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			SINOPSIS 




			 




			Diez años después de su publicación, tenemos la absoluta certeza de que Cuando amar demasiado es depender, el exitoso primer libro de Silvia Congost, es el manual más útil, claro y transformador que jamás se ha escrito sobre dependencia emocional. Por ello, nos sentimos muy dichosos de presentarte ¿Amor o adicción?, una edición actualizada y ampliada de aquella primera obra que, además, profundiza sobre un tema que sigue siendo de primera necesidad. 




			«Necesitamos amor en nuestras vidas. Pero me niego a aceptar que el sufrimiento sea inherente a él. Me niego a aceptar que quien te ama pueda hacerte daño una y otra vez.» 




			Sabemos que en una relación de pareja nunca hay garantías, pero algunas personas se enganchan, generan vínculos tóxicos con el otro y, sin darse cuenta, empiezan a perder el control de su propia vida. Quienes padecen dependencia emocional tienen un concepto erróneo del amor, normalizan el sufrimiento y sienten un pánico terrible e irracional ante la idea de perder a la otra persona. Se alejan de su verdadera esencia, pierden su vitalidad, sus ilusiones se diluyen y toda su vida gira en torno a esa persona con la que ni siquiera son felices. 




			Silvia Congost, psicóloga de referencia en España y Latinoamérica, explora y analiza en estas páginas todos los aspectos de la dependencia emocional para que logres entenderla, identificarla y, lo más importante, deshacerte de ella. 




			De una manera clara y cercana, este manual te guiará para que logres reencontrarte con tu fuerza interior, la única que te permitirá liberarte de esa situación y empezar a caminar hacia aquello que verdaderamente mereces. 




			

	 


	 	

	 

   




			SILVIA CONGOST 


            

	    




			¿AMOR 
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			ADICCIÓN? 


            

			 




EDICIÓN ACTUALIZADA Y AMPLIADA DEL LIBRO 




			 




			CUANDO AMAR DEMASIADO 




			ES DEPENDER 




			 


            

			 


			

			 






			[image: ]




			

	 


	 	

	 

  



			 




			Yo soy yo. 




			Tú eres tú. 




			Yo no estoy en este mundo para cumplir tus expectativas. 




			Tú no estás en este mundo para cumplir las mías. 




			Tú eres tú. 




			Yo soy yo. 




			 




			Si en algún momento o en algún punto nos encontramos, 




			será maravilloso. 




			Si no, no puede remediarse. 




			Falto de amor a mí mismo, 




			cuando en el intento de complacerte me traiciono. 




			Falto de amor a ti, 




			cuando intento que seas como yo quiero 




			en vez de aceptarte como realmente eres. 




			Tú eres tú y yo soy yo. 




			FRITZ PERLS 




			



			


	 


	 	

	 

   




			
PRÓLOGO A LA NUEVA EDICIÓN 




			 




			Hace ya diez años de la publicación de mi primer libro, Cuando amar demasiado es depender. 




			 




			Desde entonces, mi vida ha cambiado mucho, aunque yo sigo siendo exactamente la misma. He tratado de divulgar por todos los medios tanta información como he podido sobre la dependencia emocional y las relaciones. En estos diez años, he pasado de estar trabajando yo sola en una consulta que abrí en mi pueblo, atendiendo yo misma al teléfono y escribiendo en una revista gratuita que se repartía en gasolineras para darme a conocer, a crear mi propio método, formar un equipo de más de treinta personas, tener tres centros físicos en distintas ciudades y poder ayudar así, mensualmente, de forma presencial y también online, a miles de personas de todo el mundo que lo necesitan. 




			 




			He escrito una decena de libros, he hecho videocursos, creé un consultorio online en mi canal de YouTube («Confidencias con Silvia Congost») que siguen y escuchan miles de personas cada semana y que tiene cada vez más éxito, aporto contenido a diario en mis redes sociales y realizo eventos muy potentes y transformadores que llenan los teatros más importantes de nuestro país. Y todo esto porque tengo la obsesión, la pasión y la certeza de que esta es mi misión, de que estoy aquí para ayudar, para aportar y para sumar. 




			 




			Debo confesar que, cuando le propuse hace un tiempo a mi editora hacer una nueva edición, revisada y ampliada de este libro, jamás imaginé la sorpresa con la que me iba a encontrar: lo que explicaba en él una década atrás seguía estando totalmente a la orden del día. Y es que sigue siendo un tema de lo más necesario, porque sigue habiendo miles y miles de personas en todo el mundo, atrapadas en relaciones de las que no pueden alejarse debido a la dependencia emocional. 




			 




			Lo que demuestra esto es algo tan sencillo como preocupante: aún falta muchísima información sobre estos temas y mucha educación en autoestima. Continuamos viviendo en una sociedad en la que, a pesar de que se empeñen en decirnos que ahora los jóvenes han cambiado, que ya no se comprometen, que viven las relaciones de otra forma, que ya no sufren en el amor y un sinfín de argumentos más, la realidad demuestra que la dependencia emocional sigue haciéndonos sufrir igual. 




			 




			Es un escándalo la cantidad de personas que tienen una vida infeliz por estar atrapadas en una relación de amor mal entendido, la cantidad de personas que me escriben cada día exponiéndome sus casos y sus duras realidades, tratando de describir la magnitud del sufrimiento que están experimentando y sin ver salida alguna. Y son muchos, también, aquellos que me confiesan que no han podido seguir leyendo el libro, porque el dolor que les producía verse tan reflejados en él era demasiado profundo. 




