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    INTRODUCCIÓN 
 
    ¿Qué es la dependencia emocional y por qué es necesario eliminarla?  
 
    La dependencia emocional es una sensación de angustia que te lleva a creer que no podrías vivir sin la persona que amas. 
 
    Por miedo a la soledad, haces todo lo posible para que la relación dure el mayor tiempo posible, hasta el punto de aceptar incluso el abuso físico y verbal de parejas violentas, insensibles, infieles, frías y egoístas.  
 
    Sólo unas pocas mujeres pueden permitirse terminar la relación o denunciar a su pareja violenta. La mayoría tiende a minimizar o negar cualquier comportamiento agresivo.  
 
    Tomemos como ejemplo a las mujeres que sufren abusos físicos y verbales por parte de sus parejas: la mayoría de las mujeres no deja una relación abusiva con la esperanza de que sus parejas cambien algún día, y por miedo a enfrentarse a las dificultades de la vida. 
 
    De hecho, quienes sufren de dependencia emocional piensan que no pueden salir adelante solos y que siempre necesitan la ayuda de alguien. 
 
    La necesidad de ayuda tiene su origen en las experiencias de la infancia. Si no recibiste el amor y la atención que necesitabas en la niñez, en la edad adulta seguirás esperando a que alguien se ocupe de ti y llene tus vacíos emocionales. 
 
    La dependencia emocional puede manifestarse de varias formas. Adopta diferentes características, según las experiencias de la infancia y los rasgos subjetivos de la personalidad. 
 
    Así, la necesidad de amor puede expresarse a través de la “dependencia pasiva”, la “dependencia agresiva”, la “codependencia” y la “contradependencia”. 
 
    Quienes sufren de “dependencia pasiva” tienden a depositar en sus parejas la responsabilidad de su propia felicidad, ya que sienten que no pueden lograrlo por sí mismos y tienen poca confianza en sus propias capacidades.  
 
    Idealizan a sus parejas y las coloca en un pedestal.  
 
    El dependiente idealiza a su pareja y la coloca en un pedestal. Para no perderla, hace de todo por complacerla y hacerla feliz, con la esperanza que la presencia constante de la persona amada pueda llenar su vacío de amor y eliminar sus miedos. 
 
    La “necesidad” de ser amada mueve a la persona dependiente a involucrarse con cualquiera que le muestre el más mínimo afecto y atención. Este comportamiento la lleva a vivir relaciones complicadas y dolorosas con personas engreídas y poco dispuestas a tener relaciones afectivas. 
 
    Mientras que el “dependiente pasivo” perdona a su pareja por el descuido, el “dependiente agresivo” la ataca y la culpa de todas las carencias, desprecios y falta de amor. 
 
    En la “dependencia agresiva”, la pareja se convierte en una especie de “chivo expiatorio”, un “contenedor emocional” donde se arrojan todos los fracasos y necesidades no satisfechas del pasado.  
 
    Mientras que el “dependiente pasivo” tiende a menospreciarse a sí mismo y a idealizar a su pareja, el “dependiente agresivo” menosprecia a su pareja, a veces humillándola en público, y culpándola por su infelicidad. 
 
    La mayoría de las veces la pareja también es emocionalmente dependiente, por lo que cuando se enfrenta a los arranques de ira del “dependiente agresivo”, puede decidir de someterse y ser “pasivo” o manifestar también su ira, dando vida así una relación atormentada, compuesta por luchas, reacciones violentas y sentimiento de culpa. 
 
    Otro tipo de dependencia emocional es la “codependencia”, más conocida como el “síndrome del salvador”. 
 
    Los “codependientes” tienden a unirse a personas “necesitadas”: drogadictos, alcohólicos, personas con problemas físicos y familiares, ilusionándose de esa manera con alcanzar más valor e importancia.  
 
    Quien sufre de “codependencia” se sumerge por completo en el cuidado de la pareja necesitada, creyendo que al ver su “singularidad” y necesitar su atención, la pareja nunca la abandonará.  
 
    La relación, pero dura sólo mientras la pareja necesita ayuda. Si la pareja está “curada” y ha resuelto sus problemas, el “codependiente” se siente traicionado, pierde todo el interés e inmediatamente empieza a buscar a otra persona de cuidar.  
 
    Como el dependiente, el “codependiente” también tiende a dejar de lado sus necesidades para satisfacer las de su pareja. Ser servicial le permite sentirse importante y digno de amor.  
 
    Por último, existe un cuarto tipo de dependencia emocional: la “contradependencia”. 
 
    La “contradependencia” se distingue de otras formas de adicción por la actitud que el “contradependiente” muestra dentro de la relación. 
 
    Mientras que el “dependiente” y el “codependiente” intentan evitar la soledad complaciendo a sus parejas, el “contradependiente” opta por huir de las relaciones. Hace todo lo posible para mostrarse fuerte e independiente y no necesitar a nadie.  
 
    El contradependiente confía poco en su pareja y, aunque desea desesperadamente su presencia, acaba alejándola o huyendo de ella.  
 
    En este libro, trataré solo la dependencia pasiva, porque es la que causa más sufrimiento. De hecho, piensa en todo el dolor que has sentido cuando tu pareja te ha dejado o ha traicionado tu confianza, o te ha hecho sentir poco importante. 
 
    Quienes sufren de dependencia emocional, cuando el amor se apaga, no pueden lidiar con eso. Siguen fantaseando durante meses, o incluso años, sobre lo bonito que podría haber sido vivir juntos; se culpan por todo lo que hicieron y que no hicieron, por todo lo que dijeron y que no dijeron. 
 
    Algunos se aíslan en un “luto emocional”, otros se lanzan a los brazos de cualquier persona dispuesta a mostrarles algo de afecto y atención, otros comienzan a acechar a la ex pareja.  
 
    En este libro no encontrarás teorías ni estudios sobre la dependencia emocional; te dejo la posibilidad de profundizar en este tema gracias a los numerosos artículos publicados en la red. 
 
    Mi objetivo es facilitarte una guía práctica para resolver la dependencia emocional, que te permitirá vivir relaciones emocionalmente sanas, basadas en la alegría y no en la angustia. 
 
    

  

 
   
    LA DEPENDENCIA EMOCIONAL 
 
    Cada relación romántica, particularmente al principio, genera siempre un poco de dependencia. Queremos siempre estar cerca de la persona que amamos; sentimos el deseo de escuchar su voz todo el día, no podemos dejar de pensar en ella.  
 
    Normalmente, solemos considerar estos sentimientos como “señales” que nos permiten entender si estamos enamorados.  
 
    Entonces, ¿cuándo el deseo de estar cerca de la persona amada se transforma en algo patológico?  
 
    Generalmente, en la relación de pareja, el deseo constante de la presencia de la persona amada disminuye a medida que la relación se consolida. Nos sentimos cómodos con la relación y empezamos a valorar de nuevo cada momento que pasamos solos. En cambio, en las relaciones disfuncionales, la necesidad de estar con la pareja es constante, y la relación se considera una condición indispensable para dar sentido a nuestra existencia. 
 
    Quienes sufren de dependencia emocional necesitan desesperada y continuamente a sus parejas, y las consideran necesarias para sobrevivir. Para no perderlas, están dispuestos a todo, incluso a aceptar compromisos, sacrificios y humillaciones. 
 
    Los expertos definen este tipo de amor como “enfermo”, debido al desequilibrio dentro de la relación, donde el dependiente pide constantemente amor y su pareja huye o lo rechaza. 
 
    Como cualquier otro tipo de dependencia (del alcohol, del cigarrillo, del juego), la dependencia emocional proporciona momentos de “euforia,” cuando se toma la “dosis” diaria de amor y de cercanía con la pareja, y momentos de verdadera angustia cuando ésta se aleja.  
 
    Efectivamente, las historias de amor de las personas emocionalmente dependientes se caracterizan por constantes altibajos. Nunca hay historias de amor pacíficas, sino tormentosas, sufridas, llenas de momentos puramente extáticos que se alternan con momentos de desesperación profunda. 
 
    Es suficiente una caricia, o una sonrisa de la pareja, para tocar el cielo con la mano. Luego, basta una palabra áspera o un momento de falta de atención, para caer en un estado de abandono y desolación emocional.  
 
    Además del estado de “éxtasis”, la dependencia emocional comparte otras características con las otras formas de adicción, como la “tolerancia” y la “abstinencia”. 
 
    El dependiente emocional vive en función de la persona amada; la pareja es su mundo, su único propósito en la vida. Cuando la pareja está lejos o acaba con la relación, nada tiene sentido, incluso la vida misma.  
 
    Quien sufre de dependencia emocional, de hecho, vincula su felicidad a la presencia o ausencia de la pareja. En su compañía, todo es maravilloso y digno de ser vivido; cuando la pareja se va, todo es triste y aburrido. 
 
    Con tal de mantener a la pareja cerca, la persona dependiente está dispuesta a ceder, a aceptar el maltrato, el abuso físico y emocional, a tolerar los defectos y el engaño.  
 
    La pareja es idealizada y justificada constantemente; el dependiente, de hecho, minimiza o niega cualquier imperfección para mantener viva la ilusión de recibir amor.  
 
    El miedo a perder este amor mueve quien sufre de dependencia emocional a mantener todo bajo control, incluso su pareja. Por lo tanto, los dependientes emocionales tienden a “poseer” a la persona amada y a construir una relación de amor exclusiva y totalizante.  
 
    No hay espacio para otras personas u otros intereses fuera de la pareja. Cualquier interés por algo, o alguien, es considerado como un engaño o una falta de amor. La persona dependiente pretende que su pareja tenga ojos sólo para ella, quiere ser el centro de su vida y de sus pensamientos, cueste lo que cueste. 
 
    Quien sufre de dependencia emocional vive en función de la persona amada y quiere ser amado de la misma manera.  
 
    Se anula en la relación: deja su vida de lado y se dedica por completo a su pareja, siguiendo su carrera, compartiendo sus intereses, sus amistades y sus pasiones.  
 
    Pone en primer lugar el bienestar de su pareja, incluso a costa de su propia felicidad. No es casualidad que a menudo las personas dependientes son definidas como “personas que aman demasiado”: su forma de amar puede llegar a ser excesiva, obsesiva, casi morbosa.  
 
    A veces, la obsesión por la persona amada puede ser considerada como la manifestación de una pasión intensa o de un amor profundo. Por esa razón, la persona dependiente no reconoce la causa de su sufrimiento e intenta apaciguarlo aumentando los cuidados que presta a su pareja.  
 
    La pareja se siente “asfixiada” por el exceso de atención y el intento de la persona dependiente de aislarla de cualquier entorno social y profesional. 
 
    Los dependientes emocionales no toleran que algo o alguien pueda despertar el interés de sus parejas, por el riesgo de recibir menos atención y amor. Independientemente de cuál sea el nuevo interés de la pareja, la persona dependiente lo percibe como un “peligro” y un indicador de posible alejamiento.  
 
    Los dependientes consideran en el amor como algo exclusivo: una fusión completa, una entrega total, un perderse totalmente en el otro. La fusión con la pareja es tan íntima que el dependiente se siente incapaz de existir sin ella.  
 
    Frases como: “No puedo vivir sin ti”, “eres mi vida”, “no puedo respirar sin ti” no son una forma de decir sino creencias reales. Por lo tanto, quienes sufren de dependencia emocional están dispuestos a hacer cualquier cosa para no perder a los que aman. 
 
    Perder a la pareja implicaría perder la vida misma. Por esta razón, intentan desesperadamente mantener la relación; para ellos, es una cuestión de supervivencia.  
 
    Para la persona dependiente el amor no es una alegría, sino un sufrimiento constante. Vive con un miedo infinito a perder a la persona amada y que esto pueda ocurrir en cualquier momento.  
 
