismo de autoengaño. Para generar un enganche tan severo, hay que pasar antes por las cinco fases que te detallo a continuación:
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			[image: ] Idealización. Cada hombre que conoces piensas, de forma distorsionada e idealizada, que es el definitivo, la persona con la que siempre soñaste. Le atribuyes cualidades que no existen, te sientes inferior y acabas odiándote.

			[image: ] Enganche. Cuando te convences de que tu nueva conquista es la reencarnación de un dios en la Tierra, comienza el enganche emocional. Empiezas a sentir que tu vida no tiene sentido sin él y haces lo posible para que se quede a tu lado.

			[image: ] Anulación. Poco a poco pierdes tu identidad y te desdibujas. Lo antepones a cualquier otro aspecto de tu vida o persona, solo te enfocas en él y te alejas de tu entorno.

			[image: ] Reclamación. Tienes una constante necesidad de afecto, y se lo exiges si no está disponible para ti cuando quieres. Sientes ansiedad y malestar ante la ausencia temporal de tu pareja. Buscas su atención para asegurarte de que no te abandone.

			[image: ] Miedo a la ruptura. Temes que la relación se acabe. Si te deja y no lo aceptas, intentas volver con él de todas las formas posibles. Si no accede, rápidamente te buscas otro hombre para evitar la soledad.

			 

			Tu relación tóxica de pareja nada tiene que ver con el amor sano y real. Es una adicción emocional, una obsesión enfermiza. Intenta identificar las diferencias que te presento a continuación, porque están muy claras:

			 

			
				
					
					
				
				
					
							
							AMOR SANO EN PAREJA

						
							
							ADICCIÓN EMOCIONAL HACIA TU PAREJA

						
					

					
							
							Te sientes alegre, feliz y equilibrada.

						
							
							Te sientes triste, sola, inestable y deprimida. 

						
					

					
							
							Ganáis los dos, es una simbiosis emocional.

						
							
							Solo se beneficia él. Anula tus necesidades.

						
					

					
							
							Nadie te manipula y no lo tienes idealizado.

						
							
							Te maneja y te dice que estás loca.

						
					

					
							
							Quedas con tus amigos y familiares.

						
							
							Cada día estás más aislada de tu entorno.

						
					

					
							
							Si te trata mal, rompes con él.

						
							
							No puedes cortar la relación tóxica con él.

						
					

					
							
							Tu pareja no es el centro de tu vida.

						
							
							Sientes que sin él no eres nadie.

						
					

					
							
							Tomas libremente tus decisiones.

						
							
							No controlas tus decisiones. 

						
					

					
							
							Piensas: «Mejor sola que mal acompañada».

						
							
							Te aterra estar sola y sin pareja.

						
					

					
							
							Eres racional, ves la realidad como es.

						
							
							Eres emocional, no ves las cosas como son.

						
					

					
							
							Tenéis los mismos objetivos vitales.

						
							
							Pierdes el tiempo. No tenéis metas comunes.

						
					

					
							
							Confía en ti y es fiel. El compromiso es real.

						
							
							Es celoso e infiel.

						
					

					
							
							Cada uno asume sus errores y pactáis.

						
							
							Te culpa de todo.

						
					

				
			

			 

			¿Ves las diferencias? ¡Están muy claras!

			Cuando te hayas planteado cómo te hace sentir y cómo tendrías que vivir la relación con tu gilipollas, debes entender que la bioquímica cerebral es una de las principales razones para mantener una adicción emocional, y por eso cuesta tanto romper este tipo de relaciones.

			EL LABORATORIO QUÍMICO DE LA ADICCIÓN EMOCIONAL

			Por desgracia, en nuestra sociedad muchas personas son adictas. Hay dos tipos de adicciones, pero comparten características:

			 

			[image: ] Adicción a sustancias. Entre otras, alcohol, nicotina, cocaína, cannabis, cafeína, psicofármacos y opiáceos.

			[image: ] Adicción comportamental o de conducta. Entre otras, a la pornografía, al sexo, al juego, a la comida, al móvil, a las redes sociales, a las compras y al trabajo. La adicción emocional pertenece a esta categoría.

