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			DEPENDENCIA EMOCIONAL

			No puedo dejar de pensar en…, por mucho tiempo que pase a su lado nunca es suficiente, no puedo estar sin…, siempre tengo miedo a que acabe la relación por algo, no me merezco esto, si no me presta atención no me quiere, necesito esto…

			Éstos son algunos de los pensamientos que suelen pasar por la cabeza cuando una persona es dependiente emocional de algo o alguien. 

			Actualmente nos encontramos en una sociedad en la que esta afección o sentimiento, dependencia emocional o codependencia pasa por un alto porcentaje de parejas, por ejemplo, y refleja un miedo tremendo a la soledad.

			La dependencia emocional es un sentimiento de inferioridad, es un sentimiento en el que la persona es adicta a algo o alguien. La dependencia emocional hace que tengas un sentimiento de subordinación en tu propia vida, dependes de ello. Hace que tu vida gire en torno a algo o alguien diferente y externo a tu propio yo. Tu vida se hace la de la otra persona, tu vida es su vida. 

			La dependencia emocional ocasiona graves trastornos que influyen directamente en tu bienestar y consciencia. Es un estado psicológico en el que necesitas constantemente a la persona o su afecto.

			Normalmente la dependencia emocional desarrolla un miedo intenso a la soledad, tanto física como emocional. 

			La persona dependiente nunca llega a ser feliz, siempre tiene un motivo por el que preocuparse, porque el miedo baña todo su cuerpo, por lo tanto, su cuerpo se encuentra en continua alerta. Y cuando el cuerpo está en continua alerta pueden desarrollarse muchas afecciones psicosomáticas que hacen que el bienestar disminuya de forma considerable en el cuerpo físico y mental y desarrollando enfermedades.

			Con la codependencia, la vida cambia de tal forma que la vida ya no es la misma, esa vida pertenece a esa persona.

			¿Pertenece? Sí, pertenece mental y emocionalmente. Pertenece porque si dependes en absolutamente en todos los sentidos de una persona para hacer tu vida, tu vida pertenece a esa persona.

			No voy a hacer esto porque está en casa y quiero estar a su lado. Voy a hacer…, así estoy cerca y más tiempo a su lado. El día se ve condicionado por los actos o palabras de la otra persona. No voy a… porque está en casa y tengo que estar a su lado. Normalmente la persona se ve condicionada por lo que piense o haga su pareja o compañero.

			La dependencia emocional no sólo se sufre por la persona que la padece, la otra persona también se encuentra en un cúmulo de problemas y de emociones que sólo llevan al malestar.

			AUTOESTIMA


			¿Qué es lo que pasa en la autoestima de una persona codependiente?

			Es bastante baja. La autoestima depende del grado de dependencia, cuanta más dependencia se tenga, menos autoestima tiene la persona dependiente.

			La dependencia emocional se caracteriza por la necesidad de otra persona, de su afecto, cariño y cercanía. La persona dependiente suele sentirse con falta de afecto y por lo tanto empieza a volcar toda su atención en hacer lo que sea por tener afecto o aprobación.

			Se deja todo para volcarse completamente en acciones que demuestren cariño o afecto, de las que si no recibe o cree recibir la misma parte nace un sentimiento de rabia del que dependes debido a la cadena emocional de esa situación en tu vida.

			Pero esto no es lo único, otra de las emociones que aflora de manera considerable es el miedo. Miedo de cometer algún fallo y perder a esa persona, por lo que va generando en la persona dependiente un comportamiento de sumisión. 

			El conjunto de esas emociones, junto todos los pensamientos que se generan, hacen que la autoestima se vea afectada o incluso eliminada.

			La consecuencia de la baja autoestima es el desprecio a sí mismo. No me merezco esta persona, no soy lo suficiente bueno para esta persona…

			Esto genera pensamientos y emociones de desprecio, desmotivación y pena reflejándose en depresiones, ansiedad y otras afecciones psicosomáticas.