    Este constante estado de ansiedad lleva a los dependientes emocionales a tener siempre todo bajo control, no sólo la relación, sino también la vida de sus parejas: sus amistades, sus intereses y, a menudo, su teléfono.  
 
    Todas las experiencias deben ser compartidas. Las parejas no pueden salir con amigos, ya que los dependientes son celosos y posesivos y no es raro que las sometan a largos interrogatorios, castigos, chantajes y situaciones en las que siempre están puestas a prueba. 
 
    Cualquier persona que se acerque a la pareja es imaginada como una amenaza potencial. Cada cita de trabajo es vista como una peligrosa posibilidad de alejamiento.  
 
    La falta de confianza en la posibilidad de merecer de ser amados hace que los dependientes emocionales sospechen constantemente y vivan en un estado de alerta interminable.  
 
    La persuasión de no ser dignos de amor los mueve a trabajar para “ganarse” el amor de sus parejas. De hecho, los dependientes emocionales se esfuerzan por ser siempre perfectos, intachables, cariñosos y cálidos. Sin embargo, no siempre sus parejas validan los “esfuerzos” de los dependientes; a menudo se sienten oprimidas y sofocadas por “demasiado amor” y “demasiada atención” y tratan de reclamar más “espacio”.  
 
    Los dependientes perciben las protestas de sus parejas como una puñalada por la espalda: ¿cómo pueden sus parejas ser tan insensibles y egocéntricas para no ver todos los esfuerzos que ellos han hecho? En lugar de estar agradecidas por todo el amor recibido, ¿cómo pueden sus parejas recompensarlos de esa manera?  
 
    Esta falta de agradecimientos por los esfuerzos y los sacrificios hechos lleva la persona dependiente a sentirse enfadada y “resentida”  
 
    El enojo es un sentimiento común en todos los tipos de dependencia: la pasiva, la agresiva, la codependencia y la contradependencia, pero en la dependencia pasiva nunca se manifiesta externamente, si no en raras ocasiones.  
 
    La persona dependiente ama a su pareja por encima de todo (también por encima de sí misma), porque está convencida de que el verdadero amor debe comportarse como tal. Por esa razón, “no puede” odiar a su pareja y no puede permanecer enfadada con ella; por lo tanto, vierte toda la ira sobre sí misma, asumiendo la culpa de todo.  
 
    Se siente culpable por no dar lo suficiente y no ser buena, considerada, agradable y atractiva. Siempre asume toda la culpa del fracaso de la relación y del comportamiento de su pareja. Las justifica y se atormenta pensando: “¿y si hubiera estado más disponible?”; “¿y si le hubiera dado más libertad?”; “¿y si hubiera causado menos escenitas?”; “¿y si hubiera sido más atractiva, más segura, más fuerte?”; y así sucesivamente.  
 
    La persona que sufre de dependencia emocional tiende a culparse por haber fracasado en su relación. Pone a la pareja en un pedestal y le idealiza; considera cada acción de la pareja una consecuencia de sus actos.  
 
    Tratar de complacer a la pareja, y asumir la culpa de sus defectos, pero, no garantiza la duración de una relación.  
 
    Las relaciones basadas en el miedo, la inseguridad, la necesidad y el rechazo tienen un “tiempo limitado”; no duran para siempre. Todos los esfuerzos realizados para evitar ser abandonada crean el resultado contrario: la pareja, ahogada por “demasiado amor”, decide alejarse, y la persona dependiente tiene que enfrentarse a lo que más teme: la soledad. 
 
    

  

 
   
    CÓMO SE DESARROLLA
LA DEPENDENCIA EMOCIONAL 
 
    La dependencia emocional es la causa directa e inevitable de la herida del Abandono, una de las Cinco Heridas Existenciales presentes dentro de nosotros desde la infancia.  
 
    De hecho, todos nosotros, a una temprana edad, hemos experimentado momentos de Abandono, Rechazo, Injusticia, Traición y Humillación. Estos episodios han influido en nuestro aspecto físico, en nuestra forma de ser y en nuestra manera de pensar.  
 
    Cada herida de la infancia nos lleva, en la edad adulta, a adoptar comportamientos específicos, para evitar que se repita la angustia que hemos vivido en la niñez. 
 
    Para no sentir el dolor causado por las heridas, cada uno de nosotros desarrolla una serie de mecanismos de defensa, más conocidos como “Máscaras de Personalidad”. 
 
    Por ejemplo, aquellos que han sufrido de Rechazo, en edad adulta llevarán la máscara del “Huidizo” y por toda su vida intentará escapar de las responsabilidades y de las relaciones.  
 
    Los que sufrieron de Injusticia llevarán la máscara del “Rígido”, serán perfeccionistas y lucharán por confiar en los demás.  
 
    Los que sufrieron de Humillación llevarán la máscara del “Masoquista”, tendrán una baja autoestima y serán propensos a anteponer las necesidades de los demás a las suyas en cada situación.  
 
    Los que sufrieron de Traición llevarán la máscara del “Controlador”, pondrán siempre a los demás en tela de juicio y serán celosos y posesivos en el amor.  
 
    Por último, los que sufrieron de Abandono llevarán la máscara del “Dependiente”. Serán llenos de inseguridades, buscarán siempre el apoyo de los demás y serán propensos a desarrollar todo tipo de dependencia, sobre todo, la Dependencia Emocional.  
 
    Por lo tanto, la Dependencia Emocional es una consecuencia directa de la herida de Abandono.  
 
    La herida del Abandono se desarrolla en los primeros años de vida, normalmente antes de los tres años, cuando los niños carecen del amor del padre del sexo opuesto.  
 
    Las causas de esta “falta de amor” son diversas: la muerte prematura de uno de los padres, el divorcio, las exigencias laborales que mantienen al progenitor del sexo opuesto fuera de casa, la mayor atención prestada a los hermanos o hermanas, las discusiones familiares, el abuso doméstico o la dependencia del alcohol o las drogas.  
 
    Los niños que han sufrido de abandono, en edad adulta se sentirán incapaces de vivir solos, siempre necesitarán a los demás para satisfacer la necesidad de amor y de atención que no recibieron durante la infancia.  
 
    Tenderán siempre a aferrarse a objetos o personas, les costará romper cualquier relación, incluso cuando se vuelva tóxica o destructiva para ellos.  
 
    Son personas dispuestas a hacer cualquier cosa para no perder la persona que aman, hasta el punto de sufrir humillaciones y maltratos. Esto ocurre porque cualquier sufrimiento o maltrato causado por la pareja será siempre inferior al dolor debido a una posible separación.  
 
    El miedo a perder la persona amada es una angustia insoportable por la persona dependiente; también si la pareja demuestra o promete su amor, se sentirá constantemente en peligro de perderla. 
 
    Quien sufre de dependencia emocional, de hecho, no puede vivir sin la persona amada; la pareja da sentido a todos los aspectos de su vida y, sin ella, todo es insignificante.  
 
    Por esta razón, necesita una garantía constante del amor de su pareja y pruebas claras de que la relación va a perdurar.  
 
    A pesar de la necesidad de compenetrarse en la pareja y de establecer una conexión amorosa íntimamente profunda, irónicamente, los dependientes emocionales tienden a entablar relaciones en las que la pareja es poco propensa a la intimidad y a la demostración de afecto.  
 
    Quien ha sufrido de Abandono emocional durante la infancia, por un mecanismo particular que los psicólogos definen como “Compulsión a la Repetición”, tiende a establecer relaciones con parejas que se asemejan al progenitor del sexo opuesto, o sea personas que, por su personalidad o exigencias laborales, le hacen experimentar nuevamente el abandono emocional. 
 
    Este tipo de parejas nunca pueden asegurar una relación estable y un amor profundo, debido a trastornos de personalidad, como en el caso de las personas narcisistas o contradependientes, o por exigencias culturales, religiosas y profesionales.  
 
    ¿Por qué los dependientes emocionales tienden a acercarse a parejas emocionalmente no disponibles, frías y poco dispuestas a mostrar afecto?  
 
    Esto ocurre porque nuestro “Niño Interior” no puede olvidar las injusticias sufridas y trata de recrear en el presente situaciones similares a las que vivieron en la niñez, con la esperanza de cambiar el pasado. 
 
    Por eso las personas dependientes tienden a vincularse con parejas poco predispuestas a las relaciones y a las muestras de afecto. 
 
    Para liberarse de la dependencia emocional, es necesario “sanar” la parte herida de la personalidad, denominada “Niño Interior”. 
 
    La falta de amor que tuvimos cuando niños tiene que ser sanada a través de un camino de crecimiento personal, formado de momentos de escucha y reprogramación mental.  
 
    Ipnosintesi, la técnica que he desarrollado ha demostrado ser muy útil para la resolución completa del sufrimiento causado por la dependencia emocional.  
 
    Con Ipnosintesi es posible identificar la “causa primaria” de la dependencia, es decir, el evento inicial del abandono emocional, sobre al que se sobreponen todas las otras experiencias dolorosas de la vida.  
 
    Una vez resuelta la causa primaria y los eventos ligados a ella, tu vida cambiará radicalmente; comenzarás a elegir distintos tipos de pareja y descubrirás cuan maravilloso es dedicar tiempo a tus intereses.  
 
    

  

 
   
    EL PESO DE LOS CONDICIONAMIENTOS SOCIALES Y FAMILIARES 
 
    Además de la falta de amor experimentada durante la infancia, hay otros factores que pueden alimentar y aumentar la dependencia emocional, como la religión, la cultura nativa, las tradiciones familiares y las convenciones sociales.  
 
    El tan celebrado y mal interpretado “amor incondicional”, transmitido en algunas religiones y convertido en patrimonio colectivo gracias a las atormentadas canciones de amor que te acompañaron desde la niñez a la adolescencia, puede haberte hecho creer erróneamente que amar es sinónimo de total abnegación.  
 
    En la frase “Ama a tu prójimo como a ti mismo”, los que deben ser amados son dos: tú y tu prójimo. 
 
    No podemos amar verdaderamente a alguien si no somos capaces de amarnos a nosotros mismos en primer lugar.  
 
    Negar tus necesidades, deseos y aspiraciones, para apoyar y favorecer los de tu pareja no es mostrar amor; es negarse a sí mismo.  
 
    El amor en la pareja implica reciprocidad; debe ser una biunívoca expresión y demostración de cariño y atención.  
 
    Cuando falta esta reciprocidad, la relación pierde su fundamento. Si eres la única persona que da tiempo y atención, al final este tu comportamiento te consumirá lenta y dolorosamente.  
 
    Las creencias religiosas, la educación recibida o las normas sociales que has aprendido, quizás te hicieron creer que quien ama sinceramente puede soportar todo, perdonar todo y justificar todo.  
 
    Víctimas de esta forma de pensar son especialmente las mujeres, investidas con el papel de “enfermera salvadora” desde su nacimiento. Este tipo de mujeres actúan como defensoras orgullosas del amor incondicional, porque están educadas, desde la infancia, a dejar de lado sus necesidades y deseos para satisfacer los de los demás. 
 
    Las mujeres que han crecido en una familia en la que el altruismo y la generosidad son valores necesarios y en la que sus madres ponían en primer lugar las necesidades de los maridos, serán propensas a dejar de lado sus propias necesidades para atender a las de los demás. 
 
    En la segunda parte de este libro, te enseñaré a eliminar todas las creencias limitantes que has desarrollado debido a la presión social y familiar.  
 
    Te enseñaré a dejar todos los refranes, juicios y opiniones de amigos y familiares que te han hecho creer que amar significa sacrificarse, sufrir y esforzarse. 
 
    ¡El amor es alegría! Y debe ser vivido en la pareja con felicidad. 
 
    Si en la pareja ambos dan amor, ambos lo recibirán. En vez, si solo uno es el que “da” y el otro sólo “recibe”, la relación estará en desequilibrio y será caracterizada por malentendidos, discusiones y sufrimiento. 
 