			 




			Y además, por si esto fuera poco, hoy también tenemos que lidiar paralelamente con el mundo de las redes sociales. Un mundo que sin duda nos ha aportado mucho, sobre todo a nivel profesional, pero que en el plano personal lo ha complicado todo bastante. Situaciones como ser consciente en todo momento de lo que hace la persona a la que estás tratando de olvidar, enterarte de cada novedad que hay en su vida, que te haga saber si le gusta o no lo que tú publicas o el simple hecho de que puedas comprobar si lo ha visto, dificultan seriamente nuestros procesos de mejora y la superación del duelo. 




			 




			Por mi parte, durante estos años, me he dedicado sin descanso, en cuerpo y alma, a perfeccionar mi metodología y a reinventar mi mensaje para que en nuestra sociedad logremos entender el amor de una forma más sana, más realista, más madura y más de verdad. Me encanta el amor, creo firmemente que es la esencia de la vida, lo que nos mueve, lo que nos empuja y lo que le da sentido a todo. Necesitamos amor en nuestras vidas. Pero me niego a aceptar que el sufrimiento sea inherente a él. Me niego a aceptar que quien te ama pueda hacerte daño una y otra vez, que pueda hacer que tu cuerpo termine enfermando por insomnio, ansiedad o una depresión, o que acabes sintiendo que no vales para nada, perdiendo por completo tu autoestima y tu dignidad. 




			 




			La sociedad está cambiando. Cierto. Los modelos de relación de pareja están cambiando. Cierto. Todo cambia porque la vida es cambio. Pero eso no significa que nos estemos pervirtiendo ni que todo se vaya a pique. Eso no significa que ahora no aguantemos nada ni tampoco que una relación no pueda durar toda la vida siendo sana. Porque sí, es verdad que una relación puede durar toda la vida, lo cual es maravilloso. Pero también es cierto que toda relación puede acabar, y eso no tiene por qué deberse a que no aguantamos lo suficiente. Tal vez sea simplemente porque una de las dos partes no quiere aguantar. Y si eso lleva a que la relación se acabe, también puede ser maravilloso. Son cambios. Nada más. 




			 




			Ahora bien, la sociedad cambia y todo cambia, pero, sin embargo, seguimos sufriendo igual. Este es el motivo por el que he creído necesario volver a acercar este libro (que es básicamente un manual que todo el mundo debería leer) a todos aquellos que sientan la necesidad de aprender y de ser más felices o menos desdichados por un tema que solo debería aportar felicidad. 




			 




			Como siempre digo, mientras siga habiendo personas que sufren, yo seguiré buscando formas de ayudarlas. Porque mi vida va de eso, de poner mi granito de arena para que cada vez más gente despierte y vea, para que cada vez sean más los que entiendan qué les ocurre y por qué y, sobre todo, para que sepan cómo fortalecer sus enormes alas y así, cuando comprendan que ese ya no es su lugar, las extiendan y emprendan, por fin, su vuelo. 




			 




			SILVIA CONGOST 
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PRÓLOGO DEL DOCTOR DOMÈNEC LUENGO 




			 




			Si yo amo, estoy eligiendo; elijo porque tengo criterio y decisión, por tanto, soy una persona libre. Esa es la idea que Silvia proclama constantemente: amamos porque somos libres o, también, amar es la demostración más evidente de la libertad que poseemos. 




			 




			Amar y ser libre son dos conceptos indiscernibles, a la vez que necesitados de pureza permanente. Sin embargo, en la práctica de nuestros afectos cotidianos, la realidad nos muestra a diario ejemplos de la dificultosa relación entre ambos planos. En efecto, cuántas veces quien ama pierde o menoscaba su libertad, es decir, lleva a cabo, aun sin saberlo, una renuncia a su propia esencia, se automutila, se desprecia o se anula; en estos casos, el amor bello, sereno y libre inicial se convierte en «esclavo/esclavizante» y «dependiente/tirano». En lugar de ser un espacio personal y voluntario, gozoso y motivador, es un eje de desequilibrio psíquico que distorsiona la evaluación de las situaciones y provoca conductas que más tarde serán motivo de arrepentimiento porque difícilmente podrán justificarse. 




			 




			El presente trabajo es muy valioso, entre otros, por dos aspectos fundamentales: en primer lugar, por tener la valentía de describir lo que debe entenderse como una relación afectivamente sana y, en segundo lugar, porque describe de manera clara y detallada la dependencia emocional, exponiendo sus características y causas, así como los pasos necesarios para superarla. Silvia parte de la admiración, la confianza, el respeto, la aceptación y la comunicación como los pilares básicos con los que construir una relación de pareja viable, alejada de la humillación, la mentira, la infravaloración, el desconsuelo o la anulación de sus componentes; todos ellos elementos característicos de las relaciones tóxicas. El lenguaje claro y la gran cantidad de testimonios de la vida cotidiana, además de la exposición de casos de la consulta de la autora, hacen de este libro algo realmente pionero y fascinante. 




			 




			Nos hallamos ante un magnífico manual al que acudir cuando los afectos, y en especial los de la pareja, menoscaban la felicidad conjunta e individual y transforman una relación entrañable en algo progresivamente incómodo u odioso, además de provocar paulatinamente la pérdida, la reducción o la cesión al otro de la propia libertad. En este sentido, el capítulo dedicado a la superación de la dependencia emocional es de aconsejable lectura para las parejas en general y de obligada consideración para quienes han incurrido en mayor o menor grado en la espiral de la disensión. También para el especialista el presente trabajo no solo orienta, sino que permite una necesaria organización conceptual que ayuda en la intervención técnica en la consulta, huyendo de tópicos y proponiendo con claridad conceptos y líneas de afrontamiento. 




