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INTRODUCCIÓN


            

			Desde que tenía diez años, tuve claro que quería ser psicóloga. Ya entonces me sentía atraída hacia aquellos niños que, por alguna razón, eran diferentes a los demás. En aquel tiempo me empezó a fascinar la mente humana, su capacidad de aprendizaje y adaptación, su ansia de supervivencia, aun en las circunstancias más adversas.

			Ahora que llevo más de veinticinco años ejerciendo de psicóloga clínica, mi fascinación no ha disminuido un ápice; es más, ha dado paso a una abierta admiración hacia las personas que son capaces de pararse, darse cuenta de que no son felices y afrontar el a veces duro camino de aprender nuevas herramientas, cambiar los esquemas dañinos y abandonar antiguos hábitos. Los pacientes de los gabinetes de psicología son héroes anónimos que luchan por algo por lo que no van a ser jamás reconocidos por los demás: su propia felicidad. De ellos aprendo y en ellos pienso cuando escribo libros.

			De esto surgió, hace ya algunos años, La asertividad. Expresión de una sana autoestima, libro que pretendía dar voz y ofrecer herramientas a personas que no saben autoafirmarse y respetarse, bien porque son «sumisas» —se sienten indignas de ser respetadas—, bien porque son «agresivas» —imponen sus criterios sin respetar al otro.

			Desde entonces, el concepto de asertividad ha tenido un gran auge y se ha escrito mucho sobre autoafirmación, autoestima, derechos, por un lado, y agresividad y control de la ira, por otro.

			Sin embargo, siento que, con todo y con eso, no se ha llegado a profundizar en aquellas personas que por inseguridad, falta de criterio o necesidad dependen «demasiado» del exterior. Son esas que se dejan influir por el qué dirán, por los valores o modas imperantes o por alguna otra persona de su entorno, sin plantearse nada más. Al cabo de un tiempo descubren que no son felices del todo, que algo les falta y que pasan por el mundo de puntillas; seguramente, sin hacer mal a nadie, pero sin degustar la vida, sin saborearla. En su búsqueda de seguridad y bienestar llegan a depender del trabajo, del estatus, del dinero o de su grupo de referencia, pero cada vez más se pierden a sí mismos por el camino. 

			Esta dependencia del exterior puede manifestarse también de forma más dolorosa, por ejemplo, cuando necesitamos de una persona concreta, como a la madre, a un amigo, a la pareja o al jefe.

			Las personas que conforman una sociedad podrían distribuirse en un amplio abanico: desde las que se adaptan sin problemas a la sociedad que les rodea —sin perder su propia esencia—, pasando por aquellas más influenciables por otras personas o por elementos externos, hasta llegar a las patologías como la dependencia emocional.

			A aquellas que están en la franja intermedia de «seres influenciables a dependientes», que no tienen ninguna patología especial, pero que tampoco llegan a sentirse seguras de sí mismas y de sus criterios, y por ello son presa fácil de todo tipo de manipulaciones y dominancias, a ellas va dedicado este libro.

			El primer capítulo está dedicado a esclarecer lo que es la dependencia del exterior, dejamos claro a qué nos referimos cuando hablamos de ello, y presentamos a cinco personajes que nos acompañarán a lo largo de la obra hacia el camino de una sana independencia.

			Será a partir del segundo capítulo cuando entres en escena tú, lector. Aquí te invitamos a participar en la identificación de tus dependencias, sus posibles causas y su mantenimiento. A lo largo de toda la obra encontrarás ejercicios, algunos de reflexión, otros de actuación, que vienen marcados con la imagen [image: Icono nube] y que te invitan a poner en práctica lo expuesto a lo largo de ese capítulo. 

			La segunda parte del libro es muy importante, por cuanto te va a ofrecer cinco herramientas para llegar a ser una persona INDEPENDIENTE AFECTIVA. Por supuesto que puedes leer el libro sin hacer los ejercicios, pero nosotros, por lo menos, te ofrecemos la posibilidad de ejercitar cada una de las herramientas que describimos y ayudarte así a ser una persona adaptada y sociable, pero con criterios y valores propios.
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            LAS DEPENDENCIAS AFECTIVAS


            

		

	


	
		
			

          1
DE QUÉ ESTAMOS HABLANDO


            

			¿Eres una persona dependiente? Ante esta pregunta, es posible que tú y la mayoría de los lectores respondáis impulsivamente que no —a no ser que os reconozcáis adictos a alguna sustancia o que estéis incluidos entre los beneficiarios de la Ley de Dependencia—. Sin embargo, si planteamos la cuestión preguntando si dependes de algo o de alguien en tu vida cotidiana, posiblemente te pares a reflexionar, a pensar en tu día a día y la respuesta sea diferente.

			Si eres sincero contigo mismo responderás: «Hombre, dependiente lo que se dice dependiente no soy, pero sí que necesito más de lo que me gustaría a... Digamos que me dejo influir demasiado por ello». Otra pequeña parte se reconocerá claramente dependiente de alguien o de algo y el resto se declarará independiente o no dependiente de nada ni de nadie.

			Cuando me propuse escribir este libro, y a fin de comprender mejor qué tipos de dependencias puede haber y en cuánto nos afectan, pasé una pequeña encuesta casera a un grupo de personas de edades comprendidas entre los veinticuatro y los sesenta y cuatro años, pidiéndoles opinión sobre qué entendían por dependencia emocional y afectiva, qué dependencias creían que tenían ellos o los demás, y qué sugerían que apareciera en un libro que tratara sobre el tema. 

			Agradezco enormemente las aportaciones hechas, porque gracias a ellas he podido conformar esta obra. A lo largo del libro aparecerán frases y reflexiones muy interesantes realizadas por estas personas.