    El sufrimiento en el amor, de hecho, está causado por la falta de reciprocidad, las expectativas no realizadas y los deseos no complacidos. 
 
    Cuando en la relación renuncias a tus proyectos y amistades para complacer tu pareja, se trata de una forma de amor “enfermo”, en el que la “necesidad” se convierte en dedicación. 
 
    Las relaciones saludables se basan en compartir, en el intercambio, en querer complacer al otro sin desagradarse a sí mismo.  
 
    Intentar hacer feliz a tu pareja no significa que tienes que sacrificarte. Lo mejor sería que aprendieras a ser feliz haciendo feliz a tu pareja, sin renunciar a tu dignidad y deseos. 
 
    Si tu pareja te ama ¿cómo puede ser feliz si tú no lo eres?  
 
    No es el sacrificio que mantiene viva una relación y la hace durar, sino que la capacidad de ser feliz.  
 
    Deja atrás todos los dichos y experiencias que te han llevado a pensar que el amor es una misión. No sacrifiques todos tus sueños y necesidades en nombre del amor. No dediques al amor toda tu vida. 
 
    Cuando el amor es verdadero, no requiere sacrificios ni privaciones, sino que se alimenta de la felicidad y la alegría de ambos.  
 
    Acepta la posibilidad de ser finalmente feliz en el amor, y de vivir una relación sentimental en la que puedas relajarte y disfrutar de la presencia amorosa de tu pareja, sin tener que mendigar afecto ni atención. 
 
    

  

 
   
    LOS SÍNTOMAS DE LA
DEPENDENCIA EMOCIONAL 
 
    Para liberarte de la dependencia emocional, en primer lugar, es necesario que aceptes ser víctima de la dependencia. A menudo, la dependencia emocional es considerada como una forma de altruismo, pasión o atracción física. 
 
    En la mayoría de los casos, las personas dependientes toman conciencia de sufrir de dependencia emocional solamente después del fin de la enésima relación dolorosa y atormentada, tras ser abandonadas o ser anuladas por una pareja narcisista o codependiente.  
 
    En este capítulo voy a enumerar los síntomas más comunes de la dependencia emocional, para que puedas reconocerlos en tu forma de pensar y actuar. La presencia en ti de uno o varios síntomas te ayudará a reconocer hasta qué punto la dependencia emocional ha arruinado todas tus relaciones. 
 
    La necesidad de amor  
 
    Lo que sin duda marca la dependencia emocional es la necesidad excesiva de amor.  
 
    Esta necesidad es difícil de satisfacer porque surgió debido a las heridas emocionales experimentadas durante la infancia. 
 
    Las experiencias de abandono, falta de atención y amor dan vida a un doloroso vacío emocional, que los dependientes intentan silenciar acercándose a cualquier persona que esté dispuesta a mostrar la más mínima cantidad de afecto y atención. 
 
    A menudo, se trata de parejas frías y distantes que, con su actitud de rechazo y evitación, alimentan el sentimiento de soledad y el miedo a ser abandonado de la persona dependiente. 
 
    El miedo a ser abandonado mueve a quien sufre de dependencia emocional a buscar constantemente atención y muestras de afecto.  
 
    La persona dependiente pregunta perpetuamente a su pareja: “¿me amas?” y se desespera si la pareja no está disponible durante algunas horas o se olvida de llamar. Cualquier retraso o silencio es interpretado como un posible abandono y genera ansiedad y miedo.  
 
    La necesidad de amor es lo que alimenta la relación. El dependiente se siente incapaz de vivir sin la persona amada. Sin ella, no puede respirar. Todo tiene sentido gracias a la pareja, que es el centro de su mundo y su único interés.  
 
    La idealización de la pareja 
 
    Otro aspecto distintivo de la dependencia emocional es la idealización de la pareja. 
 
    La pareja es puesta en un pedestal; cualquier posible defecto es minimizado o ignorado porque los dependientes necesitan que la relación dure el mayor tiempo posible.  
 
    El sentimiento de inferioridad lleva a la persona dependiente a sobrevalorar la pareja, a justificar su comportamiento y sus defectos, y a asumir la culpa cuando algo va mal o la pareja se aleja.  
 
    Quien sufre de dependencia emocional, de hecho, difícilmente reconoce y admite las deficiencias y los errores cometidos por la pareja. Intenta encontrar todas las excusas posibles para dar un sentido a cualquier acción violenta, acto irrespetuoso o palabras ofensivas que recibe.  
 
    Se muestra tolerante hacia cualquier defecto de la persona amada. Es demasiado condescendiente con cualquier petición, incluso cuando choca con sus aspiraciones y valores morales. Tiende a silenciar cualquier tipo de resentimiento y desilusión, por temor que la pareja se marche y termine la relación. 
 
    La idealización de la pareja no se debe a la acentuación de sus rasgos positivos, es el fruto de una pura ilusión. La persona dependiente atribuye arbitrariamente a su pareja todas las cualidades positivas y los aspectos que le gustaría ver en ella. De este modo, se ilusiona de vivir una relación perfecta y duradera.  
 
    El miedo de perder a la pareja 
 
    La persona dependiente vive constantemente con el temor de perder su pareja. Esta aterrorizada por la idea que algo malo pueda ocurrir y que la relación pueda terminar.  
 
    El miedo a ser abandonada la mueve a satisfacer todos los deseos de su pareja, y aceptar a veces maltratos y humillaciones. No importa cuánto la pareja sea abusiva o fría, y no importa cuantos sacrificios y privaciones la persona dependiente tenga que hacer, nada puede compararse con el dolor de perder a la persona amada.  
 
    El miedo a la soledad lleva a los dependientes a agigantar las consecuencias que podrían surgir por el fin de la relación. Por esa razón, a menudo suelen ser celos y posesivos, casi asfixiantes, llevando a la pareja, en la mayoría de los casos, a terminar la relación.  
 
    Sin embargo, en el intento de encontrar una pareja que pueda estar para siempre a su lado, los dependientes suelen relacionarse con personas que, por su personalidad o por sus problemas laborales y familiares, luchan para comprometerse en una relación estable. 
 
    Esta indisponibilidad emocional alimenta el miedo de la persona dependiente a ser abandonada, motivándola a volverse más asfixiante, haciendo alejar a su pareja. De esta manera, se forma un círculo vicioso, hecho por seguimientos, lágrimas y pérdidas recurrentes. 
 
    Condescendencia y devoción total a la pareja 
 
    La condescendencia total con la pareja es otra marca clara y distintiva de la dependencia emocional. 
 
    El miedo a perder el amor de la pareja mueve a la persona dependiente a complacer cada petición y a trabajar sin descanso para hacer la pareja feliz.  
 
    El esfuerzo para complacer continuamente a la pareja, con el tiempo, lleva a la persona dependiente a identificarse con ella: comienza a pensar como ella, a hablar como ella, a actuar como ella y a hacer siempre lo que ella dice. Por el miedo a perderla, acepta sin reservas todas sus decisiones. 
 
    Cada deseo expresado por la pareja se convierte en una orden, un deber que la persona dependiente no puede evitar.  
 
    Quien sufre de dependencia emocional, de hecho, piensa que la única manera de asegurarse de que la pareja no se vaya es tratar de hacerla sentir bien y satisfacer cada deseo.  
 
    La pareja es responsable de tu felicidad  
 
    Quien sufre de dependencia emocional delega la responsabilidad de su felicidad en su pareja, que se convierte en el centro de su mundo y en su única razón de vida.  
 
    La persona dependiente piensa de no tener las habilidades y cualidades necesarias para merecer la felicidad y atribuye enteramente a su pareja el poder de hacerla feliz.  
 
    Cada acto de amor, palabra dulce y pequeño gesto de la pareja llena de alegría su corazón, y la hace sentir inmensamente agradecida por la atención recibida.  
 
    Pero es suficiente una cita perdida, un cambio de planes o una palabra fría para oscurecer su día. 
 
    Delegar la propia felicidad a la pareja pone la persona dependiente en peligro de recibir desilusiones y sufrimiento. La relación se convierte en una montaña rusa emocional, donde hay picos de euforia seguidos de una profunda y dolorosa amargura.  
 
    Todo lo que la pareja dice, piensa y hace es interpretado como amor o una señal de indiferencia. Si la pareja está cansada, o no tiene ganas de hablar, por la persona dependiente significa que ya no está más enamorada y está lista para marcharse. Si sonríe y está alegre, en vez, todo está bien. 
 
    Celos y posesividad  
 
    Los dependientes emocionales son celosos y posesivos. Consideran a la persona amada como una “propiedad personal”, a la que nadie puede acercarse. Entran en pánico si la pareja mira o sonríe a otra persona o si desarrolla interés por algo. 
 
    Los celos empujan a la persona dependiente a asfixiar a su pareja con constantes preguntas, reclamos de seguridad y ataques de ira, que a menudo son innecesarios e infundados. 
 
    Todo tiene que estar bajo control: la pareja, su teléfono, laptop y su planificador de reuniones.  
 
    Sin embargo, el exceso de control suele llevar a la pareja a marcharse, obligando así a la persona dependiente a enfrentarse a su mayor enemigo: la soledad. 
 
    La sensación de vacío al alejarse de la pareja 
 
    Por quien sufre de dependencia emocional, la vida sin la persona amada no vale la pena de ser vivida. Se aburre sin la pareja, la llama constantemente, pasa todo el día esperando una llamada telefónica o una cita.  
 
    Los dependientes atribuyen a la pareja la responsabilidad de llenar el vacío emocional que sienten en su interior; un vacío que encuentra su origen en la infancia y que genera una profunda sensación de angustia y desorientación.  
 
    Para huir del dolor causado por el vacío emocional, la persona dependiente centra toda su atención en la pareja. Se ocupa de ella, se interesa de lo que le guasta, cultiva sus mismos intereses y sigue sus perfiles sociales.  
 
    Las conversaciones siempre giran en torno a la pareja, sus amigos y su vida. Lejos de la pareja, la persona dependiente se siente inútil; su existencia carece de sentido. 
 
    

  

 
   
    TEST
¿EN QUÉ MEDIDA SUFRES 
DE DEPENDENCIA EMOCIONAL? 
 
    [image: ] 
 
    Ahora que has aprendido a reconocer los síntomas más comunes de la dependencia emocional, me gustaría que hicieras un breve test, para verificar cuan alto es tu nivel de dependencia.  
 
    Con este test tomaras conciencia del comportamiento y la actitud mental que tendrás que cambiar para mejorar tu vida y tus relaciones.  
 
    Para cada pregunta, responde con sinceridad, sin pensar demasiado. Contesta simplemente con “Sí” o “No”. 
 
    El número total de “Sí” será la unidad de medida que evidenciará tu nivel de dependencia emocional. 
 
    a)   ¿Te sientes culpable frecuentemente? 
 
    b)  ¿Tiendes a poner las necesidades de otros sobre las tuyas? 
 
    c)   ¿Te entristecen los comentarios negativos? 
 
    d)  ¿Tiendes a tener control sobre la vida de tu pareja? 
 
    e)   ¿Sufres de celos? 
 
    f)     ¿Te sientes incómodo e inseguro cuando necesitas tomar iniciativas sin tu pareja? 
 
    g)  ¿Tiendes a poner a tu pareja en el centro de tu vida? 
 
    h)  Cuando comienzas una nueva relación, ¿gradualmente tiendes a descuidar a tus amigos e intereses personales? 
 
    i)      ¿Dejas que el juicio y las opiniones de los demás te influencien? 
 
    j)      ¿Eres capaz de desprenderte fácilmente de las personas, objetos, y situaciones que no son saludables para ti? 
 
    ¿Te das cuenta de que hablas más de tu pareja y sus intereses que de los tuyos propios? 
 
    k)   ¿Eres capaz de decir “No” sin sentirte culpable? 
 
    l)      ¿Te sientes frecuentemente como una víctima? 
 
