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			Prólogo


			¿Te sientes infeliz y te gustaría poner remedio ya? ¿Intuyes que tienes algún tipo de dependencia emocional y te interesa conocer las causas y cómo aprender a manejarla? ¿Buscas crecimiento personal? ¿Te gustaría mejorar tus relaciones interpersonales de cualquier índole a fin de que sean más saludables y satisfactorias? El libro que tienes en tus manos va a ayudarte. ¿Y cómo lo sé, si no te conozco? Sí, tienes razón, no te conozco. Y tampoco conozco el motivo que te ha hecho coger este libro. 


			Sin embargo, voy a romper una lanza a favor de la sincronicidad1 y a considerar que el que tú tengas este libro en tus manos es producto de este fenómeno que está presente en la vida de todos los seres humanos. Quizás escuchaste hablar de la autora, quizás no conoces su trabajo y te han hablado de ella, quizás pasabas por una librería y te llamó la atención el título del libro, quizás alguien te ha recomendado su lectura o… Bueno, cualquiera que sea la razón por la que ahora estés leyendo estas líneas, no es casual. Algo en tu interior, incluso si no eres consciente, ha contribuido a que tu camino se tropiece con este libro. Y un libro puede transformar la vida, si le das una oportunidad. 


			Yo te pido que le des esa oportunidad a este libro, porque seguro que tú estás buscando nuevas oportunidades en tu vida y, por alguna razón que yo tampoco conozco, crear esas oportunidades en tu vida bien podría estar relacionado con sentirte más auténtico contigo mismo y, para lograrlo, es sine qua non que explores tu mundo emocional y sus misterios. Llevo años estudiando el fenómeno de la dependencia emocional y puedo decirte que el conocimiento que este libro te aporta puede convertirse en un mapa para conocerte mejor. 


			La mayoría de los seres humanos somos analfabetos emocionales, ignorantes de las dinámicas de las emociones que acontecen en nuestra psique y, lo peor de todo, es que seguiremos siendo marionetas de nuestras emociones hasta el día que decidamos darles el perfecto lugar que les corresponde en nuestra vida, que no es otra cosa que abrazarlas sin miedo, y que aprendamos a expresarlas inteligentemente. Ojalá este libro hubiese estado escrito antes, porque, de habérmelo encontrado hace diez años, me habría ahorrado más de algún disgusto.


			Tienes en tus manos algo más que un libro y mucho más que una guía para dependientes emocionales. La dependencia emocional (DE) es multicausal, tiene muchas «patas» o causas, como sentir culpa casi por cualquier cosa —sentimiento irracional de culpa—, no poder sentirnos merecedores de que nos ocurran cosas buenas, etc. 


			La autora ha dedicado su esfuerzo a recopilar la información más relevante sobre la dependencia emocional, tema que, por cierto, conoce muy, muy, muy bien, para que tú hagas tu propio manual personalizado para superar tus dependencias por donde a ti más te interese. Esto hace que no sea un libro al uso, porque tú vas a crear tu propio libro, tú vas a trazar tu propio camino de crecimiento, transformación o superación de acuerdo con la causa que más te aflige hoy. El índice de este libro refleja las causas más comunes y tú puedes empezar tu viaje por el capítulo que más resuene contigo e ir navegando por el resto del libro según sientas la necesidad de ir ahondando en el orden que desees. 


			Y… ¿qué más le pedirías a un libro que trata la dependencia emocional y te está dando la total libertad de empezar por donde quieras? Pues se me ocurre que sea práctico, que sea directo tratando el tema y que, sobre todo, tenga un lenguaje asequible y ameno. ¡Bingo! Este libro también tiene todo esto y está dirigido a ti, que posiblemente estás sintiendo que algo está fallando en tus relaciones interpersonales. 