			Por lo pronto, las respuestas cumplieron las previsiones expuestas arriba: la gran mayoría se reconocía «casi dependiente» de algo o alguien, y solo una pequeña minoría declaraba no identificarse en absoluto con el término. Ahora bien, ¿en qué o en quién pensamos cuando hablamos de nuestras dependencias afectivas? Nuestros encuestados presentaron gran diversidad de respuestas, que resumiendo podríamos dividir en dos grandes grupos:



			1. Individuos con dependencia de cosas: dinero, marcas, fama, brillo social, belleza, poder...

			2. Individuos con dependencia de las personas: padres, hijos, pareja, amigos o grupo de referencia...

			

Hubo, además, opiniones curiosas, como la dependencia de nosotros mismos, la de nuestras propias emociones, la de nuestras debilidades, la dependencia de malos hábitos —trastornos de alimentación, obsesiones, vigorexia, hipocondría— o la de aficiones —videojuegos, equipo de fútbol, etc.—. Hubo también los que aludieron a las adicciones —alcohol, drogas—, y muchos expusieron términos más abstractos, como depender de que nos muestren cariño, respeto, valoración en el trabajo o depender de ser comprendidos y aceptados. Como vemos, bajo «dependencia afectiva» se entienden muchas cosas y en el mismo saco se pueden meter las adicciones, la baja autoestima o los malos hábitos. 

			Pero entre todas las respuestas encontramos también denominadores comunes. Las personas «saben» a lo que nos referimos cuando hablamos de estas dependencias, aunque cada uno lo exprese de forma diferente. Principalmente, lo que tienen claro nuestros encuestados son dos cosas:



			1. La dependencia afectiva es algo que forma parte de nuestras vidas.

			2. Esa dependencia se vive como algo pesaroso, que baja la calidad de vida y merma la autoestima.

			

Es una de las peores cosas que te pueden pasar, porque dejas de ser dueño de tu vida.

			

          MUJER, 55 AÑOS

			

		  DEFINICIÓN PROPIA

			

		  A partir de los comentarios de estas personas y de mi experiencia clínica, me he atrevido a formular lo que para mí es la definición más ajustada de este tipo de dependencias afectivas de las que vamos a hablar en el libro: «Conjunto de pensamientos, emociones y conductas que hacen que una persona sitúe la fuente de su autoestima y bienestar en el exterior, sin confiar en sus propios criterios para evaluarse a sí mismo y a las situaciones».

			Expresado de otra forma, la persona con dependencia afectiva se sitúa, como en el primer dibujo de página siguiente, por debajo de los demás. Los otros son más grandes, más atractivos y, aparentemente, no tienen problemas. La persona dependiente les da poder para que con su conducta hacia ella, la hagan sentirse válida y digna de ser querida. Por tanto, estará continuamente buscando el beneplácito de esa(s) persona(s), esforzándose por «hacer méritos» ante ella(s). Mientras que las opiniones, los criterios y los sentimientos de los otros son muy importantes y marcan la relación, los suyos no son dignos de ser escuchados ni respetados por ella misma.

			[image: Imagen 01]

			Por otra parte, las personas independientes no están supeditadas a los demás para obtener un trato de favor, sino que están al mismo tiempo pendientes de la opinión de los otros, de sí mismos y de sus sentimientos, pensamientos y sensaciones. Esta es la clase de persona a la que queremos y podemos llegar, si conocemos las herramientas adecuadas.

			[image: Imagen 02]

			Es normal una cierta dependencia afectiva. El ser humano es un ser social, por tanto, necesita depender de los demás para formarse como individuo y como parte integrante de una sociedad. Es imprescindible y útil para nuestro desarrollo social el que dependamos los unos de los otros y sintamos esa necesidad en nuestro interior. Por ello, los niños, como todos los cachorros que nacen indefensos, tienen unos vínculos tan arraigados con sus padres, y necesitan estar literalmente «pegados» a sus mayores para aprender y desarrollarse. 

			Poco a poco, las dependencias del niño dan paso, progresivamente, a criterios y convicciones más autónomos hasta volverse esquemas propios de cada adulto. En el ser humano se pueden definir tres áreas en las que la persona tiene que dar el paso desde depender del exterior hasta independizarse de él:



			1. La dependencia/independencia moral: el niño pasa de depender de los criterios morales de los padres a poseer unos valores personales que le sirven como guía de conducta.

			2. La dependencia/independencia social en un desarrollo normal: el niño pasa de depender del beneplácito de sus padres a ser un joven feliz consigo mismo con independencia de lo que reciba del exterior.

			3. La dependencia/independencia de recursos: el niño pasa de depender económica y físicamente de sus padres a independizarse de ellos de joven y ser autónomo en lo que atañe a recursos económicos, casa, familia.

			

A medida que crecemos dejamos de depender afectivamente de nuestros padres para hacerlo de nosotros mismos —aunque siempre mantendremos el objetivo de vincularnos a seres elegidos y queridos por nosotros—. Sin embargo, a veces no damos este paso y permanecemos en un estado intermedio, en el que dependemos del beneplácito de nuestro entorno para sentirnos bien con nosotros mismos. Aparentemente, podemos ser personas autónomas, capaces de ganarnos la vida y valernos por nosotros mismos, pero tenemos la necesidad de «pertenecer» a alguien o a un grupo. 

			Es importante diferenciar entre «necesidad» y «deseo». Todo ser humano «desea» ser querido, aceptado y reconocido. Otra cosa distinta es «necesitar», de forma que si no se obtiene lo pretendido, la persona se hunde. Estos «sustitutos de los padres» pueden ser muchas cosas: desde las puras adicciones, como el alcohol o las drogas —tema ampliamente tratado en otros libros específicos— hasta la dependencia de la pareja, los amigos o el trabajo. 

			La psicóloga María de la Villa Moral dice en una entrevista que «en todos nosotros está presente un cierto nivel de dependencia afectiva de carácter psicosocial. El problema se da cuando el sujeto es controlado por esa necesidad». 