    

  

 
   
    LA PAREJA DEL
DEPENDIENTE EMOCIONAL 
 
    Aunque los dependientes emocionales están en búsqueda de parejas cariñosas y atentas, dispuestas a satisfacer sus necesidades afectivas, por un mecanismo aparentemente perverso desarrollado por el inconsciente, se une a personas frías e inaprensibles, que alimentan su ansiedad y su estado de dependencia. 
 
    Esto ocurre debido a las heridas emocionales vividas en la infancia, que empuja a los dependientes a recrear la condición de abandono vivida en el pasado, en la ilusión de resolver las injusticias recibidas. 
 
    Por esta razón, por ejemplo, las mujeres que sufren de dependencia emocional tienden a sentirse atraídas por hombres que son emocionalmente indisponibles, por razones personales, económicas y psicológicas. Esta indisponibilidad puede deberse a la distancia geográfica, al dinero, a problemas laborales, o al no querer una familia y una relación estable.  
 
    En la mayoría de los casos, pero, la persona dependiente muestra una inclinación específica a elegir una pareja que tiene un trastorno narcisista de la personalidad. 
 
    El trastorno narcisista de la personalidad, así como la dependencia emocional, ahonda sus raíces en una niñez marcada por la falta de amor y atención. 
 
    Sin embargo, a diferencia de la persona dependiente, que reacciona a esta falta de amor cuidando los demás y sus necesidades, los narcisistas se centran exclusivamente en sí mismos.  
 
    Para esconder su fragilidad emocional, se esfuerzan en mostrar una imagen de sí mismos radiante y grandiosa, para suscitar agradecimiento y admiración en los demás.  
 
    Los narcisistas están en la incesante búsqueda de un público dispuesto a aclamarlos y aplaudir su éxito, recordándoles constantemente cuan guapos, fuertes y seguros de sí mismos son. Buscan constantemente a alguien que los complazcan y los eleven en un pedestal. ¿Quién puede hacer eso mejor que una persona emocionalmente dependiente? 
 
    La relación “narcisista-dependiente”, de hecho, encuentra su equilibro en la satisfacción de los deseos inconscientes de ambos miembros de la pareja. El narcisista necesita ser constantemente el centro de atención, mientras que el dependiente necesita alguien a quien dar atenciones.  
 
    Los narcisistas son grandes aduladores y hábiles manipuladores. Son extremadamente buenos para identificar los puntos débiles y las necesidades emocionales de los demás. Por esta razón, los dependientes emocionales, que buscan constantemente afecto y atención, son presas fáciles. Todo lo que el narcisista debe hacer es una simple caricia, una frase galante o una mirada de aprobación, y la persona dependiente se enamorara perdidamente, creyendo haber encontrado la pareja de sus sueños.  
 
    Durante el cortejo, y en los primeros meses de la relación, el narcisista dedica mucha atención a la pareja dependiente: la hace sentir querida, mimada e importante. La llama a menudo y le hace muchos cumplidos, satisfaciendo totalmente su necesidad de amor.  
 
    Con el tiempo, después de haber logrado su objetivo, o sea, la completa sumisión y dedicación de la persona dependiente, le “concede” cada día menos atención y amor, despertando así en ella el miedo a la pérdida y al abandono.  
 
    Aterrada por la idea de perder a la pareja de sus sueños, la persona dependiente comenzará a mostrar cada vez más atención al narcisista, esperando que la relación vuelva a su origen. Se entregará completamente al narcisista, satisfaciendo a todas sus peticiones, soportando todas las críticas y los cambios de humor, y atribuyendo a sí misma la culpa por la insatisfacción del narcisista. 
 
    Los narcisistas son por los dependientes como una “trampa de miel”. Su manera encantadora de hacer fascina a la persona dependiente, que cree de haber encontrado finalmente a alguien capaz de llenar su vacío de amor.  
 
    Pero los narcisistas, por su naturaleza, son incapaces de sentir empatía, y nunca podrán satisfacer las necesidades de amor de los dependientes, los cuales vivirán la relación de manera atormentada y sufrida. Los momentos de soledad, angustia y desesperación se alternarán con breves períodos de alegría, que el narcisista concede para mantener a la persona dependiente sumisa.  
 
    Los narcisistas están demasiado ensimismados para preocuparse por el efecto destructivo de su comportamiento egocéntrico sobre las parejas dependientes, buscando consentimiento y aprobación fuera de la relación. 
 
    Esta manera de actuar alimenta el sentimiento de desestima y poco valor de la persona dependiente, obligada a ver su pareja hacer cumplidos y lanzar miradas apasionadas a todo el mundo, con el propósito de recoger validación de su encanto y su valor. 
 
    Los narcisistas no se preocupan en lo más mínimo por el sufrimiento de sus parejas, porque saben que nunca se irán. 
 
    Los que sufren de dependencia emocional, de hecho, tienden a justificar y perdonar también los actos más crueles para no perder a la persona que aman. Viven con la ilusión de que las circunstancias puedan cambiar y que la pareja al final reconocerá el amor y la dedicación que recibe y comenzará a sentir y mostrar amor.  
 
    En el fondo, la persona dependiente siente que la necesidad del narcisista de someter a los otros es sólo un síntoma de su fragilidad emocional y piensa de poderlo ayudar ofreciéndole atención y amor incondicional. 
 
    Por esta razón, la relación entre un narcisista y un dependiente, aunque problemática, dura mucho tiempo: la persona dependiente cree de poder “salvar” al narcisista y de poder “curar” sus heridas emocionales.  
 
    Por quien sufre de dependencia emocional es extremadamente difícil no ceder al encanto del narcisista, porque a sus ojos posee todas las cualidades que la persona dependiente desea: fuerza, encanto y carisma. Y es precisamente por esta razón que los dependientes emocionales quedan atrapados en una relación tóxica, que les hace mucho daño y destruye toda su autoestima. 
 
    La única manera de escapar de la trampa emocional tendida por el narcisista, y de dejar de sufrir por amor, es liberarse de la dependencia emocional, y entre poco aprenderás a hacerlo. 
 
    

  

 
   
      
 
      
 
      
 
      
 
    LAS ESTRATEGIAS PARA LIBERARSE
DE LA DEPENDENCIA EMOCIONAL  
 
      
 
    

  

 
   
    COME LIBERARSE DE LA
DEPENDENCIA EMOCIONAL 
 
    Liberarse de la dependencia emocional es un proceso que requiere un intenso trabajo de introspección, durante el cual es necesario identificar y resolver todos los eventos, los condicionamientos, los miedos y las creencias limitantes que han originado y alimentado la necesidad de amor. 
 
    Tienes que estar disponible a mirar dentro de ti con valentía, aceptando tus debilidades y fracasos, tratando de aprender de tus errores pasados para empezar una nueva vida, hecha con momentos de alegría y relaciones felices, sanas y duraderas. 
 
    Para ayudarte en este viaje de “curación emocional”, te enseñaré dos técnicas que utilizo en el curso “Sanar las Cinco Heridas”, que puedes encontrar en la página web www.ipnosintesi.it. 
 
    No dedicaré tanto tiempo a describir el origen y el funcionamiento de estas dos técnicas. Mi objetivo es permitirte de aprenderlas de forma rápida y adecuada. De esta manera, te será más fácil eliminar los bloqueos emocionales, las creencias y las conductas de autosabotaje que te han hecho sufrir por amor. 
 
    Te invito a hacer con cuidado todos los ejercicios que he preparado. Son ejercicios muy importantes, que te ayudaran a ser consciente de tu forma de pensar, de los condicionamientos mentales que otros te han impuesto en el pasado, y de las creencias limitantes que has construido en el pasar del tiempo.  
 
    Esta fase de “desestructuración” es fundamental. Sólo después de eliminar las causas de la dependencia podrás crear patrones de comportamiento que te llevarán a la alegría y al éxito en el amor. 
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    LA PRIMERA ESTRATEGIA: EL TAPPING 
 
    Il Tapping, conosciuto anche come “tecnica di libertà emotiva”, si ispira alla terapia dei Campi di pensiero (Thought Field Therapy) dello psicoterapeuta Roger Callahan. 
 
    El Tapping, también conocido como la “técnica de la liberación emocional”, esta inspirado en la Terapia de Campo Mental del psicoterapeuta Roger Callahan. 
 
    Consiste en la estimulación de puntos de acupuntura que se encuentran en los meridianos energéticos de nuestro cuerpo, verdaderos circuitos donde fluye nuestra energía vital. 
 
    A veces, situaciones desafortunadas en nuestra vida determinan la interrupción del flujo de energía dentro de los meridianos y favorecen la formación de malestar y dolor que experimentamos física y emocionalmente. 
 
    Para explicar mejor este punto, utilizaré una metáfora. 
 
    Imagina un río lleno de residuos. Si hay demasiados residuos desperdicio, habrá partes obstruidas (traumas) donde se acumula el agua (exceso de energía) y regiones donde el agua no fluye (falta de energía). Lo mismo ocurre en los meridianos energéticos de nuestro cuerpo. 
 
    Cuando nos sentimos abrumados por situaciones dolorosas, presentamos una intensa sobrecarga energética, formada por pensamientos, emociones y sensaciones físicas. Los meridianos hacen todo lo posible por dejar ir la energía excesiva, pero a veces la energía es tanta que crea grandes obstrucciones. El Tapping permite soltar el exceso de energía, vaciando los meridianos de las obstrucciones energéticas y equilibrando el estado original.  
 
    

  

 
   
    ¿CÓMO FUNCIONA EL TAPPING?  
 
    El Tapping consiste en el dar pequeños toques con las yemas de los dedos en puntos específicos de la cara y el cuerpo (Imagen 1). Al estimular estos puntos, es posible “liberar” todas las emociones excesivas que obstruyen los meridianos, permitiendo que la energía vital fluya libremente dentro del cuerpo.  
 
    El Tapping comienza siempre en el punto de Karate, situado en la mano (Imagen 2). En esta fase inicial, es útil decir una pequeña oración, que inicia el proceso de cambio. Más adelante describiré todo el proceso en detalle. 
 
    El segundo punto para estimular está en la parte superior de la cabeza. Puedes estimular en este lugar utilizando todas las yemas de los dedos o la palma de tu mano.  
 
    El tercer punto se encuentra al principio de las cejas. Te aconsejo estimular el punto en la ceja izquierda y la ceja derecha simultáneamente. Puedes hacerlo utilizando tus dedos índices y anular. De este modo, utilizando tu dedo medio, puedes masajear un punto energético muy importante, llamado “Tercer Ojo”. 
 
    El cuarto punto se encuentra en la parte exterior del ojo: para estimularlo, es suficiente usar las yemas de los dedos índice y medio. 
 
    El quinto punto se coloca debajo del ojo, donde empieza el pómulo. También, en este caso, puedes utilizar las yemas de los dedos índice y medio. 
 
    El sexto punto se sitúa debajo de la nariz, entre la nariz y el labio superior: los dedos que se utilizan para dar los toques son siempre el índice y el medio. 
 
    El séptimo punto está en la barbilla, en la concavidad comúnmente conocida como "hoyuelo". En este caso, también tendrás que utilizar tus dedos índice y medio. 
 
    El octavo punto está justo debajo de la clavícula. Es bueno estimular los puntos de ambos lados del cuerpo, de manera alterna, con las yemas de todos los dedos. 
 
    El noveno punto está bajo el brazo, cerca del músculo pectoral: este punto tiene que ser estimulado con todas las yemas de los dedos. 
 
    El décimo punto está debajo del músculo pectoral: para este punto también te aconsejo usar las yemas de todos los dedos.  
 
    Cuando termines de tocar, siempre toma una o dos respiraciones profundas. 
 