			 




			La autora investiga el afecto-amor en la pareja partiendo de la premisa de que solo es viable si se mantienen intactas la libertad individual, la igualdad y el respeto. A su vez, dichos elementos precisan de control y evaluación permanentes, pues la toxicidad se genera de forma paulatina y, superados ciertos límites, se manifiesta irresoluble. De hecho, coincido con Silvia en que el espacio de pareja debiera ser el idóneo para lograr el desarrollo máximo de cada individuo. 




			 




			Conozco a Silvia desde hace tiempo, atrás quedaron tardes de trabajo y formación en la entrañable Girona. Sé perfectamente el esfuerzo que ha destinado al análisis profundo de la dependencia emocional, así como su intachable trayectoria, tanto investigadora como terapéutica; con la presente obra queda constatado ahora también su excelente rigor como especialista en dicho campo, así como su gran capacidad para la divulgación científica. 




			 




			A veces las pequeñas cosas son las más importantes; en el amor y en la pareja, también. En relación con esto, deberíamos recordar siempre aquella pintada urbana, sobre un muro desteñido, que decía: «Dame alas para volar y motivos para quedarme». 




			 




			Gracias, Silvia, por tu gran trabajo. 




			 




			DOCTOR DOMÈNEC LUENGO 




			Psicólogo clínico  




			Barcelona, 8 de abril de 2013 
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INTRODUCCIÓN 




			 




			Mi historia confirma una vez más lo que se viene diciendo ya desde tiempos muy lejanos: cada experiencia que vives te enseña algo, te aporta algo, y con el tiempo averiguarás qué. 




			 




			Acabé la carrera de Psicología sin saber demasiado bien qué podía sacar de ella, más allá del título que ya tenía en mi posesión, y que sentía que no me aportaba demasiado. Estaba bastante perdida, y fue en aquel momento cuando empecé una relación de pareja que para mí era lo más maravilloso que me había pasado en la vida. Duraría varios años y no tenía ni idea de lo que me iba a costar separarme de manera definitiva. 




			 




			Sufrí dependencia emocional, a pesar de no reconocerla mientras la vivía, como la mayoría de las personas que la padecen (incluso habiendo acabado una licenciatura que se supone que me debería haber hablado de ella). 




			 




			Al principio, como suele pasar, la relación era maravillosa. De hecho, él siempre fue una buena persona. El problema llegó porque fuimos conociéndonos y se empezó a ver que nuestros valores eran muy diferentes. Nuestra manera de ver la vida era distinta, no nos gustaban las mismas actividades ni ir a los mismos sitios, ni con la misma gente ni a las mismas horas..., no coincidíamos en nada. Prácticamente en nada. Os preguntaréis: «Entonces, ¿cómo estuvisteis juntos más de cinco años?». 




			 




			Pues bien, precisamente dejamos pasar tanto tiempo porque teníamos dependencia emocional. Llega un punto en el que lo que sientes se transforma en ese enganche tóxico que te va destruyendo poco a poco sin que te des cuenta. 




			 




			Cuando en una pareja los dos son tan diferentes, solo hay una manera de seguir juntos: que uno de los dos deje de ser quien es y se amolde al otro. 




			 




			Esa fui yo. Empecé a adaptarme a él en todo. Apenas me di cuenta, pero solo hacía las cosas que a él le gustaba hacer. Siempre he sido una persona muy activa y me consumía cuando pasábamos días enteros en casa, o los fines de semana delante de la televisión (que no soporto). Cuando salíamos, íbamos a los sitios que a él le gustaban, pero no porque me obligara, sino porque yo le decía que me parecía bien. Compartía también su hobby principal: hacer surf. En todas nuestras vacaciones, metíamos las tablas dentro del coche e íbamos al norte en busca de las soñadas (por él) olas. Yo soy una persona que para estar bien necesita el calor, unas temperaturas lo más altas posibles. Cuando me recuerdo a mí misma metiéndome dentro del traje de neopreno en pleno invierno, en la parte más fría del país, y entrando en el mar con una tabla de surf atada al tobillo, no me lo puedo creer. A mí jamás me ha gustado el mar, ni el frío, y me encanta viajar, descubrir nuevos países, nuevas culturas, nuevas comidas..., y pasé más de cinco años haciendo lo mismo: actividades que ni me interesaban ni me divertían. 




			 




			Evidentemente yo no era feliz. No podía serlo de ninguna manera, pero no por su culpa, ni muchísimo menos. Era yo la que tenía un problema, porque él era así: tenía sus aficiones, su manera de ver la vida y no estaba dispuesto a cambiar nada por nadie. Y eso en realidad está muy bien. Era yo la que tenía que darme cuenta de ello y plantearme si quería seguir allí más tiempo o no. 




			 




			Empecé a quejarme, a exigirle que cambiara, que saliéramos más y que hiciéramos cosas diferentes. Comencé a rebelarme, a luchar por conseguir lo que yo quería de esa relación. Pero por un lado ya era tarde, y por el otro, era imposible. 




			 




			Estaba tan desgastada que aquello no podía funcionar de ninguna manera. Él era una buena persona. Pero no teníamos nada que ver el uno con el otro. 