			

		  TIPOS DE DEPENDENCIA AFECTIVA


			

		  Las personas encuestadas nos dieron una visión realmente interesante sobre los diversos tipos de dependencia afectiva que puede haber y nos regalaron abundantes pensamientos que iremos intercalando en el libro.



			Es pasar el posible problema a otro que lleve las riendas por mí.

          

            MUJER, 54 AÑOS

			

La peor dependencia es «qué pensarán los demás», hasta el punto que condiciona tu vida y tu «cuenta de resultados» está constantemente en «negativo». 

			

          HOMBRE, 49 AÑOS

			

Somos dependientes de ser queridos y aceptados, a veces a pesar de cumplir expectativas, sin saber recurrir a la autoestima.

			

            MUJER, 49 AÑOS

			

La necesidad de contar las cosas a mi madre para que me apruebe.

			

            MUJER, 35 AÑOS

			

De todas las respuestas que nos dieron, podemos dividir las dependencias afectivas en tres grandes bloques. La división es un tanto artificial, porque la persona que depende afectivamente de algo o de alguien, seguro que también lo hará, aunque en menor medida, de todo los demás. 

            

          1. DEPENDENCIAS DEL GRUPO


            

			Son las más frecuentes y también las que con más facilidad pasan desapercibidas por la propia persona, ya que, en parte, están bien vistas socialmente y de forma subliminal son reforzadas por los medios de comunicación. 

			Veamos un ejemplo claro. La adolescente, que intenta a toda costa igualarse a su grupo de referencia, obsesionada por ir a la última, que no tolera ir vestida o tener gustos diferentes a los de sus amigas y que, ante una situación de conflicto o abuso, prefiere ceder ante el grupo que sentirse excluida. Esta joven será, al cabo de los años, una mujer mimetizada con el entorno y sus expectativas, por supuesto siempre a la última en cuanto a cánones de moda, con verdadero terror —aunque quizá no sea consciente del grado— a ser o parecer diferente. 

			Ante cualquier contratiempo —por ejemplo, si ella o su pareja pierden el trabajo o si su hijo tiene problemas psicológicos—, esta mujer entrará en terror y todos sus esfuerzos irán encaminados a mantener la apariencia, mientras en su interior el castillo que tenía construido se irá desmoronando.

			Como este caso puede haber otros muchos de dependencia de grupo: como el de algunos jóvenes que hacen botellón, como el de las personas que abrazan con «entusiasmo» los valores que le dicta un grupo —políticos, religiosos, incluso hasta las sectas, etc.— o las que dependen del beneplácito de su entorno laboral —los llamados workaholics o adictos al trabajo, etc.

			Dada la gran variedad de posibles dependencias grupales que puede haber, hemos decidido dividir estas, a su vez, en otros tres grandes grupos. Los ejemplos están cogidos de casos reales, algunos con los datos falseados. Todas las personas implicadas han dado su permiso para poder describir las situaciones.

            

          Dependencia de la opinión externa: «quiero que me acepten» 

            

          Martín es un hombre de cuarenta y seis años, casado y con dos hijos, que trabaja como mando intermedio en una empresa. Está obsesionado con la opinión que tienen sobre él y sobre la imagen que da. Cada conversación se convierte en un suplicio, ya que está más atento de la otra persona que del contenido de la misma, con lo cual, se bloquea con facilidad. 

			Tras cada interacción, sea con quien sea, Martín pasa mucho tiempo pensando en la opinión que tendrán de él —si ha quedado mal, si ha dado mala imagen, etc.—. Como constantemente teme no recibir «el visto bueno» de los otros, se fija más en lo que, según él, ha hecho mal que en lo que le ha salido bien. Su sensación cuando está con gente es la de estar «expuesto» de forma indefensa a las críticas y burlas de los demás. Se debate entre evitar las relaciones —porque le aportan un profundo malestar— o acceder a ellas. 

			

          Dependencia de la valoración externa: «quiero ser alguien para los demás» 

            

			Jorge tiene treinta y cuatro años, es soltero y su actividad principal es su trabajo como creativo en una empresa de publicidad. Su vida social es mínima, porque las relaciones le producen bastante inseguridad y porque no tiene tiempo para ello. Siente que no es lo suficientemente inteligente como para ser valorado y por eso su vida está consagrada a hacer cursos de formación o de perfeccionamiento en su materia o a realizar su trabajo. 

			En el fondo, Jorge está constantemente pendiente de la actitud de los demás hacia él y sufre mucho cuando siente que no es tenido en cuenta. Todo lo negativo que le ocurre lo atribuye a que los otros «le toman por tonto» y se esfuerza enormemente en demostrar a cualquiera que se relacione con él que «él también sabe, que también es listo». Por eso, en las conversaciones informales queda como un pedante y un sabelotodo, y en el trabajo le toman por perfeccionista. Nadie sabe lo mucho que sufre y lo ávido que está de recibir un signo de reconocimiento, de valoración hacia su persona.

			

          Dependencia del afecto externo: «quiero que me quieran»

            

			Julia es una funcionaria, soltera, de cincuenta años. Toda su vida se ha sentido menos que los demás, como si a ella le faltara algo que los otros tienen. No se cree digna de ser querida como cualquier otro, pero a la vez, lo está deseando con todas sus fuerzas. Por eso, intenta hacerse «querible»: siempre está dispuesta a hacer un favor, nunca pone trabas a nada, es muy amable..., pero jamás logra sentirse plenamente querida por alguien. 

			Su principal preocupación son los grupos de amigas, los compañeros de trabajo...� Julia necesita desesperadamente que la quieran y reconozcan, alguna vez desea tener la sensación de ser «única» y muchas veces fantasea con que la colman de regalos, con que aparecen en su casa para darle una sorpresa o con que todo el mundo le dice lo mucho que la quiere. Pero eso nunca ocurre, ni siquiera con sus amigas, de las que está constantemente pendiente hasta el punto de resultar cargante. Invierte mucha energía en analizar situaciones que ha habido con sus amigas u otros grupos y en criticarse duramente cada vez que siente que lo ha hecho mal. Muchas veces decide evitar la relación con los demás porque le causa tanto terror vivir un rechazo que prefiere retirarse a tiempo.