    Fig.1                                                                 
 
    [image: Immagine correlata]

  

 
   
                       Fig. 2 
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    EJERCICIO:
ENCUENTRA TUS 
CREENCIAS LIMITANTES 
 
    Antes de leer este capítulo, te sugiero de tomar unos minutos para memorizar los puntos de acupuntura que estimularás con el Tapping. De este modo, te será más fácil hacer el ejercicio que te voy a presentar.  
 
    Toma papel y lápiz, busca un lugar tranquilo y comienza a escribir todas las convicciones y creencias limitantes sobre el estar solo, sobre el amor y sobre ti mismo, y todas las frases y proverbios sobre el amor que has escuchado desde la infancia. 
 
    Tómate el tiempo necesario. Cuantas más frases encuentres, más rápido te será posible convertirte en una persona independiente emocionalmente. 
 
    Por favor, no pases al siguiente capítulo sin hacer antes este ejercicio; perderías perderías la oportunidad de tomar beneficio del trabajo que estamos haciendo.  
 
    Para permitirte de hacer el ejercicio de manera más exacta, te voy a dar algunos ejemplos frases y creencias que surgieron en la última edición del curso “Sanar las Cinco Heridas”. 
 
      
 
    Convicciones y creencias limitantes sobre el estar solos 
 
    
    	 Estar solos es peligroso. 
 
    	 Podría morir si estuviera sola. 
 
    	 Soy un fracaso si no tengo pareja. 
 
    	 Nada es divertido estando solos. 
 
    	 Las personas solas son tristes y feas. 
 
    	 Si me quedo sola, estoy perdida. 
 
   
 
      
 
    Convicciones y creencias limitantes sobre el amor 
 
    
    	 Necesito ser perfecta para ser digna de amor. 
 
    	 El amor es sufrimiento. 
 
    	 Si me muestro tal y como soy, me rechazarán. 
 
    	 Si no quiero quedarme sola, tengo que conformarme a las personas que encuentro.  
 
    	 Los hombres son todos iguales. 
 
    	 Si mi pareja me deja, será el fin. 
 
    	 No puedo vivir sin él. 
 
    	 Él es toda mi vida. 
 
    	 No soy nada sin él. 
 
   
 
      
 
    Convicciones y creencias limitantes sobre ti misma 
 
    
    	 Soy incapaz. 
 
    	 Soy fea. 
 
    	 No soy muy atractiva. 
 
    	 No puedo cometer errores. 
 
    	 Soy insignificante. 
 
    	 Soy inconclusa 
 
    	 No soy capaz de retener un hombre  
 
    	 No puedo lograrlo por mí misma. 
 
    	 Necesito la ayuda de otros. 
 
    	 Los otros son mejores que yo. 
 
    	 Los otros saben hacer las cosas mejor que yo. 
 
    	 Soy débil. 
 
    	 Soy frágil. 
 
    	 Soy vulnerable. 
 
    	 Soy una víctima. 
 
    	 Soy incomprendida. 
 
    	 No tengo suerte. 
 
    	 El universo/Dios está en mi contra. 
 
    	 Soy un fracaso. 
 
    	 No soy digna de ser amada. 
 
    	 Soy gorda. 
 
    	 No soy lo suficientemente guapa. 
 
    	 No soy lo suficientemente inteligente. 
 
    	 Soy invisible. 
 
    	 Nadie tiene en cuenta mi opinión. 
 
    	 No significo nada. 
 
    	 Nadie me escucha. 
 
    	 Los demás no me ven. 
 
    	 Necesito complacer a los demás para que me quieran. 
 
    	 Los demás son más importantes que yo. 
 
    	 Tengo que ocuparme de los demás: padres, pareja, etc. 
 
    	 Si me ocupo de mí misma y de mis necesidades, los demás me considerarán egocéntrica y mala. 
 
    	 Si digo lo que pienso, los demás podrían sentirse heridos. 
 
   
 
      
 
    Frases y proverbios sobre el amor 
 
    
    	 El amor no es lindo si no hay peleas. 
 
    	 El amor es dolor. 
 
    	 El verdadero amor siempre triunfa. 
 
    	 Para ser amados, hay que sufrir. 
 
    	 El verdadero amor no existe. 
 
    	 El corazón quiere lo que quiere. 
 
    	 Quien sufre por amor no se arrepiente. 
 
    	 A gran amor, gran sufrimiento. 
 
    	 El amor es ciego. 
 
    	 Quien ama bien, castiga bien. 
 
    	 El verdadero amor siempre debe doler. 
 
   
 
    Consejos, opiniones y juicios de los padres, familiares, y amigos  
 
    
    	 Hemos nacido para sufrir. 
 
    	 Estarás sola por tu actitud. 
 
    	 Intenta ser buena como tu hermana. 
 
    	 Si no hay dolor, no hay ganancia. 
 
    	 Quien te ama te hace sufrir. 
 
    	 Los buenos hijos son obedientes y juiciosos. 
 
    	 Los hombres tienen que estar satisfechos y gratificados; si no, se van. 
 
    	 Si quieres una relación duradera, tienes que aprender el arte de permanecer en silencio. 
 
   
 
    

  

 
   
    Escribe tus creencias y convicciones limitantes sobre estar sola  
 
    
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
   
 
    

  

 
   
    Escribe tus creencias y convicciones limitantes sobre el amor 
 
    
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
   
 
    

  

 
   
    Escribe tus creencias y convicciones limitantes sobre ti misma 
 
    
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
   
 
    

  

 
   
    Escribe las frases y proverbios que conoces sobre el amor  
 
      
 
      
 
    
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
   
 
    

  

 
   
    Escribe los consejos, las opiniones y los juicios de tus padres, familiares, y amigos  
 
      
 
      
 
    
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
   
 
    

  

 
   
    UTILIZA EL TAPPING
PARA NEUTRALIZAR
LAS CREENCIAS LIMITANTES 
 
    Es el momento de utilizar el Tapping para decir adiós a las convicciones y creencias limitantes que has señalado en el ejercicio anterior. 
 
    Elige una de las creencias surgido. Empieza con la que sientes más verdadera para ti. Por ejemplo, “Estar solo es peligroso”. Pregúntate: “¿Hasta qué punto es cierta esta creencia para mí?”. Clasifícala en una escala del 1 al 10. 
 
    Ahora comienza a estimular el punto de karate con las yemas de los dedos y pronuncia esta frase: “Aunque tenga esta creencia (puedes mencionar la creencia en voz alta o en tu mente), todo esto puede cambiar, y cambia ahora mientras lo observo”.  
 
    Estimula el punto de karate durante unos diez segundos y luego, mientras lo tocas, repite la frase: “Aunque tenga esta creencia (repite la creencia) todo esto puede cambiar, y cambia ahora mientras lo observo”.  
 
    Sigue  tocando en el punto de Karate y luego repite la frase por tercera y última vez "Aunque tenga esta creencia (repite la creencia), todo esto puede cambiar, y cambia ahora, mientras lo observo". 
 
    ¿Por qué es importante repetir la frase tres veces? ¿Por qué es importante estimular el punto de karate durante tanto tiempo? La respuesta es fácil.  
 
    Para realizar el cambio deseado, es necesario neutralizar primero lo que se define como “inversión energética”, o sea, el autosabotaje que hace tu mente inconsciente para aferrarse al estado o comportamiento no deseado.  
 
    Después de estimular el punto de Karate, empieza a tocar en el punto en la parte superior de tu cabeza. Hazlo durante al menos diez segundos.  
 
    Ahora, siempre durante unos diez segundos, estimula con las yemas de los dedos los puntos que se encuentran al principio de tus cejas. A continuación, estimula en el punto colocado en la parte exterior del ojo. Mientras lo haces, repite esta frase: “Dejo ir cualquier apego emocional a esta creencia y a lo que representa para mí”.  
 
    Estimula ahora, durante diez segundos, el punto ubicado debajo de tu ojo y, durante otros diez segundos y, el punto localizado debajo de tu nariz.  Luego, pasa al punto que se encuentra en la barbilla. 
 
    Ahora, toca alternativamente los puntos colocados debajo de las clavículas. Mientras lo haces, repite esta frase “Libero la energía que queda en esta creencia”.  
 
    Para terminar, estimula el punto ubicado debajo del brazo y luego el punto localizado debajo del pectoral. Termina la secuencia del Tapping con un respiro profundo.  
 
    Seguramente, al estimular los puntos, habrás notado algunos cambios en tu sistema energético. Toma nota de todos los cambios que indican que la energía que estaba bloqueada ha sido liberada.  
 
    Me gustaría que también tomaras nota de lo que ha cambiado en tu evaluación de la creencia. ¿Cuánto la considera verdadera ahora que has terminado la secuencia del Tapping?  
 
    Si has hecho el ejercicio correctamente, el valor de la creencia debería estar entre 0 y 2. Si el valor sigue siendo alto, te invito a repetir toda la secuencia del Tapping.. 
 
    En los próximos días, dedícate a demoler todas las creencias, dichos y consejos de amigos y familiares que escribiste en tu papel.  
 
    Marca cada creencia en una escala del 1 al 10 y luego utiliza la secuencia del Tapping.  
 
    Al final de la secuencia, vuelve a marcar la veracidad de la creencia. Si la puntuación está entre 0 y 2, puedes descartar otras; de lo caso contrario, repite la secuencia del Tapping hasta que la puntuación baje a 0 o 1. 
 
    

  

 
   
    LA SEGUNDA ESTRATEGIA:
LAS FRASES ENERGÉTICAS 
 
    Es hora de introducir otra técnica efectiva, que utiliza el poder energético de las palabras para eliminar traumas, miedos y creencias limitantes.  
 
    Cada palabra que pronunciamos tiene una frecuencia energética, que puede influir en nuestra forma de pensar y actuar. 
 
    El científico Masaru Emoto ha demostrado cómo la energía vibratoria de las palabras puede cambiar la estructura de las moléculas del agua.  
 
    Las imágenes publicadas por el científico muestran que las palabras amorosas crean cristales hermosos y armoniosos. Por otro lado, las palabras duras y condenadoras determinan cristales sin forma y no agradables. 
 
    Teniendo en cuenta que nuestro cuerpo está compuesto principalmente de agua, puedes comprender cómo cada palabra que escuchamos influye y cambia nuestro estado de bienestar interior, físico y emocional.  
 
    Entre poco te enseñaré como utilizar el poder de las palabras para resolver y dejar ir los recuerdos y las creencias limitantes que han dado origen a la dependencia emocional. 
 
    Antes de empezar, me gustaría que hicieras un pequeño ejercicio. 
 
    Dedica unos segundos a sentir tu respiración y nota si hay algún obstáculo que la limite o bloquee. Puede ser un dolor de garganta, un dolor en el pecho o en la nariz.  
 
    Marca la intensidad del obstáculo o bloqueo, utilizando una escala del 1 al 10.  
 
    Después de tomar nota de la intensidad de la molestia, pronuncia la siguiente frase “Recupero toda mi energía ligada a lo que limita mi respiración, y la devuelvo a su justo lugar dentro de mí”.  
 
    Espera uno o dos minutos para permitir que la frase haga su función. 
 
    Ahora repite esta segunda frase: “Alejo toda la energía ajena a mí, relacionada con lo que está limitando mi respiración, de cada una de mis células, de mi cuerpo y de mi espacio personal, y la devuelvo al lugar al que realmente pertenece". 
 
    Espera uno o dos minutos. 
 
    Di ahora esta tercera frase: “Recupero toda mi energía, ligada a todas mis reacciones conectadas a lo que está limitando mi respiración, y la devuelvo a su justo lugar dentro de mí”.  
 
    Espera uno o dos minutos y nota qué ha cambiado en tu respiración. ¿Cuánto ha mejorado?  
 