			La dependencia emocional puede llegar hasta tal punto que se deterioren las relaciones sociales, familiares y laborales.

			Es esencial saber que para solucionar el problema de la dependencia emocional se ha de reconocer que la misma existe.

			CARACTERÍSTICAS DE COMPORTAMIENTO 

			-Busca la validación externa

			-Necesita agradar a la otra persona 

			-Baja autoestima

			-Síndrome de abstinencia- analogía con adicción a drogas

			-Sumisión a la pareja 

			-Deja de asistir a reuniones sociales, más exclusividad en sus relaciones

			-Miedo a la pérdida 

			-Miedo a la soledad 

			-Miedo al abandono o ruptura

			-Idealiza a su pareja 

			-Quiere pasar todo el tiempo con su pareja 

			-Antepone a la pareja ante cualquier otra cosa 

			Estar bajo la dependencia emocional es cómo estar encadenado esa persona. Es una adicción a una persona y como tal, existen una cadenas que los unen a los dos. Están unidos a la fuerza por esa dependencia. Y las cadenas las sufren los dos porque es tan malo ser dependiente como ser la persona de la que dependen.

			Estamos hablando de una persona que depende de la otra para todo, de una persona que necesita esa compañía en todo momento, de una persona que no le es suficiente ni las 24 horas al lado de la otra, y no sólo eso, sino sentirse valorada y recibiendo afecto. Siendo éste insuficiente siempre, porque cada vez es más fuerte e intensa la necesidad de afecto, atención y cariño. Siendo todo ello un obstáculo para vivir en pareja de manera sana y saludable.

			Las parejas con dependencia emocional son muy dadas actualmente, pero no más que antes. En épocas anteriores las mujeres, por ejemplo, dependían en todos los aspectos de un hombre, pero cada vez la mujer del siglo XXI está consiguiendo esa independencia que tanto añora. Actualmente nos tenemos que centrar en poder superar todos esos estigmas de la historia para poder ser realmente una mujer independiente e igual en derechos y libertades en todos los aspectos.

			Personalmente trabajo por la auténtica igualdad, tanto formal como material, en las organizaciones tanto familiares como empresariales o asociativas y te puedo asegurar que aún queda mucho trabajo por hacer, queda mucho trabajo por hacer debido a que sigue habiendo problemas sociales y familiares relacionados con la diferencias de sexo.

			Volviendo al tema de dependencia emocional, todo lo anteriormente mencionado ocasiona que sea un problema la convivencia con uno mismo, con la pareja y con familiares y amigos, es un problema a la hora de conseguir un equilibrio saludable.

			La dependencia emocional involucra aspectos emocionales, de comportamiento y motivación, influye en la vida diaria y la forma de llevarla. Toma medidas para eliminar cualquier dependencia de tu vida.

			Un de las mayores herramientas para superar una dependencia emocional es la inteligencia emocional. Trabajar en el autoconocimiento, conócete, evalúa y reconoce que tienes un problema.

			Trabaja en tu autoestima, quiérete primero tú para poder amar de verdad a otra persona. Quiérete y confía en ti para superar cualquier circunstancia.

			Trabaja en ti y en tu mejora. Trabaja la conexión contigo mismo, reconcíliate con tu persona, date tiempo a ti mismo.

			No estás solo, pero aprende a vivir solo. La soledad no es mala, de hecho es necesaria para conocerte. No te sientas sólo porque siempre habrá alguien contigo mismo, tú mismo.

			Recuerda tu ser en la infancia, como una niña pequeña que hay en ti y que pocas veces haces caso porque te has hecho mayor. Piensa que tú eres esa niña pequeña y que ha crecido con sus principios y valores acorde a su existencia.

			Conectar con tu ser interior te ayuda a conectar con tu amor y empatía po ti mismo, te ayuda a quererte, entenderte y perdonarte. Eres tú mismo el que tiene que sentir eso hacia tu persona, ere tú mismo el que debe tener en cuenta que sólo tú te puedes querer como quieres que te quieran. Cuídate y perdónate los errores cometidos.