			 

			En el caso de la adicción emocional, el enganche hacia tu «camello del amor» —el que te suministra la droga emocional— es de tal calibre que cuesta librarse de este tipo de relaciones por la gran cantidad de sustancias químicas y hormonas que segrega tu cerebro al estar con él. Esta base química es el cimiento sobre el que se construye la locura sentimental que estás viviendo. La adicción emocional se caracteriza por el efecto «montaña rusa»: pasas de una atracción a otra como si de un parque temático se tratase. Eres como un volcán de emociones a punto de explotar. Después de la erupción, solo quedarán las cenizas de una relación de pareja que jamás deberías haber iniciado.

			Tendrás que aprender a vivir sin las «drogas de amor» que te suministra tu gilipollas. Aprenderás a segregarlas para no tener que volver a recurrir a él ni a ningún otro.

			Tu cerebro, adicto emocional fruto del enganche, te pide su dosis diaria como te presento a continuación.

			Química cerebral de la adicción emocional

			Veamos algunas de las sustancias hormonales y de los patrones bioquímicos que intervienen en cualquier adicción.

			 

			Adrenalina. La «hormona de la alerta máxima» es una de las sustancias que genera el cuerpo para que puedas luchar o huir en situaciones de riesgo vital. Cuando sientes que tu relación está en peligro (por ejemplo, él te grita y te amenaza con que te va a abandonar), se activa el sistema interno de alerta. Sientes estrés y ansiedad, y tu cerebro produce una fuerte descarga de adrenalina, que prepara los músculos para salir huyendo. El corazón te va a mil y sufres taquicardias. Cuando pasa la «amenaza», te relajas y te calmas, pero es una sensación momentánea. Regresas a tu estado natural hasta el siguiente episodio, cuando se te vuelva a activar el sistema de alerta al estar con él.

			La adrenalina también es la responsable de las «mariposas en el estómago», aunque en realidad es ansiedad estomacal. Se produce por una contracción del tubo digestivo que va del estómago al ano. Es lo que siente todo el mundo cuando se pone nervioso, como al hablar en público o antes de una operación quirúrgica.

			 

			Noradrenalina. Es la responsable de los procesos de atención, concentración, humor y sueño. Interviene en situaciones estresantes, ya que aumenta la sudoración y la presión arterial. También puede producir la sensación de excitación y euforia cuando una adicta emocional está con su objeto de deseo, el señor Gili. Además, la noradrenalina provoca que eches de menos a tu pareja cuando no está.

			 

			Endorfinas. Se conocen como «hormonas de la felicidad». Son las sustancias químicas que generan las sensaciones de alegría y bienestar. De forma saludable, las producimos cuando hacemos deporte, nos reímos, tenemos sexo, tomamos el sol o escuchamos música, lo que nos genera un efecto antidepresivo que actúa como analgésico y calmante natural, y reduce la sensación de estrés en el cuerpo.

			Cuando tu pareja y tú os reconciliáis tras una pelea y «estáis bien», segregas endorfinas y sientes una tranquilidad puntual. Del mismo modo, los adictos activan estas hormonas cuando consumen heroína, lo que les relaja.

			 

			Dopamina. También llamada «hormona del placer», es clave en cualquier tipo de adicción y está asociada a la hiperactividad y a la sensación de euforia. Cuando una persona consume aquello a lo que está enganchada (ya sea una sustancia como la cocaína, las redes sociales o la relación con un hombre tóxico), el cerebro te recompensa (segrega un montón de dopamina), lo que te hace sentir un gran placer a corto plazo. Esta es la sensación que busca tu cerebro a todas horas, y provoca que vuelvas a consumir y que cada vez necesites más para alcanzar ese nivel de placer.

			Gestionada con fines saludables, la dopamina te ayuda a sentir entusiasmo y mejora la memoria y el aprendizaje para alcanzar tus sueños y objetivos. Sin embargo, mal canalizada, genera motivación excesiva (inagotable) por estar con tu gilipollas, querer arreglar la relación tóxica con él y no romperla en ninguna circunstancia, aunque sepas que debes hacerlo. Cuando él te da un like en una publicación, también segregas dopamina. Su déficit puede producir depresión, falta de deseo sexual, desilusión y debilidad.