			 




			Entonces fue cuando llegó el momento más duro: el de pensar en la ruptura. Justo en aquel instante me di cuenta de que tenía un problema muy grave. Al tomar conciencia de que no estaba bien y que aquello no era lo que yo quería, me planteaba dejar la relación, pero inmediatamente me inundaba el pánico más grande. Mi mente se llenaba de imágenes de él, de la falsa seguridad que él me daba, de sus cualidades y virtudes, y sentía terror frente a la simple idea de perder todo aquello. 




			 




			Venían a mi mente las tres grandes e irracionales preguntas: ¿y si no encuentro a nadie más como él?, ¿y si a partir de ahora cambia?, ¿y si encuentra a otra y luego con ella es feliz? 




			 




			Entonces ya no recordaba ningún motivo para querer irme de allí. Me decía a mí misma que me esforzara por aceptarle, por compartir lo que él quisiera con ilusión, y que con el paso de los años ya iría madurando y cambiaría. Tenía muy claro que cuando dos personas son tan diferentes, si uno de los dos no se adapta al otro, no se pueden encontrar y entonces no hay relación. Y tenía más claro aún que él no iba a cambiar en nada. Poco después una serie conductas por su parte me volvieron muy celosa, y mis inseguridades y mis miedos crecieron de manera desmesurada. 




			 




			Me costaba horrores dormir y recuerdo que me despertaba sobresaltada cada noche a las cinco de la madrugada. Mi mente estaba obsesionada con él y con la contradicción entre la certeza de tener que dejarle y el pánico a perderle. 




			 




			Mis amigos ya no sabían qué decirme. De hecho, también fui alejándome de ellos. Al principio están allí y cuando les cuentas lo que estás viviendo, te aconsejan que dejes la relación, te dan su apoyo incondicional, te ayudan en todo. Pero cuando ven que a pesar de haberte escuchado durante horas y haberte dado sus mejores consejos (puesto que está clarísimo para ellos y para cualquiera que la relación no tiene ningún sentido) vuelves una y otra vez con él, entonces ya no te entienden y se cansan. Y tú ya no te atreves a irles otra vez con los mismos argumentos que en las anteriores incontables ocasiones. 




			 




			Estuve casi un año intentando dejarle y volviendo con él como si me fuera la vida en ello. Cada vez estaba más desgastada, más agotada física y psicológicamente. Él lo era todo y, por tanto, todo estaba mal. Era como una droga que veía que me estaba consumiendo, pero me sentía incapaz de dejarla. 




			 




			No encontraba respuestas. Nadie me comprendía. Empecé a buscar información en todas partes: Internet, bibliotecas, librerías..., hasta que un día el Colegio de Psicólogos invitó a Walter Riso a dar una conferencia sobre la dependencia emocional. Con él, por fin, llegaron las respuestas a mis preguntas y empecé a comprender qué era lo que me estaba pasando. 




			 




			Devoré en unos días los poquísimos libros que por entonces había en el mercado sobre este tema. No me daban la solución, pero por lo menos entendía qué era lo que me pasaba. 




			 




			Al tomar conciencia y comprenderlo, toqué fondo y a partir de allí algo cambió dentro de mí. Decidí que tenía que superarlo como fuera. Me había arrastrado tanto que ya no sabía ni dónde estaba mi dignidad. Era más que suficiente. 




			 




			Al saber que se trataba de una adicción, decidí utilizar las mismas herramientas que funcionan para dejar otras sustancias y a partir de ese punto, todo empezó a cambiar. Comprendí que no estaba viviendo un amor sano y racional, sino que había generado un vínculo tóxico y totalmente dañino. 




			 




			Por un lado, me sentía liberada y sabía que hacía lo correcto, pero, por otro, algo me decía que volviera a él. Cuando tenía el «síndrome de abstinencia», creía que iba a morirme literalmente. La desesperación se apoderaba de mí y necesitaba llamarle, meterme en el coche e ir a su casa sin pensarlo, tenerle cerca..., pero intentaba contenerme con todas mis fuerzas. Y cada vez que lo conseguía me sentía un poquito mejor, un poquito más libre, un poquito más yo. 




			 




			Viví en mi propio cuerpo y en mi propia mente lo que es la dependencia emocional. Comprendí lo que me pasaba, lo investigué al tiempo que lo sentía y descubrí que se podía salir de allí. No sabía muy bien cómo, pero poco a poco lo fui consiguiendo. 




			 




			Sufrí lo que no está escrito, pero, aun así, con el tiempo doy mil gracias a aquella experiencia de vida, porque fue determinante y absolutamente necesaria para definir mi futuro. Para que yo encontrara mi rumbo, mi propósito vital. 




			 




			Ahora no tengo ninguna duda. Tuve que vivir todo aquello para hoy poder ayudar a otras personas que padecen lo mismo y que se sienten tan perdidas como yo lo estuve. Es por ello por lo que ya hace tiempo que tenía el deseo de escribir este libro. 




			 




			En realidad, el que tenéis en vuestras manos es un manual práctico, claro, fácil de leer y comprender, basado en los cientos de casos de personas a las que he ayudado a recuperar su vida —y espero poder seguir haciéndolo mucho tiempo—. Es exactamente el libro que yo hubiera querido encontrar cuando sufrí de dependencia emocional y no sabía dónde agarrarme. En esos momentos la desesperación es tan grande que no sabes por dónde empezar. Mi propia experiencia, la formación que he adquirido y todos los pacientes que han confiado en mí me han permitido ajustar cada vez más la técnica ideal para ayudarles a salir de su pesadilla personal en muy pocas sesiones. 