			

          2. DEPENDENCIAS FAMILIARES


            

			Estas se refieren a las que puede tener un padre o una madre respecto a sus hijos, la de un hijo respecto a sus padres o la que puede haber entre hermanos. Normalmente, son mutuas; es decir, si una madre depende afectivamente de su hijo y no es «nadie» si no siente que este sigue a su lado, le habrá educado en esta dependencia, de forma que él también será dependiente de su afecto y beneplácito.

			Un caso frecuente —el de la dependencia de un padre o una madre hacia su hijo o hija— se produce porque la madre tiene grandes déficit afectivos que busca cubrir por medio de su hijo. Se puede dar ejerciendo a la perfección el papel de madre y sobreprotegiendo al hijo, no permitiendo que este se independice afectivamente, utilizando el chantaje emocional y la culpabilidad para asegurarse de que el hijo no se aleja emocionalmente de ella o mostrándose, a su vez, como niña indefensa, incapaz de hacer frente a situaciones de tensión y estrés, de manera que sea el hijo el que se responsabilice de ella. 

			El resultado es que el hijo es utilizado como único refuerzo para la gran necesidad afectiva que tiene la madre. Como las estrategias empleadas son muchas veces el chantaje emocional y la culpabilización, el hijo crecerá con una fuerte sensación de dependencia afectiva de la madre, siempre con la idea de no estar haciéndolo lo suficientemente bien y con la tensión de sentirse responsable de su bienestar. Lo mismo ocurre, evidentemente, con padres, hijas, etc.

			Veamos el caso de Teresa, una estudiante de veintiséis años. Teresa creció con la sensación de haber defraudado a su madre, de no ser tal y como esta esperaba y hubiera merecido. A su madre la recuerda como abnegada, dándolo todo por ella y eternamente sufriente con los errores que cometía su hija. Teresa siempre le ha consultado sus dudas y le ha contado absolutamente todo, porque no ha sentido nunca que ella podía resolver las cosas por sí sola. 

			Le costó mucho salir de su casa para estudiar en otra ciudad porque creía que estaba fallando a su madre. A pesar de vivir en lugares diferentes, se sigue sintiendo vinculada estrechamente a ella y responsable de su bienestar. Todos los días hablan durante horas por teléfono; cualquier cosa que le ocurre lo comenta y consulta con su madre y no pasa un fin de semana en el que no vaya a casa de sus padres, con lo que su vida social queda mermada.

			Aunque hemos enfocado el tema desde la perspectiva de Teresa, evidentemente su madre es tanto o más dependiente que su hija, a la que ha educado en la indefensión y la dependencia afectiva.

			

            3. DEPENDENCIAS INDIVIDUALES: PAREJA, AMIGO, JEFE...

            

			Podemos volcar el cumplimiento de nuestras necesidades afectivas tal como hemos visto en un grupo, en la familia y, desde luego, en una persona individual. Esa persona debe tener necesariamente un vínculo afectivo con nosotros —o si no, lo creamos— y tiene que ser también significativa para nosotros. 

			Su beneplácito nos importa mucho y por eso estamos pendientes de hacernos dignos de ser queridos por ella, con tal de obtener su cariño y reconocimiento. Normalmente, antepondremos sus deseos y necesidades a las nuestras con tal de que no se enfade, no nos rechace o no nos haga sentir poco válidos ante sus ojos.

			El ejemplo más típico es el de la pareja, aunque también puede darse con un amigo o un jefe —normalmente, en este último caso, no suele darse relación afectiva, aunque sí la hay para la persona dependiente—. Es muy probable que el jefe solo se esté fijando en el rendimiento profesional, sin embargo, la persona dependiente establecerá una relación afectiva, ya que estará atenta a lo que el superior piense de ella.

			Este «estar atenta» —lo que llamamos «adaptación»— es hasta cierto punto normal. Estar tristes y enfadados porque creemos que nuestra amiga no ha contado con nosotros a la hora de organizar un viaje es natural; pero comenzar a cuestionarnos a nosotros mismos y a nuestra propia valía, y sentir que no somos dignos de ser queridos y aceptados por esa persona es dependencia. Fijémonos en el caso de Ana.

			Ana ha estado continuamente obsesionada con encontrar pareja. Tardó mucho en tenerla porque cuando conocía a alguien se echaba para atrás por miedo a defraudarle y romper la única esperanza para sentirse querida incondicionalmente por un chico. Ana tiene amigos y amigas, se lleva bien con sus compañeros de trabajo y con su familia. De todos depende un poco y se muestra sumisa y condescendiente, pero nada le puede satisfacer tanto como encontrar ese amor, esa aceptación sin condiciones que nunca ha sentido en su infancia y tanto necesita. Tiene muy idealizada la relación de pareja y concibe la máxima felicidad estar con alguien. Por eso, cuando por fin encuentra a Juan y este se muestra interesado en ella, Ana se vuelca literalmente en satisfacerle y ofrecerle lo mejor de sí. Pronto se da cuenta de que lo que se imaginaba como el fin de sus penas no es más que el comienzo, porque es tanto el miedo que tiene de que Juan la deje, que Ana está continuamente dándole vueltas a las palabras y comentarios que ha hecho Juan, creyendo ver en todo atisbos de «hartancia». Eso hace que se esfuerce y vuelque aún más con él, pero nunca se siente tranquila y en paz en la relación: al miedo a que Juan se canse de ella se le suma el miedo a resultarle pesada. Su vida a partir de conocer a Juan se ha convertido en un calvario, pero por nada del mundo podría prescindir de él y volver a la soledad anterior.