			 

			Oxitocina. Se conoce como «hormona del amor». Liberas oxitocina cuando tu pareja te acaricia, te besa, te abraza o tenéis sexo. Por eso muchas mujeres se enganchan tras mantener relaciones sexuales con un hombre: segregan esta hormona y se sienten queridas (aunque solo sea por un instante), ya que es muy adictiva. La oxitocina se encarga de crear y fortalecer vínculos con otras personas, y de generar en ti sensación de calma, protección y seguridad. También la segregamos cuando acariciamos a nuestra mascota o abrazamos a nuestro bebé, y cuando nos reímos o pasamos tiempo con nuestros seres queridos.

			Debido al efecto de la oxitocina, tiendes a relativizar lo malo que te hace el gilipollas. Al sentirte anestesiada, se produce en ti la «ceguera amorosa»: te pones las gafas rosas para mirar la relación. Solo recuerdas lo bueno que has vivido junto a él y borras los malos momentos de tu memoria emocional. Esto tiene una gran importancia en los factores que mantienen la adicción emocional y en las recaídas.

			 

			Serotonina. Esta hormona tiene la función de regular el sueño, el apetito, el humor, la temperatura corporal, el estado de ánimo y las funciones intelectuales. Por eso, cuando nos falta, nos cuesta dormir, estamos irritables, de mal humor, con ansiedad o incluso entramos en un estado depresivo.

			Si nuestra autoestima está alta, el nivel de la hormona aumenta porque nos sentimos valiosas. Si estás en una relación de pareja sana y el vínculo emocional entre vosotros es fuerte, se generan mayores niveles de serotonina y sientes una gran estabilidad emocional y paz. En cambio, las personas atrapadas en una adicción emocional tienen niveles más bajos de esta hormona, lo que les provoca sensación de intranquilidad, y se obsesionan con su pareja, algo parecido a las incómodas sensaciones que experimenta quien sufre de trastorno obsesivo compulsivo.

			 

			Feniletilamina. Es la hormona que aparece durante el enamoramiento y genera el efecto «flechazo». Cuando te quedas pillada o te enganchas a un hombre, sea tóxico o no, se producen sensaciones de exaltación, hiperactividad y euforia, aumentas la energía sexual, tienes menos apetito y te cuesta dormir. Cuando una persona cae atravesada por una flecha de Cupido, pierde la noción del tiempo. Debido al efecto de la feniletilamina, los días pasan como si estuvieras en una nube. En cambio, si se rompe la relación o el gilipollas te abandona, dejas de producir esta hormona y te sientes muy triste. Por eso muchas mujeres comen chocolate tras las rupturas, ya que también lleva esta sustancia.

			 

			Vasopresina. Es la hormona de la «fidelidad» que promueve el contacto social. Esta sustancia química segregada en las relaciones de pareja monógamas y funcionales genera en ambas partes un vínculo profundo que se prolonga durante años. Una persona fiel a su pareja tiene niveles más altos de vasopresina que una infiel. Los gilipollas, muchos de ellos infieles, generan menos.

			 

			Testosterona. Es la hormona de la «lujuria». Esta sustancia se encarga de regular la agresividad, el impulso y el deseo sexuales. La testosterona suele aumentar tanto en hombres como en mujeres al comienzo de las relaciones, por eso se tienen más ganas de sexo. Erróneamente, se piensa que solo los hombres segregan testosterona, pero de igual manera la presentamos las mujeres. Por su parte, ellos también producen dosis de estrógenos, las hormonas que se encargan de la reproducción femenina, la regulación del ciclo menstrual y el deseo sexual.


 

			Ahora ya conoces toda la explosión de sustancias químicas que te hacen sentir «borracha de amor». Debes saber dónde ocurre y qué zonas del cerebro intervienen en un proceso de adicción. Las investigaciones científicas han demostrado que comparten cambios similares en el sistema de recompensa del cerebro.

			EL CEREBRO DE UNA ADICTA EMOCIONAL

			En el inicio y el mantenimiento de cualquier adicción intervienen varias áreas. Las más importantes son las siguientes:

			 

			Área tegmental ventral (VTA). Es el centro cerebral del placer, donde empieza la adicción emocional. Cuando haces algo que te genera bienestar, activas el «circuito de la recompensa» que se inicia en el VTA, la casilla de salida del proceso de gratificación. Esta área contiene neuronas que se proyectan hacia otras regiones del cerebro y desempeña un papel clave en la motivación, el deseo sexual, el placer y la valoración afectiva. El VTA está conectado con el sistema límbico, el más básico, que favorece la supervivencia y se encarga de regular las sensaciones placenteras.