			 




			Mi objetivo, después de vivir lo que era la dependencia emocional en primera persona, siempre ha sido ayudar a tantos seres como pudiera a que superaran esa situación. En primer lugar decidí crear un blog, un espacio en Internet al que pudiera acceder cualquiera, desde cualquier parte del mundo. Allí empecé colgando artículos de manera periódica que cada vez eran leídos por más gente. Con el tiempo, crecían los comentarios de personas que se sentían totalmente identificadas con lo que yo explicaba. Cada vez me llegaban más agradecimientos porque al leerme se daban cuenta de qué era lo que les estaba sucediendo en sus vidas. Comprendían lo que les pasaba, y eso ya era para ellas una liberación enorme. Y con ello, yo cada vez era más consciente de lo frecuente y destructiva que es la dependencia emocional. 




			 




			Más adelante, decidí escribir un pequeño manual para ayudar a comprender y superar la dependencia emocional con unas claves e ideas básicas, y lo colgué en mi blog para que todo el mundo lo pudiera descargar de manera gratuita. En unos meses habíamos contabilizado miles de descargas en todo el mundo. Era sobrecogedor. ¿Cuántas personas se enganchaban en sus relaciones de pareja, sin poder evitar que su vida se les escapara de las manos, sin saber qué hacer o adónde acudir para encontrar la ayuda necesaria? Sentía que tenía que seguir ayudándolas porque a cada paso que daba recibía mil y un agradecimientos. Eso me llenaba de felicidad y plenitud, y me daba energía para seguir ese camino. Sabía que ese era el camino. 




			 




			Al mismo tiempo, mi consulta se llenaba más y más. El éxito del trabajo que realizábamos, y la rápida y permanente mejoría de mis pacientes hacía que cada vez hubiera más personas dispuestas a pedir ayuda, a apostar por ellas mismas y por su felicidad. 




			 




			Y finalmente, decidí escribir este libro. Lo entiendo como algo indispensable. Habría que leerlo tanto si padecemos dependencia como si no, para así conocer el problema y poder evitarlo, porque, de ser necesario, si se pide ayuda a tiempo, es mucho más fácil reconducir nuestra vida desde la dignidad y el respeto por uno mismo. 




			 




			La realidad es que las dificultades en la relación de pareja son uno de los principales motivos por los que se acude a los psicólogos, y en un alto porcentaje se deben a la dependencia emocional. El problema es que hoy en día no hay ninguna formación que prepare a profesionales para que sepan abordar este tema y que puedan así ayudar a aquellos que lo padecen. Por ello, es complicado encontrar un psicólogo que sepa detectarlo y, principalmente, que sepa cómo abordarlo. De no ser así, podemos estar meses y meses asistiendo a una terapia con la que no notemos ninguna mejoría y de la que no aprendamos ninguna herramienta que nos ayude a calmar nuestra ansiedad. Es por este motivo por el que he creado la primera formación de expertos en autoestima y dependencia emocional con la que desde hace unos años enseño a psicólogos de todo el mundo mi metodología, para que puedan ofrecer una ayuda de gran valor y con auténticos resultados. 




			 




			He trabajado con muchas personas que después de hacer terapia durante un largo tiempo, al ver que no mejoraban, vinieron a mí porque se sintieron identificadas con los artículos y comentarios que leyeron en mi blog. Su agotamiento y su desesperación eran tan grandes que estaban dispuestas a seguir todas mis indicaciones. Y quedaban asombradas al ver que en muy pocas sesiones comprendían lo que les ocurría y empezaban a sentirse cada día mejor, más liberadas, con una autoestima más fortalecida, logrando finalmente superar el problema y recuperar su vida. 




			 




			El hecho de que nos digan cosas como: «Pero ¿no ves que no te conviene, que no eres feliz con él/ella, que te trata mal?», «Debes irte de su lado...», no nos ayuda ni nos sirve para nada. Esto nosotros ya lo sabemos, ya nos damos cuenta de que aquello no puede seguir, de que no puede ser bueno, de que nos estamos destruyendo día a día. 




			 




			Lo que necesitamos es: 




			 




			* Consciencia para comprender qué es lo que nos está ocurriendo, para razonar tanta irracionalidad, para asegurarnos de que no nos estamos volviendo locos, sino que tenemos un problema de dependencia emocional. 




			 




			* Herramientas que nos permitan salir de allí, que podamos utilizar en los momentos de extrema necesidad y que nos ayuden a mantenernos alejados de la persona que nos activa la adicción. 




			 




			Es cierto que hay muchos niveles de dependencia emocional y algunos son mucho más graves que otros, pero en todos ellos se sufre enormemente. 




			 




			Quisiera remarcar que la padecen tanto hombres como mujeres, aunque en mi experiencia el porcentaje es diferente. He tratado a un 70% de mujeres y a un 30 % de hombres, pero, aunque para agilizar la lectura en muchas ocasiones está escrito en femenino, en ningún caso querría que se entendiera que los hombres siempre son las partes tóxicas o las mujeres las víctimas que se enganchan a relaciones dañinas. Os aseguro que no es así. Es bien sabido que estoy muy sensibilizada con todos los hombres que sufren en relaciones que les destruyen y comparto a menudo vídeos e información dirigida a ellos. 