			Si eres de los que están abiertos a explorar las causas internas de la dependencia emocional, este libro te va como anillo al dedo. Porque sí; cada vez está más extendida la idea de que las respuestas a cualquier pregunta donde mejor puedes encontrarlas es en tu interior. Tú eres responsable de tomar las riendas de tu propio mecanismo de respuestas y de entendimiento de tu entorno. 


			La autora ha plasmado hábilmente los aspectos universales de la vida emocional de una persona de forma sencilla y nos recuerda, como Pepito Grillo con Pinocho, cuál es el camino conveniente para una salud emocional que construya tu plenitud. Sí, ya sé que puede sonarte a quimera, a sueño ambicioso o simplemente parecerte que son palabras bonitas. Y está bien que guardes cierta incredulidad, pues la autora dice que esa actitud también es conveniente para tu felicidad —y yo comparto su opinión—, pero para eso tienes el test TDEL, que, mucho más que palabras bonitas, después de hacerlo y contrastar tus respuestas, te va a geolocalizar emocionalmente, para que sepas con mucha precisión dónde y cuán cerca o lejos estás con respecto a sentirte pleno y feliz contigo y con tu vida. Insisto, no me creas: realiza es test y verás. El test TDEL es una gran contribución y regalo de la autora, es el resultado de años de estudio y de muchísimas horas de consultas privadas con personas que buscaban sentirse más a gusto en su vida y con ellas mismas. Hacer el test será para ti como coger un atajo para llegar al destino deseado.


			Aprovecha y exprime la sabiduría que este libro te comparte. Mejor aún, aplícala en tu vida. Te vas a sorprender. Al cabo de unas semanas, después de integrar el conocimiento, verás que ha habido un antes, un camino y un después. Y entonces estarás en disposición de evaluar tu transformación. ¿Y sabes? Cuando integras y aplicas, la magia o el milagro ocurre en tu vida: el que no te respetaba te empieza a respetar, el que no te miraba te mira con mucho interés, el que no te valoraba te valora más de lo que imaginarías alguna vez, el que querías que hiciera algo lo hace sin esfuerzo y de forma natural, «el que no» se convierte en «el que sí». 


			Porque todo empieza en tu mirada, nueva, fresca, reluciente, animada, entusiasta, amigable, respetuosa, cariñosa, afable, considerada…, en la mirada que tú tengas de ti, de ti mismo. Porque todo empieza en ti. Porque todo lo que estás deseando puede empezar con este libro que ahora está en tus manos. Vamos, sé bueno contigo y empieza a sentirte pleno. 


			Óscar Durán Yates
Fundador de Coaching Cuántico – Autor y conferencista


			


			

				

					1	Sincronicidad (sin-, del griego συν-, ‘unión’, y χρόνος, ‘tiempo’): Término elegido por Carl Gustav Jung para aludir a «la simultaneidad de dos sucesos vinculados por el sentido, pero de manera causal».


				


			


		




		

			Introducción


			No hay que ser bueno, hay que ser feliz es un manual práctico de autoayuda, escrito en un lenguaje sencillo, que pretende despertar las conciencias de todos desde dentro. Si una persona es feliz, terminará por ser buena, porque todas las acciones malas atraen emociones negativas y viceversa.


			Debemos saber que el ser más importante para cada uno es uno mismo y que, para poder aportar a los demás, primero tiene que aprender a darse su sitio. Para ello, será necesario que cada uno sepa  respetarse y valorarse; en definitiva,  quererse, para poder enseñar a los demás cómo quiere ser tratado. Solo así se podrá ser bueno y feliz al mismo tiempo.


			Antes de continuar, quiero comentar que me he tomado la libertad de tutear a mis lectores con la intención de poder acercarme a ellos de una manera más afable y familiar. Espero que nadie se sienta ofendido, ya que nada me merece más respeto que el propio ser humano, especialmente cuando tiene la humildad de reconocer sus limitaciones y apuesta, valientemente, por una mejora en su crecimiento personal. 