    He elegido proponerte este ejercicio, para darte la oportunidad de experimentar pronto el poder de las Frases Energéticas, pero también para ofrecerte un útil instrumento de ayuda, que puedes utilizar cuando tengas un refriado o cuando te resulta difícil respirar debido a situación de estrés. 
 
    Este sencillo ejercicio te permitirá recuperar, de inmediato, el estado de calma que necesitas para afrontar y manear cada situación. 
 
    

  

 
   
    LAS FRASES ENERGÉTICAS Y
EL MIEDO AL ABANDONO 
 
    Hemos llegado al punto de utilizar las Frases Energéticas para empezar a resolver la dependencia emocional. 
 
    En este capítulo te guiaré para neutralizar todos los miedos, especialmente los que son relacionados con la soledad y la pérdida de la persona amada. Eliminar los miedos es el primer paso para llegar a ser emocionalmente independiente, elegir a la persona adecuada para ti y tener el valor de poner fin a cualquier relación que desde el principio parece ser tóxica y dolorosa. 
 
    El miedo es sólo una reacción emocional a algo que percibimos como peligroso o dañino para nosotros, algo que es mejor evitar. 
 
    Hay tres tipos de miedo: el miedo adquirido, el miedo transmitido y el miedo heredado. 
 
    
    	 El miedo “adquirido” se manifiesta después de un acontecimiento traumático. Por ejemplo, si de niños casi nos ahogamos, de adultos es probable que tengamos miedo al agua. La mente inconsciente, para evitar el riesgo de poner en peligro nuestra vida, nos impedirá acercarnos a cualquier fuente de agua, y lo hará a través de un mecanismo llamado “fobia”. 
 
    	 El miedo “transmitido” se produce cuando el miedo se adquiere a partir de acontecimientos vividos por otras personas. Por ejemplo, cuando vemos imágenes de catástrofes aéreas en la televisión o escuchamos las historias de situaciones peligrosas vividas por amigos o familiares. 
 
    	 Por último, el miedo “heredado” forma parte de lo que se conoce como “herencia cultural colectiva”, por ejemplo, el miedo a los animales salvajes, a las tormentas, a la oscuridad, etc. 
 
   
 
    Para resolver definitivamente el miedo al abandono, además de los acontecimientos traumáticos vividos a una edad temprana, también es necesario eliminar todas las fantasías que, con el tiempo, se han construido en torno a los conceptos de “abandono” y “soledad”. 
 
    Los que más asusta a la persona que sufre de dependencia emocional, no es la idea de perder a su pareja, sino lo que imagina que podría ocurrirle si su pareja decide marcharse. 
 
    Por este motivo, te invito a poner toda tu atención en el ejercicio que te voy a pedir de hacer, porque te ayudará a neutralizar todas las fantasías almacenadas en tu mente inconsciente en torno a la soledad y la posible pérdida de tu pareja. 
 
    Este ejercicio podría ser doloroso emocionalmente, por lo que te pido que lo hagas en un lugar tranquilo y protegido. 
 
    Imagina que tu pareja rompe contigo o tiene que marcharse durante un tiempo. Imagina cómo te sentirías, qué harías y cómo cambiaría tu vida. 
 
    Toma nota de todas las sensaciones físicas que sientes, de cada pensamiento que cruza tu mente, de todas las emociones que percibes. 
 
    A modo de ejemplo, voy a enumerar algunos de los pensamientos y fantasías que podrían estar presentes en ti. 
 
    Pensamientos surgidos durante el curso “Sanar las Cinco Heridas”  
 
    
    	 Si él se va, yo estaría perdida. 
 
    	 Moriré sola. 
 
    	 Nadie me querrá nunca. 
 
    	 Nunca encontraré a otra persona que me ame. 
 
    	 Envejeceré sola. 
 
    	 Sería difícil encontrar a alguien más ahora a mi edad. 
 
    	 Esta era mi última oportunidad de tener una pareja. 
 
    	 Para mí es el fin. 
 
    	 Lo arruiné todo. 
 
   
 
    Ejemplos de escenarios imaginados 
 
    
    	 Te ves sola y vieja. 
 
    	 Te ves sola y enferma. 
 
    	 Te ves sola en las reuniones familiares, mientras todos los demás son felices en pareja. 
 
   
 
    Las fantasías y los pensamientos mencionados anteriormente son sólo algunas del centenar de fantasías que he encontrado durante los cursos y sesiones de Ipnosintesi. Es importante que te esfuerces de encontrar tus propias convicciones y fantasías. 
 
    

  

 
   
    Escribe los pensamientos que han surgido durante el ejercicio  
 
    
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
   
 
    

  

 
   
    Describe los posibles escenarios que has imaginado durante el ejercicio  
 
    1)--------------------------------------------------------------------- 
 
    
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
   
 
      
 
    2) -------------------------------------------------------------------- 
 
    
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
   
 
    3)--------------------------------------------------------------------- 
 
    
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
   
 
      
 
    4) -------------------------------------------------------------------- 
 
    
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
       
 
     

   

  

 
  
    
     ELIMINAR EL MIEDO 
 
   
 
    Ha llegado el momento de desprenderse del miedo. Sin embargo, te sugiero que primero disuelvas todas las fantasías que has encontrado a través del ejercicio anterior. 
 
    Empieza por neutralizar el pensamiento que te trae más malestar, el que despierta una gran emoción, por ejemplo, “Voy a envejecer sola”.  
 
    Toma nota de la incomodidad que te produce este pensamiento y de la reacción física que provoca en ti. Luego, evalúa el malestar utilizando una escala del 1 al 10. 
 
    Después de identificar y medir el nivel del malestar, pronuncia esta frase “Recupero toda mi energía, ligada a esta fantasía de envejecer sola y a lo que representa para mí, y la devuelvo a su justo lugar dentro de mí”.  
 
    Espera uno o dos minutos para dejar que la frase haga su función. 
 
    Ahora repite esta segunda frase: “Alejo toda la energía ajena a mí, relacionada con esta fantasía de envejecer sola, cada una de mis células, de mi cuerpo y de mi espacio personal, y la devuelvo al lugar al que realmente pertenece”. 
 
    Espera de nuevo uno o dos minutos.  
 
    Di ahora esta última frase: “Recupero toda mi energía, ligada a todas mis reacciones a esta fantasía de envejecer sola, y la devuelvo a su justo lugar dentro de mí”.  
 
    Espera unos minutos y nota qué ha cambiado en ti respecto a la fantasía de envejecer sola. Vuelve a marcar el malestar en una escala de 0 a 10.  
 
    Utiliza las frases energéticas para neutralizar cada fantasía emergidas durante el ejercicio anterior; evaluando el malestar físico y emocional antes y después de decir las frases.  
 
    Cuando hayas terminado de disolver todas las fantasías sobre los pensamientos surgidos, empieza a utilizar las frases para disolver los escenarios que has imaginado.  
 
    Comienza siempre por el escenario que evoca en ti la reacción más significativa; por ejemplo, la imagen de ti vieja y sola. Observa tus sentimientos mientras imaginas la escena; qué sensaciones provoca en tu cuerpo y qué emociones despierta en ti: ¿tristeza, ira, miedo? Evalúa el nivel de estrés que te provoca esta escena en una escala de 0 a 10 y pronuncia las frases.  
 
    
    	 Frase 1: “Recupero toda mi energía, ligada a esta escena de mi vieja y sola y lo que representa para mí, y la devuelvo a su justo lugar dentro de mí”.  
 
   
 
    Espera uno o dos minutos, para dejar que la frase haga su función. 
 
    
    	 Frase 2: “Alejo toda la energía ajena a mí, relacionada con esta escena de mi vieja y sola, de cada una de mis células, de mi cuerpo y de mi espacio personal, y la devuelvo al lugar al que realmente pertenece". 
 
   
 
    Espera uno o dos minutos. 
 
    
    	 Frase 3: “Recupero toda mi energía, ligada a todas mis reacciones conectadas a esta escena de mi vieja y sola, y la devuelvo a su justo lugar dentro de mí”. 
 
   
 
    Espera uno o dos minutos y luego reevalúa el nivel de estrés que te provoca el escenario elegido, utilizando siempre una escala de 0 a 10.  
 
    Si el nivel de estrés está entre 0 y 2, puedes continuar descartando otra fantasía; de lo contrario, repite las frases, teniendo cuidado con los detalles que atraen tu atención. Por ejemplo, en la escena de ti vieja y sola, podría capturar tu atención la imagen de ti misma en la cama o la imagen de un objeto especifico: como una manta o la foto de tu expareja. En este caso, cuando digas las frases, te sugiero que menciones los detalles que llamaron tu atención. Por ejemplo, puedes decir: “Recupero toda mi energía, ligada a esta escena de mí, vieja y sola, con una manta sobre las rodillas, y lo que representa para mí, y la devuelvo a su justo lugar dentro de mí”. 
 
    Luego, sigue pronunciando las otras frases, poniendo el énfasis en el detalle que ha llamado tu atención. 
 
    

  

 
   
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    10 Sugerencias 
Para Ser
Emocionalmente Independiente  
 
    

  

 
   
    PONTE SIEMPRE EN PRIMER LUGAR 
 
    Existe una tradición en Trapani, mi ciudad natal. En agosto, es habitual hacer una peregrinación al Santuario “María SS. Annunziata”. 
 
    Durante los primeros quince días de agosto, cientos de peregrinos de toda Sicilia acuden al Santuario para rezar y dar “gracias”.  
 
    En el interior de la catedral, hay una hermosa estatua de la Virgen con el Niño, que los fieles suelen besar y tocar, gracias a unos pequeños escalones situados detrás de la estatua.  
 
    Besar la estatua de la Virgen es una tradición muy antigua de mi ciudad, que se transmite de padres a hijos.  
 
    Hace algunos años, durante estos “quince días”, una amiga mía llevó a su nieto de dos años y medio a ver la estatua de la Virgen. De pie frente a la estatua de María, mi amiga le sugirió al niño de besar la estatua y rezar por su madre y su padre.  
 
    Tras escuchar la sugerencia, el niño miró a mi amiga a los ojos y dijo “¿Por qué tengo que rezar por mi madre y mi padre? Yo tengo que rezar por mí”. Entonces subió las escaleras, besó la estatua, rezó por sí mismo y se dirigió a la salida con su abuela.  
 
    Antes de salir de la catedral, después de detenerse un momento en la salida para pensar, le pidió a mi amiga que volviera a entrar. Ella no quería volver a entrar, para no hacer nuevamente la fila de entrada, pero al fin entraron. 
 
    Estando otra vez en frente a la estatua de la Virgen, el niño subió la escalera, besó la estatua y dijo “Te pido, Virgen, por mi madre y mi padre, ahora tengo que irme”.  
 
    Quise contarte esta historia para que entiendas la importancia de ponerte en primer lugar. El nieto de mi amiga sólo tenía dos años y medio; no había sido completamente “contaminado” por las convenciones sociales, por el sentido de culpa y por el “buenismo” de que están llenos los adultos.  
 
    Ponerte en primer lugar no significa descuidar a los demás; significa ayudarles sin comprometer tu felicidad.  
 
    Nunca dejes que nadie sea más importante que tú. No consideres que las necesidades de los demás son más importantes que las tuyas. Tú también mereces recibir alegría y atención, no sólo tu pareja.  
 
    La próxima vez que te encuentres haciendo algo para complacer a tu pareja, pregúntate si esto te perjudica o te entristece. Recuerda que tú también te mereces la felicidad. 
 
    

  

 
   
    CULTIVA TUS INTERESES 
 
    Una relación romántica debe aportar algo a tu vida.  
 
    Cuando empieces a salir con alguien, no aislarte a tus amigos; no dejes de asistir a los lugares de reunión o interés que solías tener. La presencia de una nueva persona en tu vida debería ser algo que te enriquece, y no que te empobrece.  
 