			 




			Lo que está claro es que la dependencia emocional es un vínculo tóxico y muy destructivo que se genera entre dos personas. Se puede dar en diferentes tipos de relaciones: madre e hijo, entre hermanos, entre amigos, etc., pero en este libro nos centraremos en los casos de dependencia emocional en la relación de pareja y partiremos de la siguiente idea que como punto inicial deberíamos tener clarísima. 




			 




			Una cosa es sentir que elegimos al otro; nos levantamos cada día por la mañana, le miramos y nos decimos a nosotros mismos: «Le sigo eligiendo por varios motivos, porque hace que mi vida sea mejor, porque me llena, porque me hace feliz estar con él, porque “suma” a mi vida», etc. 




			 




			Otra muy distinta es sentir que estoy con él porque me aterra la idea de estar sola, porque sola no voy a poder salir adelante, porque no seré capaz de continuar con mi vida y seguir creciendo, porque le necesito. 




			 




			Hay que tener muy clara la diferencia entre elegir y necesitar. 




			 




			Elegir es ser libre, es tener el poder, el control de tu vida. Es confiar, es sentirte capaz, es no dejar que el miedo te paralice. 




			 




			Necesitar, en cambio, es estar atrapado, es ser dependiente, es estar controlado y no confiar en uno mismo. 




			 




			Cuando hay dependencia emocional no eliges al otro. Estás con él porque no te sientes capaz de estar sin él. 




			 




			La intención de este libro es que todos aquellos que la han perdido puedan recuperar esa capacidad de elección y empiecen a construir, así, relaciones de pareja sanas y satisfactorias. 




			 




			La intención de este libro es que logremos tomar conciencia de si estamos en una relación de pareja sana o tóxica, y que aprendamos a distinguir entre amor y adicción. A menudo creemos que toleramos ciertas conductas porque amamos mucho o demasiado al otro. Amar demasiado no existe, o se ama o no se ama. Si sentimos que amamos demasiado, no hay duda de que eso no es amor, es dependencia. En este libro vamos a analizar bien qué es, cómo identificarla y, lo más importante, cómo superarla para evitar así que se vuelva a repetir. 
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			El amor es un sentimiento que avala la capacidad para disfrutar juntos de las cosas, y no una medida de cuánto estoy dispuesto a sufrir por ti, o cuánto soy capaz de renunciar a mí. 




			JORGE BUCAY 




			 




			Los seres humanos somos seres sociales y como tales, necesitamos relacionarnos con otras personas, establecer vínculos con los demás. Entre todas, la relación de pareja es sin duda la más importante para nosotros, la que puede darnos o quitarnos más al mismo tiempo, dependiendo de si funciona correctamente o no. 




			 




			Actualmente, la mayoría de las personas que acuden a consulta en los centros psicológicos lo hacen porque están viviendo relaciones disfuncionales con su pareja que les van deteriorando poco a poco. Algunas veces somos conscientes de ello y tenemos claro cuál es el motivo de nuestra infelicidad, pero otras muchas no. Lo que normalmente ocurre es que nos sentimos mal y no sabemos identificar qué es lo que está fallando en realidad. Somos víctimas de relaciones amorosas inadecuadas y no nos damos cuenta ni sabemos qué hacer. Nos hemos acostumbrado a nuestra vida, la vemos normal y no entendemos por qué cada día estamos peor. 




			 




			Nadie nos enseña nada sobre la relación de pareja cuando estamos creciendo y esto, en mi opinión, debería ser una asignatura obligatoria. Al igual que nos deberían enseñar a fortalecer nuestra autoestima (ya hablaremos de ello más adelante), también necesitaríamos formación sobre la pareja y sobre los límites del amor. Amar no significa sufrir, y eso que parece tan obvio, a la mayoría se nos olvida con demasiada facilidad. Cuesta mucho encontrar personas que tengan una postura realista frente al tema del amor. 




			 




			Cada uno de nosotros llegamos a la edad adulta con unos parámetros de lo que es normal y lo que es inaceptable, en función de lo que hemos vivido en nuestras familias durante la infancia. Nuestros límites serán más o menos firmes en función de los patrones que hayan mantenido nuestros padres. Si yo he visto a mi padre tratando mal a mi madre, y a ella luego quitarle importancia y seguir como si nada, cuando yo tenga una relación es posible que si me tratan mal, lo deje pasar. Lo más probable es que no sepa poner límites y decir no cuando sea necesario hacerlo. 




			 




			Nuestra infancia es determinante para nuestra autoestima y nuestra autoestima será determinante a la hora de buscar y crear una relación de pareja sana. 




			 




			Si padecemos estos condicionantes y no disponemos de demasiada información al respecto, lo más habitual es que las relaciones de pareja no funcionen. Y si no funcionan, dado que ocupan una parte tan importante de nuestra vida, empezamos a sentirnos mal. Nuestro cuerpo empieza a generar síntomas que entorpecen el ritmo frenético de nuestra vida diaria. Empezamos a darnos cuenta de que no estamos bien, de que nos encontramos mal: estamos muy nerviosos, apenas dormimos, lloramos cada día, tenemos muchos pensamientos negativos, no nos sentimos felices, etc. 




			 




			¿Qué hacemos? 