			Esta obra se podría dividir en dos grandes bloques: el primero explica cómo reconocer a una persona dependiente emocional y sus características, mientras que el segundo ofrece una serie de recursos para aprender a ser independiente y alcanzar la felicidad. Ambos se van entrelazando, ofreciendo distintas pautas y técnicas para poder trabajar. Cada vez que aparezca en algún capítulo el siguiente símbolo [Ψ], se presentará a continuación algún supuesto, ejercicio o reto que resolver, como también se ha indicado en el índice.


			Como todos los temas están interrelacionados entre sí, el lector se encontrará con diferentes pistas de otros capítulos a los que puede ir en cualquier momento para ahondar más sobre un contenido específico. Por ejemplo, si nos encontramos con lo siguiente: [C22 - La autoestima],  significa que podemos parar la lectura en ese momento e ir, si se desea,  al capítulo 22 que hablará más extensamente de la autoestima.  Tras la consulta, se podrá regresar al lugar del que partió. Así, cada persona podrá realizar un recorrido individualizado a través de esta guía, centrándose en aquellos temas que en ese momento le inquieten más. No obstante, también se puede seguir la obra como cualquier otro libro, por el orden propuesto. En el anexo, podrás encontrar todos los saltos de lectura para un mejor seguimiento.


			He pretendido no dilatar en exceso los capítulos, inclinándome más por ofrecer calidad que cantidad. Por ello, recomiendo una lectura con la máxima atención posible, a fin de que puedas procesar e interiorizar toda la información contenida de forma satisfactoria. De igual modo, aconsejo leer un máximo de dos capítulos en un mismo día.


			Al final del libro, encontrarás un glosario donde se aclaran algunos términos. 


			Mi deseo es que, con este granito de arena, pueda contribuir a crear un mundo mejor, empezando por nosotros mismos.


			Espero de corazón que esta obra pueda resultarte muy útil y te sea de gran ayuda. He dejado también, al final del libro, mi correo electrónico para que puedas contactar conmigo si necesitas aclarar alguna duda, comentarme algo sobre tus experiencias o hacerme alguna sugerencia.


		




		

			Capítulo 1: 
Test de Dependencia Emocional Lecuona (TDEL)


			«El único verdadero viaje de descubrimiento consiste no en buscar nuevos paisajes, sino en mirar con nuevos ojos».


			Marcel Proust


			¿Sabías que se sospecha que una de cada dos personas son dependientes emocionales o presentan síntomas? ¿Crees que tú podrías ser una de ellas? 


			Según el artículo «Las dependencias afectivas», de María de la Villa Moral Jiménez, profesora de Psicología, que publicó INFOCOP, el 11 % de la población sufre de una dependencia afectiva en grado severo. Sin embargo, cerca del 50 %, el 49,3 %, reconoce tener síntomas de dependencia emocional, como confirmó la investigación de Carlos Sirvent, médico psiquiatra, y Moral del año 2008.


			El TDEL (Test de Dependencia Emocional Lecuona) es una prueba exhaustiva y completa que pretende evaluar si existe una dependencia emocional y en qué grado. Este cuestionario ha sido elaborado por mí tras años de experiencia tratando múltiples casos de dependencia emocional y ha sido testado satisfactoriamente en todos los pacientes que la sufren. Esta herramienta recoge cuarenta situaciones que deben responderse según una escala que va del 1 (nunca) al 5 (siempre).


			Es crucial que leas cada premisa con detenimiento y que seas muy sincero a la hora de responder, para que el resultado se ajuste lo más fielmente a la realidad.


			Antes de continuar, te invito a que cojas un cuaderno para ir apuntando, desde ahora, cualquier material que puedas extraer del libro y que te pueda servir en un futuro. En esta libreta también puedes escribir las respuestas del test, para que te resulte más sencillo a la hora de corregir. Es importante que anotes la fecha en la que realizas la prueba por primera vez, porque lo bueno es que podrás repetir el test más adelante y comprobar si ha habido una evolución.