    Si dejas de ocuparte de ti y de tus intereses, acabarás necesariamente asumiendo los intereses de tu pareja. Le darás el poder de hacer tu vida más o menos interesante. Alimentarás expectativas y esperanzas que te llevarán a desarrollar, con el tiempo, resentimiento y decepción.  
 
    Sigue haciendo lo que hacías antes de conocer a tu pareja. Tu vida será más rica y plena, y no habrá lugar para expectativas o esperas. Siempre serás feliz, con o sin tu pareja, y esto te permitirá vivir cada relación de una manera nueva.  
 
    Llena tus días de actividades que te gusten y te aporten alegría. De esta manera, no tendrás tiempo de contar los minutos de retraso de tu pareja y no te molestará si dedica tiempo a sus pasiones, porque tú estarás ocupándote de las tuyas. El secreto de vivir en una relación feliz es compartir y no ser posesivos con la vida de los otros.  
 
    La persona dependiente tiende a descuidar su vida para vivir la de su pareja, dejando de lado lo que le da alegría, esperando que sea su pareja a regalarle momentos felices.  
 
    Trata de hacer que tu vida sea siempre más plena e interesante. Cada día haz algo que te haga sentir bien. Realiza con tus proyectos; planifica actividades que sólo te incluyan a ti y no necesariamente a tu pareja.  
 
    Para ser feliz en el amor, es necesario tener una vida plena, sin esperar que sea alguien el que la llene.

  

 
   
    OCÚPATE DE TI 
 
    Vivimos en una sociedad en la que el altruismo y la generosidad se consideran valores indispensables, reglas morales que hay que respetar, incluso a costa de nuestro propio bienestar. 
 
    De niños, se nos dice que debemos ser condescendientes y cuidar de los demás, anteponiendo a menudo las necesidades de las personas que queremos a las nuestras. Sin embargo, cuidar de los demás no significa descuidarnos a nosotros mismos.  
 
    El amor a nosotros mismos es la primera forma de amor. Quien no es capaz de amarse a sí mismo, nunca podrá amar a los demás de verdad. Porque ¿cómo podrá reconocer las verdaderas necesidades de otra persona si no puede reconocer y satisfacer las propias? 
 
    Para estar a gusto con los demás, primero debemos estar bien con nosotros mismos. 
 
    Si eres feliz con tu vida, elegirás una pareja adecuada para ti. 
 
    Serás capaz de reconocer fácilmente a la persona adecuada porque ya no tendrás la necesidad de encontrar a alguien que te cuide y llene tus vacíos emocionales. 
 
    Trata de satisfacer todas tus necesidades, regálate algo bonito cada día. Si recuperas el poder de hacerte feliz, dejarás de esperar que los demás lo hagan y, en consecuencia, dejarás de experimentar momentos de tristeza y desilusión.  
 
    A partir de este momento, empieza a cuidarte. Cuida tu aspecto físico y tu imagen; cuida tu alimentación y tu autodesarrollo. 
 
    Aprovecha todas las oportunidades para hacer lo que te gusta y regalarte momentos de alegría y sana diversión. 
 
    

  

 
   
    SIGUE TU INSTINTO, 
NO SIGAS AL MIEDO 
 
    Desde los primeros minutos de la conversación, cada uno de nosotros es capaz de entender si la persona que tenemos delante puede ser la pareja adecuada para nosotros, si mejorará nuestra vida o si nos llevará al sufrimiento y a la ruina. Una frase, una mirada, un movimiento involuntario de los músculos de la cara y del cuerpo es suficiente para revelar la verdadera personalidad de la persona que tenemos delante. 
 
    Es cierto, no todos somos expertos del lenguaje verbal y no verbal; sin embargo, cada uno de nosotros tiene en su interior la capacidad de descifrar las señales comunicativas que provienen de nuestro interlocutor, incluso cuando estas señales se envían de forma inconsciente. 
 
    Nuestra mente inconsciente, que representa la parte instintiva de nosotros, sabe bien en quién puede confiar; cuando “siente” que algo o alguien no es fiable, nos envía señales. 
 
    ¿Cuáles son estas señales? Puede ser un dolor en la boca del estómago, náuseas repentinas, contratiempos en el camino, accidentes, cualquier cosa que nos impida acudir a una cita o seguir con ella.  
 
    Piénsalo bien. Antes de empezar la historia con tu pareja o con un ex que te ha hecho sufrir, ¿qué señales has recibido de tu Inconsciente? ¿Has sentido una sensación de insatisfacción y tristeza o algún dolor físico? 
 
    Tu lado impulsivo sabe lo que te conviene y trata de protegerte. Así que, la próxima vez que estés a punto de empezar una nueva relación, escúchate y toma nota de tus emociones. Déjate guiar por tu instinto y no por tus “necesidades”.  
 
    Cuando “sientas” que algo va mal, actúa y corre a buscar refugio. No te empecines en forzar que algo funcione a toda costa, cuando ya sabes que está destinado al fracaso. Te evitará sufrimientos inútiles y problemas de todo tipo. 
 
    

  

 
   
    NO ESPERES QUE TU PAREJA CAMBIE  
 
    Fantasear con cambiar a la pareja es probablemente uno de los síntomas más peligrosos de la dependencia emocional. Esta esperanza motiva a las personas emocionalmente dependientes a soportar la violencia, la traición y el abuso, todo con la ciega esperanza de que algún día las cosas cambien.  
 
    Nadie puede cambiar a otra persona. La gente cambia cuando quiere, y el impulso de cambiar siempre viene de dentro, nunca de fuera. 
 
    Es una utopía pensar en cambiar a tu pareja, esperando que algún día se dé cuenta de lo mucho que te ha hecho sufrir, se disculpe y se convierta en la pareja perfecta.  
 
    Cuando tu pareja te hiere constantemente, no se preocupa por tus sentimientos, te engaña o abusa de ti, cambiar de pareja es la única manera de cambiar las cosas.  
 
    Creo que la maldad pura es muy rara y que algunas personas hacen daño a los demás porque las luchas internas, y las experiencias traumáticas en sus vidas, les hace daño a ellos y a los que están a su alrededor. Pero, no es asunto tuyo “salvar” a tu pareja o “curarla” de sus trastornos.  
 
    Tu único asunto es cuidarte y “salvarte” de una relación emocionalmente peligrosa, que podría dañar permanentemente tu autoestima y tu capacidad de ser feliz en el amor.  
 
    

  

 
   
    DIVIÉRTETE, INCLUSO SIN TU PAREJA  
 
    ¿Quién ha dicho que para divertirse hay que estar con la pareja?  
 
    Divertirse solos es uno de los secretos para vivir una relación feliz, basada en el respeto y la salvaguarda de nuestro espacio personal.  
 
    Si consigues reservar espacio de tiempo para ti y cultivar tus intereses, ya no dependerás más emocionalmente de tu pareja. Serás más feliz, más entusiasta, y ya no delegarás en nadie el poder de hacerte feliz.  
 
    Solo tu eres responsable de tu alegría y felicidad.  
 
    La vida es demasiado preciosa para vivirla sufriendo por una relación complicada y carente de amor.  
 
    Regálate momentos de alegría, ve a disfrutar una película divertida, charla con tus amigos, déjate llevar por un baile salvaje frente al espejo, resérvate un masaje relajante.  
 
    Aprende a sentirte bien en tu compañía. Eres la única persona que nunca te abandonará y en la que siempre podrás confiar.  
 
    Sólo tú puedes hacerte feliz. 
 
    

  

 
   
    NO TE DEJES INFLUIR POR LAS OPINIONES DE LO DEMÁS 
 
    Ser emocionalmente independiente significa aprender a ser inmune a los juicios y opiniones de los demás. 
 
    Cuando recibes un consejo, pregúntate si este consejo resuena con lo que tú piensas y, sobre todo, si está en armonía con lo que “sientes”.  
 
    Por muy sabios y correctos que parezcan los consejos, no son más que una opinión, la opinión de alguien que no eres tú, que “no está en tus zapatos”, que no está viviendo tu vida.  
 
    Sólo tú puedes saber qué es lo mejor para ti. Escucha tus sentimientos.  
 
    Los sentimientos son el “papel de tornasol” del estado de bienestar que experimentamos. Cuando algo no es en armonía con tus sentimientos, déjalo ir, ya sea una persona, un objeto o una opinión. 
 
    Empieza a distanciarte del juicio de los demás. Escucha su opinión, pero, en última instancia, eres tú quien elige. 
 
    Aprende a tener en cuenta sólo tus elecciones. Lo que importa es tu opinión. 
 
    

  

 
   
    LEE LIBROS EDIFICANTES 
 
    Un buen libro es el mejor regalo que podemos hacernos. Leer el libro adecuado en el momento oportuno puede quizás cambiar nuestra vida.  
 
    Conocer la historia de quienes han vivido momentos de crisis similares, y han tenido las mismas dudas y temores, nos hace sentir menos solos. Nos da el coraje de hacer elecciones y tomar decisiones que podríamos haber retrasado durante mucho tiempo.  
 
    Elige con cuidado los libros que lees y, si es posible, llena tu biblioteca de libros y manuales de autodesarrollo y crecimiento espiritual. La lectura es la forma más fácil de tomar conciencia de tus patrones de pensamiento y comportamiento. 
 
    Los libros, de hecho, nos permiten hacer una introspección, examinar nuestra vida y optar por el cambio.  
 
    Acostúmbrate a leer a diario, aunque sea unas pocas páginas; esto te ayudará a mantener tu atención centrada en ti, evitando así la tentación de enfocarte en la vida de tu pareja. 
 
    

  

 
   
    TOMA EL CONTROL DE TU VIDA 
 
    Cuando nos enamoramos, tendemos a arrastrar a quien amamos al centro de nuestro interés, sobre todo al principio de la relación.  
 
    Pero, si tu pareja es tu único interés, el “sol” alrededor del cual gira toda tu vida, acabas necesariamente viviendo en una condición de dependencia emocional.  
 
    ¿Cómo puedes devolver la relación a su equilibrio original? Es fácil; tienes que recuperar el control de tu vida.  
 
    No entregues a tu pareja el poder de hacerte feliz, no permitirle de controlar cómo te vistes, con quién te juntas y cómo actuar. Sólo tú puedes elegir cómo vivir tu vida.  
 
    Si estableces límites claros entre tú y tu pareja, y aprendes a decir “No” cuando algo pueda amenazar tu poder personal, atraerás a personas que respeten tus necesidades y tu espacio personal. 
 
    Ser emocionalmente independiente significa no ceder a nadie tu cetro y tu poder decisional. 
 
    Da el valor correcto a tu vida y a tus elecciones, celebra tus éxitos y los pequeños y significativos logros diarios.  
 
    Para cada situación, date el respeto y el valor que mereces, sin dejar que nadie pueda dañar tu persona y tu dignidad, ni siquiera por un momento. 
 
    

  

 
   
    ENAMÓRATE DE TI 
 
    La única manera de poder amar a alguien es amarse a sí mismos primero.  
 
    Si no eres capaz de amarte, de perdonarte y de cuidarte ¿cómo podrás hacerlo con los demás?  
 
    “Ama a tu prójimo como a ti mismo”, dijo Jesús; no dijo “ama a los demás más que a ti mismo”. El amor por tu pareja nunca debe sobrepasar el amor que sientes por ti.  
 
    ¡Enamórate de ti! Date la atención y el cuidado que hasta ahora sólo has reservado para tu pareja. 
 
    Escucha tus necesidades y deseos, sigue tus objetivos, hazte regalos y cumplidos. Empieza a mirarte al espejo con amor y háblate utilizando palabras amables.  
 
    Si te amas, los demás también te amarán. Si no te amas, te críticas, te culpas y descuidas tus necesidades, ¿cómo puedes esperar que los demás te traten de forma diferente?  
 