			 

			Núcleo accumbens. Cuando las neuronas del VTA emiten una señal de excitación en situaciones agradables (comer, tener sexo, hacer una actividad que te guste, estar con tus seres queridos, ir a ver una exposición o practicar una actividad física), actúan como reforzadores sanos y gratificadores naturales. El núcleo accumbens, conectado al VTA, libera dopamina y refuerza la sensación de placer. La dopamina «enciende» el resto de las zonas del cerebro para que se orienten hacia esa causa o necesidad. El cerebro entiende (mal) que «consumir al gilipollas» es de vida o muerte para la supervivencia de la adicta emocional, y se focaliza en ese objetivo. Lo peligroso es que, al seguir en la relación con él, segregas muchísima dopamina que te mantiene enganchada. Ahí está el problema.

			 

			Corteza prefrontal. Esta zona nos ayuda a pensar, a tomar decisiones y a controlar nuestros actos e impulsos. Participa en los procesos de aprendizaje y en la repetición de las acciones importantes para la supervivencia (comer, beber agua, dormir, etc.). Con estas acciones, el cerebro libera dopamina —la señal que este necesita para saber que esa conducta es importante—, la memoriza y, en el futuro, la repite porque quiere volver a sentir ese refuerzo positivo, ese placer. La corteza prefrontal facilita el aprendizaje y promueve esta repetición. En cualquier tipo de adicción, esta zona se encarga de la conducta compulsiva para encontrar la droga. Como tú estás secuestrada y manipulada mentalmente por tu gilipollas, no podrás tomar buenas decisiones ni controlar tus impulsos.

			Circuito de recompensa de la adicta emocional

			Si piensas en las adictas emocionales, en la puerta de entrada del VTA —el centro del placer— está tu gilipollas, como si fuera un portero de discoteca, y no quiere que tu cerebro detecte otros estímulos agradables. Ha secuestrado tu mente. 

		   

			
					[image: ]
		  

						 

						Tu gilipollas se pone en la puerta de entrada del circuito de recompensa de tu cerebro. No quiere que segregues dopamina con ningún reforzador natural. Quiere ser el único que maneje tu circuito de la recompensa cerebral. Te ha secuestrado el cerebro.

			
			 

			Imagina que existen dos mundos: el racional y el emocional. Vives en el segundo, dopada de hormonas, lo que te hace incapaz de pasar al otro mundo, en el que podrías ver la realidad. En cambio, la gente que te quiere puede ser racional, ya que no mantiene una vinculación emocional con tu gilipollas y es consciente de lo destructivo que es estar y seguir con un hombre tóxico, por eso siempre debes escucharla.

			Cuando una mujer está enganchada a una relación tóxica, modifica el funcionamiento de su cerebro, además de su estructura, y mantiene conductas peligrosas con tal de seguir con él. Imagínate que la autopista que une el mundo emocional con el racional no funciona y no se puede producir una comunicación entre ambos. La razón no puede coger el mando de la nave ni poner orden al alboroto que están produciendo tantas emociones fruto de la adicción. Observa las siguientes imágenes y encuentra las diferencias entre ellas:

		   

			
					[image: ]
		  

						 

						A) Adicta emocional cuando come. Segrega muy poca dopamina al hacer algo que le guste, como comer.

						B) Adicta emocional cuando «consume» a su gilipollas (estar con él o todo lo relacionado con él). Segrega altísimos niveles de dopamina, lo que provoca una hiperactividad dopaminérgica.

				
		   

		  La diferencia de los niveles de dopamina que segrega una adicta emocional al comer (placer natural) y al «consumir» al hombre tóxico es enorme. Tu cerebro adicto se acostumbra a recibir altísimos niveles de dopamina, y cada vez querrá más. La mente se habitúa a obtener dosis masivas que se producen al «consumir» al gilipollas, ya que es como una droga. Al caer en la adicción emocional, casi no segregas dopamina cuando realizas actividades que antes te producían placer, como comer algo que te guste.

			Para considerar que existe una adicción, se deben cumplir estos tres criterios:

			 

			1. Síndrome de tolerancia. Cada vez se necesita más la droga para lograr los mismos efectos y tener idéntica sensación. Necesitarás ir aumentando la dosis.