			

		  ¿ADAPTABLE, INFLUENCIABLE O DEPENDIENTE?

			

		  Como ya hemos dicho, el término «dependencia afectiva» puede abarcar una amplia variedad de posibilidades: desde el individuo cuya dependencia afectiva casi constituye un rasgo de su personalidad —estaríamos hablando en este caso de la dependencia emocional, que el psicólogo Jorge Castelló sugiere incluir dentro de los llamados «trastornos de pesonalidad»—, pasando por la persona que se deja influir fácilmente por el exterior, hasta llegar a aquellos que están adaptados a su entorno, lo que significa que, aunque tengan criterios claros y opiniones propias, también quieren ser queridos y aceptados y por ello pueden «ceder» de vez en cuando ante la presión del grupo o a favor de una persona. 

			La diferencia está en si tenemos la sensación de control sobre nosotros, es decir, si sentimos la libertad de decidir cuándo ceder y cuándo no, o si nos vemos obligados —normalmente por nuestros temores— a hacer lo que otras personas esperan de nosotros. Podríamos establecer, así, una gradación, en cuyos extremos estarían la dependencia (A) y la adaptabilidad (C) y en el centro, la influenciabilidad (B).

			[image: Imagen 03]

			Para ilustrar mejor esto, vamos a exponer cinco situaciones —cada una de las cuales corresponde a un tipo de dependencia afectiva, con las personas que ya hemos descrito anteriormente—. Para cada situación, especificamos cómo sería la respuesta «dependiente», cómo la que se deja «influir demasiado» y cómo la «adaptada» a sí misma y a los demás.

			

          
1. DEPENDENCIAS DEL GRUPO


            

          Dependencia de la opinión externa

            

			Martín no se siente a gusto en su trabajo. Es una persona cuidadosa y meticulosa que procura hacer las cosas bien, pero con demasiada frecuencia ve cómo otros abusan de la empresa, se escaquean o procuran que el trabajo les caiga a otros, por ejemplo, a él. En una reunión con el jefe y a una pregunta sobre la autoría de unos trabajos, Martín comenta que casi todos los entregados últimamente los ha realizado él. 

			Al salir del despacho, se da cuenta de que la puerta estaba abierta y que una de las compañeras, precisamente una de las que más eluden sus obligaciones, está sentada al lado.

            

            A. Reacción de dependencia 

            

			Al darse cuenta de ello, Martín se bloquea completamente. Las piernas le empiezan a temblar y a duras penas alcanza su mesa. Al pasar junto a sus compañeros, sospecha que todas las miradas están puestas sobre él y se siente como un niño que está siendo juzgado. A partir de ahí, no es capaz de concentrarse y trabajar con coherencia, ya que la sensación de desvalimiento le invade completamente. Esta sensación no desaparece al salir del trabajo, sino que le acompaña en su caminar por la calle o en el metro, hasta tal punto que debe ir a descambiar una radio y ni siquiera se atreve por sentirse juzgado y evaluado por su conducta «de niño». En casa tiene varios conflictos con su mujer, y lo atribuye a que ella le ve como un crío incapaz de comportarse adecuadamente. La sensación es tan fuerte que durante los dos días siguientes no puede acudir al trabajo por un tremendo dolor de cabeza.

			

            B. Reacción de influencia

            

			Martín lo tiene claro: la compañera ha oído su comentario y lo va a difundir entre todos. A partir de ahí, le van a tener aún más envidia de la que ya le tienen, y todo por ser un bocazas. Martín se va a su sitio, intentando no mirar a nadie y comienza a culpabilizarse y criticarse por ser tan torpe. Los siguientes días se dedicará a «compensar» lo que hizo y volver a congraciarse con sus compañeros. Estará especialmente amable, se ofrecerá a realizar tareas por los demás e intentará hacerles pequeños favores. A la vez, les observará, intentando encontrar cualquier atisbo de rechazo o desprecio. Y también a la vez, su autocrítica no dejará de machacarle y hacerle sentir el único culpable de la situación que se ha creado. Al salir del trabajo, Martín continuará con su actitud de compensación. Aunque ya no sea con sus compañeros, necesita sentir que lo hace bien y por ello se volcará en ser hiperamable y considerado con cualquier persona con la que vaya a interaccionar.

			

            C. Reacción de adaptación

            

			Al darse cuenta de que la compañera en cuestión estaba al lado de la puerta, Martín se plantea si le habrá oído y se asusta un poco. Lo que le faltaba para aumentar la brecha entre él y sus compañeros es que piensen que se chiva al jefe. Observa a los demás y no parecen denotar nada. Claro que, seguramente, a la compañera no le ha dado tiempo de cotillear con el resto de la oficina. Pero, pensándolo bien, él no ha hecho nada malo. El jefe le ha preguntado y él ha contestado simple y llanamente con la verdad. No tiene nada que reprocharse y lo demás no depende de él. Ya sabe que nunca van a ser uña y carne con los compañeros. Mañana se levantará algo más fastidiado de lo normal, pero es lo que hay y pronto empiezan las vacaciones.

			

          Dependencia de la valoración externa

            

			Jorge está en su trabajo. Con mucha frecuencia se reúne con sus compañeros para pensar y discutir sobre nuevas ideas y proyectos que publiciten un producto. En el equipo cada uno tiene sus roles: entre otros está Pedro, que siempre asume el liderazgo en las reuniones; Amalia, que es como una hormiga que todo lo apunta y organiza; y él, que tiene muy buenas ideas, pero es algo desorganizado e impulsivo. Hoy han mantenido una discusión acalorada que no parecía acabar porque no se ponían de acuerdo. Hacia el final, Amalia, ya cansada, ha dicho: «¿Pero de verdad le vais a hacer caso a Jorge, que ni siquiera tiene un proyecto en firme y que se acaba de sacar de la manga su teoría “maravillosa”?». Pedro ha contestado: «Es verdad, Jorge, lo que dices no está documentado, quizá tendrías que darle otro hervor, ordena tus ideas y dánoslo por escrito para que lo entendamos». Y así sucesivamente, todos han terminado corroborando lo que decían Pedro y Amalia, quedándose finalmente Jorge solo con su idea.