    Quiérete, y comienza a apreciar tus cualidades. Anímate y apóyate; sé tú mejor fan.  
 
    Elige vivir experiencias edificantes en el amor y no dejes que ningún compromiso dañe tu felicidad. 
 
    

  

 
   
    CONCLUSIÓN 
 
    La dependencia emocional, como cualquier otro tipo de dependencia, es perjudicial y extremadamente dolorosa. 
 
    Los que sufren de dependencia emocional han tenido una infancia atormentada, llena de momentos de abandono y falta de atención que, de adultos, buscan desesperadamente recibir de sus parejas.  
 
    Viven en la ilusión de encontrar a alguien que los quiera mucho y llenen su vacío emocional. 
 
    Por un efecto psicológico que tiende a recrear las mismas condiciones que nos han marcado en el pasado, los dependientes emocionales tienden a conformarse con parejas frías y distantes, o incluso violentas y ensimismadas, que los llevan a un profundo sentimiento de frustración y tristeza. 
 
    Liberarse de la dependencia emocional no es un proceso fácil, y mucho menos rápido; se necesita valor para hacer introspección e iniciar un viaje guiado hacia el cambio, para poder desarraigar los acontecimientos dolorosos del pasado y reprogramar la mente hacia la felicidad emocional.  
 
    Los que sufren de dependencia emocional tienen baja autoestima, tienden a menospreciar sus capacidades, idealizan a la pareja y se culpan del fracaso de sus relaciones. Difícilmente admiten haber elegido una pareja fría, problemática y poco afectuosa. Creen que tienen que dar más y hacer más para ganar el amor de sus parejas.  
 
    Amarnos a nosotros mismos significa aceptar de tener el derecho a ser feliz en el amor, dejar de juzgarse, victimizarse y sentirse indignos.  
 
    Significa también dejar de creer que el amor tiene que ser ganado a través del sacrificio, la humillación y la sumisión. 
 
    Los ejercicios que te he presentado en este manual han sido creados para ayudarte a deshacerte de tus creencias limitantes, de los pensamientos de culpa y acusación, y de las fantasías ligadas al miedo a la soledad y al abandono emocional.  
 
    Para liberarte de los acontecimientos dolorosos del pasado, que aún son invisibles por la mente consciente, podría ser necesario hacer algunas sesiones de Ipnosintesi. 
 
    Como alternativa, puedes optar por dejarte guiar por mí a través del curso “Sanar las Cinco Heridas” que puedes adquirir en la página web www.ipnosintesi.it. 
 
    Durante este curso, lección por lección, te ayudaré a desprenderte de los acontecimientos pasados que han causado la dependencia emocional y la han alimentado en el tiempo. 
 
    Sólo cuando tu mente inconsciente será libre de los recuerdos ligados al abandono, podrás definitivamente decir adiós a la dependencia emocional. 
 
    Deseo que te independices emocionalmente muy pronto, para que puedas vivir una vida amorosa feliz, llena de emociones positivas. 
 
    

  

 
   
    ANEXO 
 
    Ipnosintesi es una extraordinaria técnica de cambio guiado, que permite resolver, de una vez por todas, trastornos y malestares emocionales, físicos y psicológicos. 
 
    Gracias a Ipnosintesi puedes liberarte de cualquier dependencia, y deshacerte de los "bloqueos" emocionales y de las conductas de autosabotaje, mejorando así notablemente tu calidad de vida. 
 
    He creado Ipnosintesi después de un largo periodo de estudio, investigación y experimentación, que a menudo me ha llevado por Italia y el extranjero.  
 
    He dedicado más de diez años a estudiar los principales tipos de hipnosis y las técnicas energéticas y de programación mental más relevantes. He aprendido la Programación Neurolingüística, el Tapping EFT, la Logosíntesis, el Theta Healing, la Matriz Energética y muchos tipos de hipnosis: no verbal, rápida, médica, escénica, regresiva, dinámica y espiritual.  
 
    Tomé lo “mejor” de todas las técnicas aprendidas, creando un método que puede ser fácilmente aplicado por cualquier persona y puede ser utilizado como una técnica diaria de autoayuda. 
 
    ¿Qué Puedes Resolver con Ipnosintesi? 
 
    El uso de la Ipnosintesi permite resolver el 90% de los problemas que condicionan nuestra vida y limitan nuestra felicidad. 
 
    Aquí hay una lista de algunos de los problemas más comunes que se pueden resolver a través de Ipnosintesi: 
 
    
    	 Fobias 
 
    	 Ataques de ansiedad 
 
    	 Ataques de pánico 
 
    	 Dolor físico 
 
    	 Conflictos con nosotros mismos o con otros (pareja, padres, compañeros de trabajo) 
 
    	 Mal de amor (volver a ser feliz después de una ruptura o de la pérdida de la persona amada) 
 
    	 Pensamientos obsesivos 
 
    	 Actitud nostálgica que afecta a la vida diaria 
 
    	 Creencias limitantes 
 
    	 Baja autoestima 
 
    	 Costumbres y patrones de comportamiento recurrentes 
 
    	 Dependencia del tabaco 
 
    	 Trastornos alimentarios 
 
    	 Trastornos del sueño 
 
    	 Adicción al amor 
 
    	 Las Cinco heridas existenciales: Rechazo, Abandono, Traición, Injusticia y Humillación 
 
    	 Dificultad para establecer relaciones de pareja duraderas 
 
    	 Disfunciones sexuales de origen emocional 
 
    	 Comportamientos de autosabotaje 
 
    	 Dificultad para manejar las emociones (ira, miedo, tristeza) 
 
    	 Lucha por encontrar tu lugar en la vida e imponerte 
 
   
 
    Ipnosintesi es una técnica muy eficaz, que cualquier persona puede aprender a través de cursos específicos en línea o en directo. 
 
    La dependencia emocional puede resolverse de manera definitiva gracias al curso “Sanar las Cinco Heridas”, que permite a los participantes eliminar también cada tipo de autosabotaje. 
 
    Gracias a los ejercicios guiados de programación mental, es posible alcanzar en poco tiempo la felicidad en amor y en cualquier otro contexto, personal y profesional. 
 
    La causa de cada fracaso en el amor, o en otros aspectos de la vida, es debido a las Cinco Heridas Existenciales: Rechazo, Abandono, Traición, Injusticia y Humillación. 
 
    Tus acciones y decisiones siempre están influenciadas por tus experiencias y creencias almacenadas en tu mente inconsciente. 
 
    Es una especie de programación mental, que te lleva a actuar siempre en la misma manera, a involucrarte con el mismo tipo de pareja y a estar en las mismas situaciones a lo largo de la vida. 
 
    Desde que estamos en el vientre materno, todas nuestras experiencias quedan grabadas y almacenadas en nuestro inconsciente, y forman nuestras creencias, patrones de comportamiento y reacciones emocionales que constituyen las raíces de nuestra personalidad. 
 
    Si de niños hemos tenido experiencias positivas, hemos recibido mucho amor de nuestros padres, hemos sido alentados y hemos recibido gratificaciones emocionales, de adultos tenderemos automáticamente a revivir estos acontecimientos. 
 
    Tendremos relaciones amorosas estables y felices. Siempre tomaremos la decisión correcta en el trabajo, y nos rodearemos de personas que nos admiran y nos quieren. 
 
    Si de niños, en vez, no hemos recibido la atención que creíamos merecer, hemos sido rechazados, no deseados, criticados o castigados por nuestras iniciativas y errores, de adultos tenderemos a unirnos con parejas que nos rechazan o no nos dan ninguna gratificación. No tomaremos ninguna iniciativa en el trabajo y, al final, non resignaremos a vivir una vida por debajo de nuestras capacidades, culpando al destino o a otras personas de nuestro fracaso. 
 
    En realidad, la culpa de todos los problemas que se manifiestan en nuestra vida se encuentra en el tipo de herida que hemos experimentado en la infancia. 
 
    Si de pequeños nos hemos sentido poco queridos o abandonados, de adultos nos sentiremos inseguros y buscaremos la ayuda de los demás. Nos conformaremos con parejas frías y distantes, y es probable que desarrollaremos algunas dependencias, en primer lugar, la dependencia emocional. 
 
    Si, por el contrario, nos hemos sentido rechazados y no deseados, de adultos nos costará imponernos en la vida sentimental y laboral. Aunque tengamos todas las competencias y cualidades necesarias, nos costará salir adelante en nuestra carrera profesional y mantener viva una relación. 
 
    Si hemos sufrido por episodios de Injusticia, tenderemos a ser demasiado críticos con nosotros mismos y con los demás. Nunca estaremos satisfechos con los resultados logrados y nos costará conectar con los demás. 
 
    Si fue la herida de la Traición la que nos hizo sufrir, siempre seremos celosos y posesivos, y acabaremos arruinando nuestras relaciones y nuestras amistades. 
 
    Sin embargo, la herida más cruel es la Humillación, que a menudo es ignorada y subestimada. Esta herida nos lleva a tener sobrepeso, a poner en primer lugar los intereses y necesidades de los demás, a sacrificarnos y a ser víctimas de abusos e injusticias. 
 
    Cada herida surge en un momento particular de la infancia y da vida a un mecanismo de defensa, que nos empuja a usar una máscara. 
 
    Estas máscaras nos hacen actuar de forma automática, en el intento de protegernos si la herida vuelve a repetirse. Pero, los comportamientos que adoptamos a causa de las máscaras producen el efecto contrario: nos llevan a revivir el dolor del que queríamos escapar. 
 
    Por ejemplo, aquellos que han sufrido a causa de la herida del Rechazo usarán la máscara del "Huidizo". Huirán de todas las relaciones para evitar ser rechazados, pero en realidad, esta forma de actuar llevara los demás a rechazarlos. 
 
    Las personas que han experimentado la herida de Traición, en vez, usarán la máscara del Controlador. Serán celosas y posesivas con su pareja, empujándola a buscar refugio en los brazos de alguien más condescendiente. 
 
    Los que sufrieron a causa de la herida de Injusticia usarán la máscara del "Rígido" y buscarán continuamente la perfección en ellos mismos y en los demás. Esta actitud los llevará a vivir momentos de profunda soledad y desilusión, ya que todas las personas cercanas se alejarán.  
 
    Aquellos que experimentaron la herida de Humillación usarán la máscara del "Masoquista". Serán dispuestos a hacer cualquier cosa para ser aceptados por los demás. Pero, esta actitud demasiado condescendiente los llevará a experimentar momentos de tristeza, humillación y falta de respeto por parte de los demás. 
 
    Por último, los que han sufrido a causa de la herida del Abandono, usarán la máscara del "Dependiente", y tenderán a apegarse morbosamente a los demás por temor a ser abandonados. Los otros se sentirán oprimidos y asfixiados por y por eso se marcharán. 
 
    Para ser plenamente feliz, es necesario resolver las Cinco Heridas. Quien no es consciente de las heridas que influyen en sus pensamientos y acciones, serán víctimas de autosabotajes y comportamientos automáticos, actuados por su mente inconsciente. 
 
    La Ipnosintesi permite resolver, rápida y definitivamente, las Cinco Heridas. 
 
    Todos los que han experimentado los beneficios de Ipnosintesi, a través de sesiones individuales y cursos, han visto resultados inmediatos con respecto a la autoestima, el éxito y la felicidad. 
 
    Para más información sobre Ipnosintesi o para comprar el curso “Sanar las Cinco Heridas”, visita el sitio web www.ipnosintesi.it o invia un correo electrónico a info@ipnosintesi.it.

  

 
   
      
 
    [image: ] 
 
    Gracias por leer este libro. 
 
    Si te gustó, no dudes en visitar el sitio donde lo compraste 
 
    y escribe un breve comentario. 
 
    Su opinión es importante para mí. 
 
    ¡Gracias! 
 
    Anna Maria Di Marzo 
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