			2. Craving. Deseo intenso e irrefrenable de consumir.

			3. Síndrome de abstinencia. Conjunto de reacciones mentales y físicas muy negativas que se experimentan al dejar de consumir una droga.

			 

			El efecto que produce el uso de cualquier droga es tremendamente dañino y muy adictivo.

			¿Se puede cambiar el cerebro de una adicta emocional?

			¡Sí! Es una buenísima noticia para ti. El cerebro tiene una función llamada «neuroplasticidad», una capacidad excepcional muy curativa. Es como si estuviera hecho de plastilina y lo pudiéramos moldear, ya que está preparado para crear nuevas conexiones neuronales, desaprender y adquirir nuevos conocimientos, conductas y habilidades. Si el cerebro no tuviera esta virtud, seguiríamos igual año tras año, no cambiaríamos.

			Gracias a esta neuroplasticidad, puedes modificar el patrón de relaciones que estableces con los hombres, aunque a lo largo de tu vida siempre tendrás que estar pendiente de NO recaer en una adicción emocional con un hombre tóxico. Eres como una diabética emocional que tiene que controlar sus niveles de insulina de por vida. Por suerte, puedes desengancharte de tu relación tóxica al igual que cada día miles de personas se desintoxican de adicciones a sustancias. Fui testigo de ello cuando trabajé como psicóloga en formación en un centro de adicciones en Madrid.

			¿Qué relación existe entre la neuroplasticidad cerebral y el cerebro de una adicta emocional? Con mucho esfuerzo y trabajo, puedes salir de este callejón sin salida en el que te has metido. He conocido casos de adictos a la cocaína que nunca la volvieron a probar (cuando decidieron abandonar esa vida miserable a raíz de su adicción). Siguieron un programa de desintoxicación para su tipo de adicción, como tú también podrás hacer en el capítulo 4 de este libro.

			Hay esperanza para ti. Si lo decides y sigues las pautas que te indico, saldrás de la dolorosa situación en la que estás sumida. ¡PUEDES HACERLO, ABRE TU PUERTA AL CAMBIO!

			Si ya sabes que puedes transformarte en quien decidas, es importante que identifiques en qué fase te encuentras con tu gilipollas para verte capaz de romper con él.

			LAS SEIS FASES EN UNA RELACIÓN DE ADICCIÓN EMOCIONAL

			Las relaciones tóxicas siguen el siguiente patrón circular de seis etapas muy características: 

		   

			   

			
					[image: ]
		  

			 

			1 Luna de miel: euforia

			Lo idealizas. Él tiene puesto su disfraz del
			  «hombre más maravilloso» que jamás has
			  conocido. En realidad, es un depredador
			  emocional.

			 

			2 Subordinación

			Te sometes a él y te anulas como
			  persona y mujer, con tal de
		  no perderlo

			 

			3 Fase de peleas o abuso por parte
de él hacia ti


			Él muestra su verdadera cara. Algunas
			  adictas emocionales suelen hacer
			  demandas excesivas hacia la pareja en
			  esta fase.

			 

			4 Ruptura

			Quieres volver con él, a pesar de
			  que sabes que es un abusador.

			 

			5 Relación de transición

			Intentas engancharte a otros gilipollas,
			  pero al no funcionar, vuelves con tu
			  exgilipollas.

			 

			6 Recomienzo

			Volvéis. Tú crees que va a cambiar
			  (ingenuamente) ¡Y vuelta a empezar
			  el ciclo tóxico! Así podéis estar años.

			 

			El problema suele darse en la cuarta etapa, la ruptura. La iniciativa la toma el hombre tóxico, y la adicta emocional se niega a asumir el final. Como ella no sabe estar sola, en lugar de pasar el duelo con dignidad, se engancha a otros hombres de transición, sin éxito. Al no llegar a buen puerto con estas personas de «paso», la yonqui del amor retoma la relación con el señor Gili (uno de los dos busca al otro), y vuelve al punto de partida, la fase 1. De nuevo en la casilla de salida, y tendrá el mismo desenlace fatal que las veces anteriores. Es un círculo vicioso que una y otra vez vuelve a hacer que gire la rueda entre la adicta emocional y el hombre tóxico, lo que impide el desenganche. ¡Qué mareo, es agotador!
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