			

            A. Reacción de dependencia 

            

			Esta reunión no hace más que confirmar a Jorge que él no vale para esto, que no es lo suficientemente inteligente y que todo el mundo se da cuenta de ello. Siente tanta vergüenza que se plantea dejar el trabajo. Ya lo ha hecho otras veces y siempre se repite el mismo patrón: cuando comienza en un trabajo nuevo se desvive por demostrar las buenas ideas que tiene, pero poco a poco se siente cada vez más minusvalorado, ninguneado o incluso despreciado. Cuanto más le ignoran, más se estresa él, hasta que llega un momento en el que no soporta la sensación de inferioridad y, si puede, se marcha. Pero esta sensación le acompaña también en otros ámbitos, ya sea con amigos o incluso con su pareja. Jorge siempre tiene la necesidad de demostrar que es listo, inteligente y audaz. Eso le crea un estrés permanente y una sensación crónica de angustia. 

			

            B. Reacción de influencia

            

			Jorge se siente sumamente mal consigo mismo. Ya sabe desde hace tiempo que él es menos inteligente que los demás, se da cuenta de que le cuesta el doble ir al ritmo de los otros y que tarda en entender los esquemas y los razonamientos tan lógicos que hacen el resto de compañeros. A él le va más lo creativo, la inspiración, la intuición, pero eso no le sirve de nada. Se siente tonto e incapaz después de lo que todos le han dicho. Por ello, aunque la suya le parecía realmente una idea útil y valiosa, al final de la reunión cede y les da la razón: su idea no está estructurada y es mejor que adopten las otras medidas que han sugerido ellos. Mientras tanto, Jorge se sentirá poco valorado e inferior, como siempre que se pone en juego su inteligencia. Menos mal que cuando llegue a casa le podrá dar otra vuelta y, aunque se tenga que quedar trabajando hasta las tres de la madrugada, conseguirá presentarles mañana algo que quizá, les haga cambiar de opinión respecto a su inteligencia. 

			

            C. Reacción de adaptación

            

			Jorge siente hastío. Otra vez no le entienden, otra vez le critican su forma de exponer las cosas. Ya sabe de sobra que él tiene una manera distinta de enfocar los temas, llámesele creatividad, hemisferio derecho o intuición, pero a veces le cuesta realmente hacerse entender. Eso le pesa, y durante un tiempo se siente sumamente incomprendido con la idea que antes tenía tan clara. Será cuestión de hacer un esfuerzo y presentarles mañana su idea por escrito, con esquemas y gráficos. Por otro lado, el esfuerzo le va a merecer la pena, porque él cree firmemente en su proyecto y en la validez del mismo y sabe que, si mañana tiene las ideas claras, podrá convencerles a todos.

			

          Dependencia del afecto externo

            

			Julia pertenece desde hace mucho tiempo a una ONG con la que colabora activamente y con cuyos miembros se reúne una vez por semana. Hoy llega enfurruñada a la reunión porque ayer sufrió la enésima decepción con sus amigos. Era sábado y ella se pasó todo el día llamando a sus amistades para encontrar un plan, pero nadie podía o nadie «quería». Julia tiene claro que con frecuencia le ponen excusas para no quedar, por considerarla pesada y aburrida. Al pasar por la conserjería, Julia saluda, como siempre, amablemente, pero el conserje casi ni la mira, ensimismado como está, en unos papeles. Julia entra en la sala donde se suelen reunir. Allí, se sirve un café y mira a su alrededor para ver con quién y dónde sentarse. Además de algunas personas sueltas, hay un grupito de compañeros que parecen estar planeando algo, porque sacan calendarios y agendas entre risas y bromas. Julia se acerca a ellos, pero al rato, el grupo se disipa y todos salen de la sala, dejando a Julia sola sentada en la mesa con su café.

			

            A. Reacción de dependencia 

            

			Julia tiene cada vez más claro que la gente la odia. Todo es culpa suya, por supuesto. Siempre mete la pata, como ayer con sus llamadas desesperadas. Julia se critica duramente por ser tan ingenua y creer que todavía alguien la puede mirar con buenos ojos. Cuando ha entrado, el conserje ya le ha saludado de forma extraña. Seguro que sus compañeros le han hablado de ella y le han dicho lo rara que es. Y luego en la sala ha quedado evidente: estaban tramando algo en lo que ella no podía participar, quizá incluso estaban hablando sobre cómo quitársela de encima en el momento en el que ha entrado. Por eso se han esfumado con tanta rapidez. Julia siente una gran ansiedad y llora desconsoladamente. No sabe qué hacer, si quejarse a la dirección, darse de baja o continuar como si tal cosa, cada vez más angustiada, cada vez más obsesionada por sentirse tan odiada. Lo peor de todo es que sabe que esta situación le va a deparar varias noches de insomnio y que seguramente le volverá la jaqueca, pero se siente indefensa ante ello y abocada a sufrir una y otra vez el rechazo de los demás. 