			 




			Algunas personas que no tienen ni idea de lo que les puede estar ocurriendo, ante la duda, deciden ir al médico de cabecera. Una vez allí, debido al poco tiempo que tienen para atenderlas, lo más probable es que les receten ansiolíticos y/o antidepresivos, o que las deriven al psiquiatra, quien será el que les recete dichos ansiolíticos y/o antidepresivos. Su objetivo es únicamente rebajar los síntomas del paciente. Pero eso no soluciona en nada el problema que está padeciendo. Es como si tuviéramos una herida y nos pusieran un parche encima para que ya no la viéramos y no nos quejáramos más. ¿Nos curaría esto? No. Debemos mirar la herida, tratarla con cariño, desinfectarla y aplicar lo necesario para que se vaya cerrando poco a poco. Solo así se va a curar correctamente. 




			 




			Con los síntomas de la dependencia afectiva pasa lo mismo. No sirve de nada que los tapemos con una pastilla para que no hagan ruido y no molesten. Si han aparecido es porque tenemos un problema y solamente mejoraremos de verdad si lo resolvemos. Y esto solo se puede hacer con una terapia adecuada. 




			 




			Es increíble, pero en nuestra sociedad, los ansiolíticos y los antidepresivos se han convertido en el ingrediente básico de nuestra dieta. La verdad es que es un hecho dramático, sobre todo cuando son recetados por problemas en la relación de pareja. En la consulta puedo comprobarlo a diario y os aseguro que el 90% de las personas que veo por primera vez llegan con la receta en el bolsillo y hace tiempo que los están tomando. Evidentemente, siguen estando mal a pesar de tener menos síntomas. De todos ellos, solo un 10% de los casos de medicación están justificados. 




			 




			Otras personas son más conscientes de lo que subyace en su malestar y decidirán ir a un psicólogo. Si es un especialista en problemas de pareja, es probable que reciban la ayuda necesaria para solucionar las dificultades que les está generando todo su malestar interno. 




			 




			Lo que hay que tener muy claro es que debemos aprender a estar bien solos. Debemos saber estar a solas con nosotros mismos y sentirnos bien, tranquilos, a gusto. Si en un momento determinado decidimos elegir a otra persona para compartir nuestro día a día, tiene que ser porque con ella estamos igual o mejor que cuando estábamos solos. Por otro lado, debemos partir de la base de que solos estamos bien, que sabemos estar con nosotros mismos, ocuparnos de nuestro tiempo, tener cosas que hacer, cuidarnos, divertirnos y atendernos sin la necesidad del otro. Si solos estamos bien y elegimos a otra persona para compartir nuestra vida y pasamos a estar mal, no tiene ningún sentido que alarguemos la relación. Y si elegimos a otro porque sentimos que no podemos estar solos o no sabemos relacionarnos con nosotros mismos, entonces es muy probable que empecemos a estar mal y que en la mayoría de los casos generemos una dependencia afectiva. 




			 




			Debemos aprender a diferenciar entre las relaciones de pareja sanas y las tóxicas, y apostar siempre por nuestro crecimiento y bienestar. Cuando nos damos cuenta de que no estamos bien, deberíamos irnos de inmediato, pidiendo ayuda si es necesario y haciendo un trabajo con nosotros mismos para procesar y comprender todo lo que nos ha enseñado aquella experiencia. 




			 




			
RELACIONES DE PAREJA SANAS 




			 




			Quiero amarte sin asfixiarte, apreciarte sin juzgarte, unirme a ti sin esclavizarte, invitarte sin exigirte. Dejarte sin sentirme culpable, criticarte sin herirte y ayudarte sin menospreciarte. Si puedo obtener lo mismo de ti, entonces podremos realmente encontrarnos y enriquecernos mutuamente.  




			VIRGINIA SATIR 




			 




			Demasiado a menudo, palabras como las de Virginia Satir nos parecen desmesuradas. Estamos tan acostumbrados a sufrir en las relaciones que eso suena a «perfección», y como tal, creemos que no puede existir. Sin embargo, las relaciones que funcionan y en las que los dos son felices y sienten que crecen juntos, viven según esa descripción. Sienten que no necesitan al otro, que pueden estar sin él, pero que junto a él se está mejor, se sienten más llenos. Sentir que el otro aporta a mi vida positividad, que junto a él imperan la paz y el bienestar, que estoy tranquila y serena, es básico. Todo lo contrario a esto es señal de problemas. Y si casi nunca nos sentimos así, es que no estamos en el lugar correcto, de eso no hay duda. 




			 




			Lo normal debería ser que junto a nuestra pareja nos sintiéramos bien la mayor parte del tiempo, relajados y tranquilos; no con ansiedad, estrés o pensamientos negativos recurrentes. Debemos encontrar en la relación ingredientes como el amor, la admiración, el compromiso, el respeto, la honestidad o la confianza, y nuestra pareja debería encontrarlos también en nosotros. 




			 




			Una relación de pareja sana implica dar y recibir. En una pareja, la idea de dar sin esperar o recibir nada a cambio, no funciona. Quizás era una idea a la que estaban acostumbrados en generaciones anteriores, pero ya no se entiende así. No es así. Un amor incondicional de ese tipo solo puede darse entre una madre o un padre y su hijo, pero en una relación de pareja, jamás. Tu pareja es alguien a quien tú eliges, es uno entre todo el mundo. ¿Para qué darías sin esperar nada a cambio? ¿Por amor? No..., eso no funciona así. El amor surge precisamente de la admiración, del compromiso, del deseo, del compartir, del respeto, de la honestidad, de la confianza..., sin esas virtudes no va a aparecer como por arte de magia. Eso sucede en las películas o en los cuentos de hadas... pero no en la vida real. Para que funcione bien, hay que dar y recibir a partes iguales. De no ser así, tarde o temprano empezarán los problemas. 