			A lo largo del libro, iré haciendo referencia a cuestiones recogidas en esta herramienta, por lo que cuando las leas podrás volver al test, ver tu respuesta y comprobar si te ves o no reflejado, para entender mejor el porqué y el cómo.


			Asimismo, te pido que lo leas con detenimiento y entiendas bien las premisas. Reflexiona las respuestas y tómate tu tiempo para que salga bien. No corras y muéstrate sincero. 


			La escala de respuestas va desde el 1, que significa nunca, nada y no, hasta el 5, que corresponde a sí y siempre. Se trata de que vayas marcando, en cada situación, la opción que mejor se ajusta a tu realidad. Aunque dudes en algunas premisas porque entiendas que puede haber un «depende», intenta responder lo que harías en la mayoría de los casos.


			Esta es la correlación de cada valor:


			1 = nunca/no/nada


			2 = casi nunca/rara vez


			3 = a veces/alguna vez


			4 = habitualmente/a menudo/casi siempre


			5 = siempre/sí


			[Ψ] Test 1


			

				

					

					

					

				

				

					

							

							TEST DE DEPENDENCIA EMOCIONAL LECUONA (TDEL)


						

					


					

							

							N.º


						

							

							PREMISAS


						

							

							RESPUESTAS


						

					


				

				

					

							

							1


						

							

							Cuando tengo un conflicto con alguien, lo resuelvo comunicándome de forma directa, honesta y abierta con la persona; es decir, no pierdo los papeles, no elevo la voz y no dejo la conversación a medias.


						

							

							Menos cierto 1 2 3 4 5 Más cierto


							NO	SÍ


						

					


					

							

							2


						

							

							Soy una persona a la que le gusta regalar o invitar con frecuencia a la gente a la que quiero, me da igual si es o no una fecha señalada.


						

							

							Menos cierto 1 2 3 4 5 Más cierto


							NO	SÍ


						

					


					

							

							3


						

							

							Si alguien me contara normalmente sus cosas y yo notara que deja de hacerlo, pensaría que ha sido porque he hecho algo malo y me preocuparía.


						

							

							Menos cierto 1 2 3 4 5 Más cierto


							NO	SÍ


						

					


					

							

							4


						

							

							Cuando una persona se excede en el trato conmigo, inmediatamente la pongo en su sitio o rompo con ella.


						

							

							Menos cierto 1 2 3 4 5 Más cierto


							NO	SÍ


						

					


					

							

							5


						

							

							Cuando discuto con alguien, aun teniendo yo razón, siento mucha ansiedad o tristeza y no se me pasa hasta que la situación se soluciona.


						

							

							Menos cierto 1 2 3 4 5 Más cierto


							NO	SÍ


						

					


					

							

							6


						

							

							Hay ciertas personas a las que hay que tratar con mucho cuidado porque, si no, se podrían molestar y eso me crea ansiedad.


						

							

							Menos cierto 1 2 3 4 5 Más cierto


							NO	SÍ


						

					


					

							

							7


						

							

							Me duele cuando la gente me rebate o cuestiona algo que he dicho o hecho.


						

							

							Menos cierto 1 2 3 4 5 Más cierto


							NO	SÍ


						

					


					

							

							8


						

							

							Cuando alguien me solicita ayuda, siento que debo ayudarle, aunque suponga tener que sacrificarme.


						

							

							Menos cierto 1 2 3 4 5 Más cierto


							NO	SÍ


						

					


					

							

							9


						

							

							Cuando he tenido pareja, ha sido mi prioridad: la he cuidado y atendido absolutamente en todo lo que ha estado en mi mano, aunque me haya perjudicado en algún momento, con tal de favorecerla.


						

							

							Menos cierto 1 2 3 4 5 Más cierto


							NO	SÍ


						

					


					

							

							10


						

							

							Tengo tantas responsabilidades que a veces pienso que el día no me llega para todo lo que quiero hacer y siento que acabo agotado.