			

            B. Reacción de influencia

            

			Julia decide que es la última vez que va a ir a una de estas reuniones rutinarias. Hasta que no haya algo extraordinario de que hablar, no piensa volver. No le compensa sentir día a día el rechazo de sus compañeros. Lleva tiempo sin comunicarse mucho con ellos y al principio alguno le preguntaba el porqué de su antipatía. Julia no contestaba. Cómo iba a explicarles que lo que deseaba con todas sus fuerzas es que la acogieran y le ayudaran a formar parte del grupo. Cómo decirles que su silencio solo era una defensa para no sufrir, para no exponerse a un posible rechazo. Hoy le ha quedado dolorosamente claro. No solo la rechazan las amigas y los compañeros de la ONG, sino que hasta el conserje no quiere saber nada de ella. Ante la evidencia de que es una persona que no merece ser querida por nadie, Julia decide que es mejor estar sola que sufrir diariamente. Por eso, estará un tiempo sin asistir a las reuniones. Sabe que se angustiará mucho, pero de momento, la vivencia tan clara de ser rechazada le resulta demasiado dolorosa como para poder soportarlo y, si pone tierra de por medio, al cabo de un tiempo, quizá se sienta con fuerzas para volver.

			

            C. Reacción de adaptación

            

			Al quedarse sola, a Julia se le viene el mundo encima. Primero, la mala experiencia de ayer con las amigas; luego hoy, el conserje, que normalmente la anima con su sonrisa, no estaba para monsergas y encima los compañeros estaban tramando algo y se ha sentido excluida. Parece como si, al llegar ella, el grupo se hubiera disipado, como si no quisieran que Julia participara. Por otro lado, le extraña. Entre las personas del grupo estaba Rosa, con la que siempre se va a casa y que es muy amiga suya, y Raúl, que la última vez la hizo reír comparándola con Miss España. Seguramente no se habrán dado cuenta de que estaba allí, concentrados como estaban en el tema del que hablaban. En cualquier caso, no pierde nada preguntando después a Rosa o a Raúl de qué hablaban y según su respuesta, ya verá si sus pensamientos eran ciertos o solo fruto del mal día que estaba teniendo.

			

          2. DEPENDENCIAS FAMILIARES


            

			Teresa es de Santander, pero vive y trabaja en Madrid. Cada fin de semana, coge el coche y regresa a la casa de sus padres en su ciudad. A ella le gusta ver a su familia, pero más aún le gusta a su madre, que cuando habla con ella por teléfono —lo hacen todos los días— le repite cuánto la echan de menos y lo solos que se sienten desde que se fue a Madrid, aunque su hermano, casado, vive a dos calles de los padres. Desde hace un tiempo, Teresa tiene un problema: ha empezado una relación de pareja que le hace mucha ilusión, pero él vive en Toledo, con lo cual, solo se pueden ver los fines de semana. Teresa ha intentado cuadrarlo todo: ir a ver a su novio y después irse a Santander; llevarse al novio a Santander —cosa que salió mal porque su madre no quiso ni verle—; visitarse entre semana, con el consiguiente estrés, etc., pero finalmente ni ella, ni su novio ni su madre se sienten bien y satisfechos. Lo peor fue cuando Teresa dejó de ir un fin de semana a Santander por estar con su novio. Justo ese fin de semana, la madre cayó enferma; la tuvieron que llevar a Urgencias por insuficiencia respiratoria y, según le contó su padre, aquello fue debido a «los disgustos» que tenía últimamente. Hace unos días su novio le ha planteado en serio que decida entre su familia y él, porque así no van a llegar a conocerse nunca bien, y menos tener una relación de pareja estable.

			

            A. Reacción de dependencia 

            

			Teresa quiere mucho a su novio; es la primera vez que ama a alguien de verdad y es correspondida con la misma intensidad y por nada del mundo quiere perderle. Pero defraudar a su madre le resulta insoportable. Durante un tiempo, le pide que la permita faltar algún fin de semana. También intenta una y otra vez compensar a su novio, visitándole entre semana, llamándole varias veces al día. Finalmente, se da cuenta de que no puede negar la evidencia: ambas relaciones son incompatibles. Su madre siempre ha estado ahí, la ha criado, ha luchado por ella y ahora que es mayor, lo único que desea es verla para seguir sintiendo que son una familia unida y ella, Teresa, se está comportando como una egoísta. Por su culpa, su madre cae enferma, mientras que su novio también está siendo un poco egoísta al exigirle abandonar a su madre. Quizá algún día encuentre a otro hombre que la comprenda y la deje ser como es. Así que Teresa, con un grandísimo dolor, deja la relación con su novio a favor de ir todos los fines de semana a Santander para ver feliz a su madre. 

			

            B. Reacción de influencia

            

			Es la primera vez que Teresa se enamora de verdad y es correspondida de la misma manera. No sabe qué hacer, porque no quiere perder la relación ni con su novio ni con su madre. Así que Teresa no toma ninguna resolución: continuará contentando a ambos, pero procurando que no se den cuenta de que está compensando a los dos a la vez. Por tanto, les empieza a engañar: a su madre le dice que está enferma o que tiene que trabajar el fin de semana que queda con su novio; al novio le dice lo mismo cuando va a ver a su madre; procura dedicarles a cada uno de los dos medio fin de semana, simulando tener mucho que hacer o haber tenido alguna avería en el coche que justifique su ausencia durante medio día. Teresa cae en una situación de estrés y angustia, y la culpabilidad la acompaña adonde quiera que va. Probablemente este conflicto repercutirá en su conducta y en su salud y, por desgracia, podrá llegar a deteriorar la relación con su novio. 

			

            C. Reacción de adaptación

            

			Teresa quiere mucho a su novio; es la primera vez que siente que ama a alguien de verdad y es correspondida con la misma intensidad y por nada del mundo quiere perderle. Durante un tiempo habla con él y con su madre, e intenta compensar a los dos, aun a costa de su salud, hasta que, precisamente por eso, decide tomar una determinación. Ya no puede seguir con esa ansiedad y ese estrés, su salud y bienestar le valen más que cualquier otra cosa y así, decide hablarlo con su novio y repartir los fines de semana de la forma que a ella le parece más justa: irá a Santander cada dos semanas al principio, luego cada tres, y el resto se repartirá entre ir ella a Toledo a ver a su novio y quedarse en Madrid. El hablarlo con su novio y contar con su comprensión fue muy importante para ella, ya que si él se hubiera mostrado inflexible, ella se hubiese planteado si le compensaba la relación. Para que a su madre entienda que Teresa ya es adulta y que necesita tener su autonomía, decide hablarlo primero con su hermano, luego, con su padre y, finalmente, con su madre. Sabe que al principio será duro para ella, pero intentará demostrarle su cariño, para que se dé cuenta de que no pierde a una hija, sino que, quizá, la gana aún más.