			 




			Por otro lado, está claro que también en las relaciones sanas habrá conflictos, desavenencias, puntos de desacuerdo y discusiones. Pero esto jamás nos tendría que alejar, sino al contrario. Si sabemos gestionar los puntos de desajuste de manera adecuada, nos vamos a hacer más fuertes como pareja y nos acercaremos cada día más. 




			 




			Siempre digo lo mismo: una relación de pareja tiene que ser fácil. En ella tenemos que fluir. No debería ser una lucha (como creen tantas personas). A veces no nos damos cuenta, pero en nuestro interior pensamos: «Tengo que esforzarme en hacer lo que él desee para que me quiera», «Tengo que hacer lo que sea para que me valore y que nunca me deje». 




			 




			Esto es, sin duda, un gravísimo error. 




			 




			Luchar, esforzarse, ¿para que me quiera?, ¿para que me valore? 




			 




			La pregunta debería ser: «¿Por qué está conmigo si ni me valora ni me quiere?». 




			 




			Y cuidado, que no estoy diciendo que en una relación no haya problemas ni que todo sea un camino de rosas, pero lo que sí afirmo es que no tendría que ser un camino de espinas ni la principal fuente de sufrimiento de nuestra vida. Tenemos que pensar en el otro y desear hacerle feliz, cuidarle, pero nunca si esto implica dejar de ser quienes somos. 




			 




			La relación de pareja normalmente ocupa el espacio más importante de nuestra vida y, por lo tanto, debería producirnos bienestar. Debería ser nuestro pequeño oasis íntimo y personal, y no un seísmo recurrente y devastador. 




			 




			La comunicación es uno de los ingredientes básicos que debe haber siempre, sin excepción. Comunicarnos de una manera sensata, transparente y honesta con el otro hará posible la creación de un vínculo muy fuerte y poderoso entre nosotros. He visto muchos casos en los que cuando hay algún problema grave, uno se cierra y no quiere hablar de lo que ha sucedido (ya sea un tema laboral, una infidelidad o una decepción), generando en el otro un aumento de la ansiedad que es muy destructivo. Esto, sin duda, si no se enfrenta con cariño por parte de los dos, puede acabar dañando la relación de manera definitiva e irreparable. 




			 




			Como decíamos, es importante saber gestionar los problemas que surjan (siempre los habrá) y los puntos de desajuste. Discutir es bueno, es sano, siempre que sea de una manera respetuosa y constructiva. Pero es muy importante que cuando hay una discusión sobre algo que disgusta a uno de los dos o se hace una crítica del otro, ese tema no vuelva a surgir más, que no sea un escollo reiterativo y habitual. No deberíamos tener la sensación de que estamos discutiendo siempre por lo mismo, porque, de ser así, significaría que no estamos gestionando nuestros problemas de la manera adecuada. Es decir, debemos: 




			 




			* Hablarlo abiertamente. 




			 




			* Sentir que comprendemos lo que siente el otro. 




			 




			* Sentir que el otro comprende lo que sentimos nosotros. 




			 




			* Llegar a un punto de acuerdo en el que los dos nos sintamos cómodos. Es básico que cuando nos adaptemos al otro no sintamos que estamos dejando de ser nosotros mismos. 




			 




			Esta es la manera de seguir creciendo y de evitar que algo negativo se vuelva recurrente. 




			 




			En mi consulta veo a demasiadas personas que me explican que con su pareja están siempre dando vueltas a los mismos problemas, con las mismas discusiones por los mismos temas, una y otra vez... Y la verdad es que esto me parece absolutamente agotador. Y absurdo. Acostumbran a ser discusiones precisamente por no aceptar al otro, por reprocharle que haga esto o por no comprender por qué hace o dice lo otro. Por no dejarle ser quien es. 




			 




			En una relación de pareja sana: 




			 




			* Yo puedo ser yo misma y por ser quien soy, mi pareja me quiere. No tengo que esforzarme para que el otro me ame. Me esforzaré por otras cosas, pero no para convencer, ni para conseguir su amor. Esto tiene que surgir. Luego, los dos tendremos que poner de nuestra parte para seguir alimentando y dando vida a ese vínculo. 




			 




			* Debe haber admiración y reconocimiento hacia el otro. Tenemos que ver sus cualidades y reconocerlas. 




			 




			* Debemos sentir que recibimos del otro lo que consideramos imprescindible en una relación de pareja, en función de cómo somos cada uno y de lo que buscamos en nuestra pareja. 




			 




			* Sabemos que el otro nos apoya y nos anima para que consigamos nuestros sueños y objetivos (nunca al revés). 




			 




			* Construimos un espacio de crecimiento, de compromiso y de conciencia. Jamás un lugar de discusiones constantes y recurrentes ni de tristeza habitual. 




			 




			* No nos planteamos dejar la relación. Habrá puntos de desacuerdo, pero si podemos hablarlos de una manera respetuosa y madura, nos permitirán acercarnos más al otro. Si vivimos un conflicto que no sabemos resolver, pero creemos en nosotros, pediremos ayuda para solucionarlo, desde el amor y el compromiso que sentimos. 




			 




			* Nos sentimos respetados por el otro en todo momento, con sus actos y con sus palabras. 




			 




			* Cada uno debe cuidarse a sí mismo, sin dejar de mirar al otro. 
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