						

							

							Menos cierto 1 2 3 4 5 Más cierto


							NO	SÍ


						

					


					

							

							11


						

							

							Cuando alguien me hace una crítica, necesito justificarme para aclarar mis motivos.


						

							

							Menos cierto 1 2 3 4 5 Más cierto


							NO	SÍ


						

					


					

							

							12


						

							

							Tengo la sensación de que hay personas que se aprovechan de mí.


						

							

							Menos cierto 1 2 3 4 5 Más cierto


							NO	SÍ


						

					


					

							

							13


						

							

							He llegado a rebajarme por arreglar un enfrentamiento con alguien o por intentar recuperar una relación.


						

							

							Menos cierto 1 2 3 4 5 Más cierto


							NO	SÍ


						

					


					

							

							14


						

							

							En ocasiones, he llegado a descuidar a mi familia, a mis amigos y a mí mismo porque estaba obcecado con otra persona.


						

							

							Menos cierto 1 2 3 4 5 Más cierto


							NO	SÍ


						

					


					

							

							15


						

							

							Me he llevado grandes decepciones con personas que eran muy cercanas a mí.


						

							

							Menos cierto 1 2 3 4 5 Más cierto


							NO	SÍ


						

					


					

							

							16


						

							

							Aunque me he esforzado para que una persona muy especial para mí fuera feliz, he visto que muchas veces no lo ha valorado.


						

							

							Menos cierto 1 2 3 4 5 Más cierto


							NO	SÍ


						

					


					

							

							17


						

							

							Cuando las cosas no están yendo como yo pienso que deberían ir, me agarro a la esperanza de que van a cambiar.


						

							

							Menos cierto 1 2 3 4 5 Más cierto


							NO	SÍ


						

					


					

							

							18


						

							

							No soy capaz de negarle un favor a quien me lo pida.


						

							

							Menos cierto 1 2 3 4 5 Más cierto


							NO	SÍ


						

					


					

							

							19


						

							

							Si un tema me preocupa, no paro de darle vueltas y siento la necesidad de hablarlo ya. Hasta que no lo exteriorizo, estoy inquieto.


						

							

							Menos cierto 1 2 3 4 5 Más cierto


							NO	SÍ


						

					


					

							

							20


						

							

							Cuando no hago lo que me piden o creo que no estoy haciendo lo que se espera de mí, siento que les estoy fallando.


						

							

							Menos cierto 1 2 3 4 5 Más cierto


							NO	SÍ


						

					


					

							

							21


						

							

							Cuando estoy con amigos en un restaurante y me preguntan qué pedimos para picar, casi siempre contesto que a mí me da igual, que lo que ellos prefieran.


						

							

							Menos cierto 1 2 3 4 5 Más cierto


							NO	SÍ


						

					


					

							

							22


						

							

							He llegado a hacer lo imposible por reanudar una relación, a pesar de que el vínculo era tóxico.


						

							

							Menos cierto 1 2 3 4 5 Más cierto


							NO	SÍ


						

					


					

							

							23


						

							

							Cuando tengo que tomar una decisión importante, necesito que las personas más allegadas estén de acuerdo conmigo; si no, no doy el paso.


						

							

							Menos cierto 1 2 3 4 5 Más cierto


							NO	SÍ


						

					


					

							

							24


						

							

							Cuando me pongo enfermo, intento valerme por mí mismo para procurar no molestar a los demás.


						

							

							Menos cierto 1 2 3 4 5 Más cierto


							NO	SÍ


						

					


					

							

							25


						

							

							Por lo general, la opinión de una persona muy significativa para mí suele ser más importante que la mía.


						

							

							Menos cierto 1 2 3 4 5 Más cierto


							NO	SÍ


						

					


					

							

							26


						

							

							Siento ansiedad o tristeza cuando no tengo cerca a esa persona tan especial para mí o no puedo contar con ella.