			Relación tóxica. La dependencia genera sentimientos tóxicos para la pareja siendo uno de ellos el más destacado, los celos.

			Los celos es una forma de expresión de la posesión. Eres mío o mía, ¿por qué te llama a ti?, ponte guapa sólo para mí, soy celoso porque te amo…

			Esto son frases típicas que se dan en una relación donde los celos, la posesión y la toxicidad pueden hacer de ella un infierno.

			Los celos aparecen por miedo a perder una pareja, son sentimientos destructivos que hacen perder el cariño y amor.

			Actualmente nos encontramos en una sociedad en la que estamos muy avanzados en tecnología y redes pero poco desarrollados en pensamiento.

			¿Cuántas parejas han tenido problemas de infidelidad o no en las redes sociales? ¿Cuántas veces te paras a observar quién habla o sigue a tu pareja?

			“Existen muchos avances pero no se sabe gestionar emocionalmente cierta información”.

			Trabaja en tu autoestima y amor propio para dejar de pensar tanto en lo externo y empezar a valorar lo interno que hay en ti.

			La vida no está para perderla en vivir sentimientos de frustración y rechazo a sí mismo. La vida está para vivirla plenamente y aprender de cada experiencia.

			Cuando te cuentan un chiste por primera vez, te ríes, te puedes reír mucho; te lo cuentan por segunda vez, y bueno, te puedes reír un poco más; pero te lo cuentan una tercera y como ya te lo sabes te ríes menos o nada.

			Lo mismo pasa con las experiencias. Las vives una vez y te duelen, pero aprendes, seguro que de esa experiencia aprendes algo. Cuando vuelves a pasar por la misma experiencia o parecida puede seguir doliendo pero lo gestionas de una manera diferente porque tu cuerpo ya ha pasado por eso. Es como una vacuna, ella te inyecta el mismo virus para despertar y crear en tu cuerpo sus anticuerpos.

			Hay personas que necesitan más experiencias que otras, hay personas que tan sólo necesitan una para aprender la lección de manera definitiva, pero en todo momento has de respetar la forma de tu aprendizaje y ver la parte positiva de cada situación, APRENDIZAJE.

			Trabaja en tu cuerpo y mente para obtener mayor bienestar. Trabaja tu autoestima para darte cuenta que sólo tú puedes quererte cómo quieres.

			TEST DEPENDENCIA EMOCIONAL 

			1.  Quiero un futuro en la relación pero siempre tengo miedo y estoy en alerta de que pase algo. 

			2.  Todo el tiempo quiero estar con ella, por mucho tiempo que esté con mi pareja nunca es suficiente, siempre me falta algo. 

			3.  No paro de pensar en mi pareja, todo me recuerda a ella. 

			4.  No me muestro tal y como soy por si no le gusto, no contradigo sus gustos, me adapto a todo con tal de no mostrar mis iniciativas por si no le gustan 

			5.  Me aburro cuando estoy en otros acontecimientos sociales si no estoy con mi pareja. 

			6.  No me presta atención, no me quiere. 

			7.  Tengo errores y no me los perdono. Tiene errores y se los perdono todos. 

			8.  Escondo mis estados emocionales de pena, rabia o frustración para no enfadarle. 

			9.  Renuncio a temas importantes en mi vida por mi pareja. 

			10.  Me hago la víctima exagerando cualquier mal para llamar la atención. 

			Si has contestado más de tres preguntas que sí, puede que tengas cierta dependencia emocional. Lo mejor es que visites un psicólogo o coach emocional para poder empezar a tomar medidas y romper las las cadenas de la dependencia emocional.

			Puedes contar conmigo para desarrollas una autoestima e inteligencia emocional en el correo hola@marwaolivares.com

			Trabaja en ti para superar la dependencia. Entrena tu mente, sitúate en el lado positivo de la vida, sé feliz y disfruta de ti mismo, sin cadenas.
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