			

          3. DEPENDENCIAS INDIVIDUALES


            

			Ana y Juan son pareja desde hace tres años. El año pasado se fueron a vivir juntos, pero desde hace unos meses la relación ya no funciona como antes. Cada vez surgen más conflictos e incompatibilidades sobre cosas que hace un tiempo no les suponían ningún problema. Cuando Juan llega a casa, ya ni siquiera besa a Ana y le pregunta qué tal el día y Ana, al advertir esto, le llena de reproches sobre lo poco que la escucha y lo egoísta que es últimamente. Ana se siente cada vez más desatendida y se teme lo peor, sin verse con fuerzas para dar un giro a su relación. Y un buen día ocurre lo temido: Juan le dice que quiere separarse, que se siente cada vez peor a su lado y que prefiere cortar la relación antes de que ambos caigan en una depresión.

			

            A. Reacción de dependencia 

            

			En el mismo momento en que Juan le comunica su decisión, Ana se vuelve loca. Comienza a tirar las cosas que tiene a mano al suelo, llorando y gritando e incluso agrediendo a Juan. Este, asustado, intenta tranquilizarla, consiguiendo tan solo que Ana se encierre en su habitación y se niegue a salir. En los días siguientes, Ana permanece en cama, atiborrada de tranquilizantes, no come ni va a trabajar y solamente dice que se quiere morir. Al verla tan desesperada, y preocupadísimo por la salud de Ana, Juan sugiere volver a intentarlo. Gracias a esta promesa, Ana va recuperándose poco a poco. Han pasado dos años y Juan y Ana siguen juntos, pero, como comenta Juan «porque si no, va a hacer algo malo». Cada vez que discuten o él expresa algún deseo de dejar la relación, Ana cae en angustia e histeria, se desatiende a sí misma e incluso ha tenido intentos reales de suicidio.

			

            B. Reacción de influencia

            

			Ana siempre se ha sentido inferior a Juan y nunca ha entendido realmente por qué la escogió a ella. Ha intentado «compensarle» siendo encantadora con él, no mostrándole sus defectos y debilidades y procurando no enfadarle. El día que Juan le comunica su decisión de dejar la relación, Ana siente que el mundo se rompe bajo sus pies —«Ya sabía que no aguantarías mucho conmigo», es lo único que acierta a decirle, llorando desconsoladamente y pidiéndole otra oportunidad—. Aunque Juan se mantiene firme en su decisión, el resto del tiempo que están juntos hasta que se separan físicamente, Ana está tristísima y llora a escondidas, pero procura que se note lo menos posible y todos sus esfuerzos van encaminados a volver a gustar a Juan. Ana le intenta satisfacer en todo lo que sabe que le gusta, le da razón en todo, llega a humillarse con tal de que Juan no la abandone. Internamente, se culpa por lo que ha hecho o dejado de hacer, atribuyéndose a sí misma la única responsabilidad sobre la ruptura. Cuando al final rompen la relación, Ana cae en una especie de depresión, con momentos de melancolía y abatimiento; pero estas no son sensaciones nuevas, ya que siempre tiene esa tristeza en su interior y ese sentimiento de inferioridad, que la ruptura con Juan no ha hecho más que confirmar.

			

            C. Reacción de adaptación

            

			A Ana no le coge por sorpresa la decisión de Juan. Se veía venir que uno de los dos daría el paso de la ruptura. Simplemente, Juan ha sido más valiente. Aun así, Ana se siente rota, muy triste y sin rumbo. Todos los proyectos que tenían juntos, las ilusiones� Ahora Ana se arrepiente de frases, de decisiones y de conductas desacertadas que tuvo. Frente a Juan se muestra triste a veces, en ocasiones más entera, y otras, incluso, airada. Han llegado a discutir bastante desde el momento en que Juan le dijo que deseaba separarse. Ana, e intuye que Juan también, alterna la tristeza con una rabia tremenda, que tan pronto centra en ella misma como en él, haciéndole culpable de su malestar. Es el duelo por la ruptura. Ana tendrá que pasar por él, por un batiburrillo inicial de sentimientos encontrados, para poco a poco ir remontando y abriéndose de nuevo a la vida y a nuevas experiencias. Aunque ahora mismo se encuentra en el fondo de un pozo, sabe que algún día, esta tristeza pasará y volverá a recuperarse.

			

Como ya hemos dicho, Ana, Jorge, Teresa, Julia y Martín nos van a acompañar a lo largo de este libro, centrándonos en la descripción que hacemos de su reacción de DEPENDENCIA y también en la de INFLUENCIA. Nos mostrarán su trabajo con el objetivo de convertirse en personas independientes afectivas, que tienen reacciones de ADAPTACIÓN.

			[image: nube]

            
            Piensa en los cinco tipos de dependencia afectiva que hemos definido:

			

            1. Dependencia del grupo: 

			 — de la opinión externa

			 — de la valoración externa

			 — del afecto externo

			

            2. Dependencia familiar: de la madre, de los hijos...

			

            3. Dependencia individual: de la pareja, de un amigo...

			

            Para cada una de ellas, piensa una situación en la que, de alguna forma, muestras algún grado de dependencia afectiva. En segundo lugar, reflexiona en cada una de las situaciones si eres dependiente, influenciable o adaptado. Toma nota de aquellas situaciones en las que te sientas dependiente o influenciable, porque con ellas podrás trabajar a lo largo del libro.
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