						

							

							Menos cierto 1 2 3 4 5 Más cierto


							NO	SÍ


						

					


					

							

							27


						

							

							Creo que, para afrontar un problema, es indispensable en la vida tener al lado una persona más fuerte que uno mismo.


						

							

							Menos cierto 1 2 3 4 5 Más cierto


							NO	SÍ


						

					


					

							

							28


						

							

							Si estuviera soltero, estaría buscando de forma continua una pareja, aunque fuera de manera inconsciente.


						

							

							Menos cierto 1 2 3 4 5 Más cierto


							NO	SÍ


						

					


					

							

							29


						

							

							Por no perder la relación con alguien, he llegado a perdonar acciones que eran imperdonables.


						

							

							Menos cierto 1 2 3 4 5 Más cierto


							NO	SÍ


						

					


					

							

							30


						

							

							No puedo evitar que me preocupen las cosas que hago o debo hacer y cómo estas pueden afectar a los demás.


						

							

							Menos cierto 1 2 3 4 5 Más cierto


							NO	SÍ


						

					


					

							

							31


						

							

							Suelo hacer comentarios positivos para agradar a los demás, aunque a veces no comparta algunas de las cosas que les digo.


						

							

							Menos cierto 1 2 3 4 5 Más cierto


							NO	SÍ


						

					


					

							

							32


						

							

							Me da pena ver cómo hay personas que no cambian, pese a que lo he intentado con todas mis fuerzas.


						

							

							Menos cierto 1 2 3 4 5 Más cierto


							NO	SÍ


						

					


					

							

							33


						

							

							En la relación de pareja, siempre hay uno que es el dominante.


						

							

							Menos cierto 1 2 3 4 5 Más cierto


							NO	SÍ


						

					


					

							

							34


						

							

							Cuando alguien me halaga por algo o me echa un piropo, me siento incómodo.


						

							

							Menos cierto 1 2 3 4 5 Más cierto


							NO	SÍ


						

					


					

							

							35


						

							

							 Lo que los demás piensen o digan de mí no me afecta en absoluto.


						

							

							Menos cierto 1 2 3 4 5 Más cierto


							NO	SÍ


						

					


					

							

							36


						

							

							Me daría apuro si alguien me hiciera un regalo especialmente caro.


						

							

							Menos cierto 1 2 3 4 5 Más cierto


							NO	SÍ


						

					


					

							

							37


						

							

							Soy una persona que procura estar siempre pendiente de lo que los demás puedan necesitar de mí.


						

							

							Menos cierto 1 2 3 4 5 Más cierto


							NO	SÍ


						

					


					

							

							38


						

							

							Me considero una persona muy segura de mí misma


						

							

							Menos cierto 1 2 3 4 5 Más cierto


							NO	SÍ


						

					


					

							

							39


						

							

							Si una persona me importa lo suficiente, necesito saber determinadas cosas, como en qué piensa en ese momento; si sale, que me diga con quién y a dónde va o si va a tardar en volver.


						

							

							Menos cierto 1 2 3 4 5 Más cierto


							NO	SÍ
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							Reconozco que les doy muchas vueltas a las cosas.


						

							

							Menos cierto 1 2 3 4 5 Más cierto


							NO	SÍ


						

					


				

			


			Puntuación


			¿Ya tienes todas las respuestas? Pues bien, ahora solo tienes que sumar los puntos de cada pregunta y leer el resultado.
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			Resultados del TDEL


			Antes de buscar en qué baremo te encuentras, debo decirte que todos los grados tienen interrelación y que es posible que no solo tengas las características que indica tu apartado, sino que también compartas otros rasgos que aparecen en los demás niveles. Todas las secciones, al fin y al cabo, hablan de lo mismo, de una dependencia emocional, por lo que muchas de las particularidades son compartidas. No obstante, por lo general, el grado o nivel de expresión de los síntomas se asocia a la gravedad del trastorno y a la cantidad de estresores que se vivan en ese momento.


			De 238 a 352 puntos: Dependencia emocional severa. Tu dependencia emocional es un problema.


			Te caracterizas por ser hiperactivo —estás siempre atareado—, simpático —agradable, cercano—, seductor, complaciente y «rescatador» de la vida ajena. 


			Seguramente tengas la sensación de que no llegas a todo lo que tienes que hacer y andas siempre muy agobiado. Muchas personas tiran de ti y tú no puedes evitar ayudar; no puedes decirles que no o, sencillamente, dejar de «salvarlos». Te sientes responsable de casi todas las personas que están a tu alrededor o de todas aquellas que te piden ayuda y, por eso, no das abasto. El caso es que la última persona a la que atiendes casi siempre es a ti mismo.


			Tu identidad está muy alineada al hecho de querer ser buena persona y tratas de evitar el sentimiento de culpa —por lo general, irracional— que te invadiría si no hicieras lo que crees que debes, es decir, lo que entiendes que es tu obligación. [C7 - La culpa irracional].


			Es muy posible que suelas sufrir alguna de estas dolencias: frecuentes dolores musculares, dolores de cabeza, pesadez en los hombros, trastornos del sueño, problemas estomacales, tristeza profunda, vacío emocional o alta ansiedad. Probablemente seas una persona muy empática; te pones rápidamente en el lugar del otro y te alineas con él, entendiendo perfectamente sus problemas y sentimientos. Puede que sientas que tienes demasiada carga, pero, a la vez, no te permites ni siquiera ponerte enfermo, ya que demasiadas cosas dependen de ti: «¿Qué pasaría entonces?».


			Puedes transmitir una imagen de persona alegre, muy segura de sí misma, a la vez que fuerte y resolutiva, pero, en realidad, te derrumbas con bastante facilidad, ya que tu vida no está siendo nada fácil. Probablemente estés rodeado de personas tóxicas que abusen de tu bondad y sientas que son egoístas; pero, además, no eres capaz de marcar una clara línea para exigir respeto por ti, lo que hace que sobrevivas entre múltiples manipulaciones, enredos emocionales, falta de comunicación transparente y honesta. Seguramente no sabes cómo establecer unos límites firmes y saludables para que deje de haber un aprovechamiento por parte de los demás hacia tu persona. 


			Es posible que no estés satisfecho con tu relación de pareja, pero tampoco puedas dejarla ir; quizá sea una relación intermitente de ida y vuelta y lo más seguro es que no hayas permanecido mucho tiempo en un estado de soltería y soledad. Esto ocurre porque la dependencia emocional implica sufrir una alta intolerancia a la ausencia de compañía, es decir, te sientes más protegido estando con alguien. Por eso, si no estás en pareja, es muy seguro que la estés buscando, consciente o inconscientemente, de manera compulsiva, como una necesidad.


			En cuanto a los roles en la pareja, lo más probable es que asumas el de sumisión, intentando complacer al otro de forma continua para evitar el hecho de soportar un abandono. Por lo general, la pareja por la que te sientes atraído presenta rasgos narcisistas: son personas convencidas de su grandeza, capacidad y valía. Tienen aires de excepcionalidad, se consideran por encima de los demás y sacan miles de defectos a todo el mundo. Son controladores y les encanta que les adulen.


			Una vez que hemos llegado a este punto y dados los parámetros, es fácil entender que la percepción que puedas tener de la felicidad sea más bien escasa.


			La persona que tiene este grado de dependencia emocional suele tener consciencia de que «algo va mal», pero no es capaz de matizar ni de identificar con claridad su problema o no está en el punto de tener una intención real de cambio, pese a que le gustaría despertarse algún día y que, de forma mágica, las cosas fueran de otra manera.


			A partir de 260 puntos: Hay que estar alerta


			Existe una gran predisposición a que puedas ser víctima de malos tratos, generalmente por violencia de género. Además, si no haces un trabajo personal pronto y continúas con este enfoque de pensamientos y esta manera de actuar, podrás caer en una depresión. Es aconsejable que busques ayuda profesional.


			De 161 a 237 puntos: Dependencia emocional en grado moderado


			Te caracterizas por tener ideas obsesivas y alta impulsividad; te relacionas de forma tóxica y padeces frecuentes cambios en el estado de ánimo. 


			Es muy posible que suelas dar demasiadas vueltas a las cosas —un rasgo obsesivo— y cuestiones muchas veces tus actos y los de los demás contigo mismo. Eres consciente de que tienes una falta de seguridad muy grande en ti que te gustaría poder mejorar. Es posible que te cueste mucho aceptar la realidad cuando las circunstancias no son como te gustaría que fuesen o como crees que deberían ser, por lo que tiendes a experimentar bastante resistencia y, por tanto, ira y dolor. Sientes que te has llevado grandes decepciones por parte de personas que han sido significativas en tu vida; sin embargo, en parte, dicha situación se ha dado por las elevadas expectativas que a veces has volcado sobre los demás, pues crees que las personas van a actuar como lo harías tú en esa circunstancia y, cuando compruebas que no es así, te desengañas y sufres. [TDEL: 15]. Piensas que algunas personas no actúan de buena fe o con toda la buena predisposición posible, que son cabezotas, egoístas o que simplemente no te entienden y todos estos motivos te crean un gran malestar. Es probable que estés de acuerdo con el dicho que dice que «las buenas personas suelen ser tontas», ya que es un sentimiento que tienes con frecuencia. 


			Es muy posible que padezcas frecuentes dolores de cabeza o dolores musculares y que tengas algún problema relacionado con el sueño o con la comida. Aunque puedes ser una persona alegre y animosa, sientes que cada vez son más los momentos bajos y tristes que acumulas. En ocasiones, tienes verdaderas ganas de tirar la toalla, ya que te ves totalmente desbordado o te sientes incomprendido. 


			Seguramente has pasado la mayor parte de tu vida en pareja y la idea de estar solo o de quedarte soltero no termine de gustarte. En caso de que tu pareja no sea muy positiva para tu vida, la sueles «aguantar», porque prefieres estar con alguien que vivir solo. Si tu pareja ha ido «empeorando» con el tiempo —es decir, que en el trato contigo ya no es tan alegre o amable y que han aumentado las discusiones entre vosotros—, te agarras a la idea de que, como antes no era así, cualquier día va a volver a ser como era, justificando su actual comportamiento con la etapa que atraviesa (mecanismo de negación). 


			Cuando alguien muy significativo para ti está teniendo una forma de actuar que no consideras adecuada, tratas de hacerle comprender que debe cambiarla, por su bien y por el de todos, pero supone una inversión enorme de energía y de tiempo en una acción que suele terminar siendo infructuosa. Es posible que sientas rabia o tristeza cuando otras personas intentan responsabilizarte de hechos que tú consideras injustos, ya que sabes que no has hecho ni dicho nada malo. Sin embargo, no puedes evitar sentirte mal cuando otras personas te juzgan, a pesar de creer que tú llevas la razón, incluso tras haber analizado tu comportamiento con calma y repetidas veces.


			Por otro lado, si tienes un desencuentro con alguien, se te disparan los niveles de ansiedad y tienes urgencia por sacar —o casi por «vomitar»— esa angustia fuera de ti. Por eso, es muy probable que, tras un enfrentamiento, sientas una imperiosa necesidad de comunicarte y expresar lo que te ha ocurrido y cómo te sientes (comportamiento muy impulsivo). Es muy importante para ti que te entiendan cuando tratas de explicar por qué has dicho o hecho cualquier cosa y te frustras mucho cuando crees que tienes la razón, pero no te la dan. 
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