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DEPENDENCIA EMOCIONAL: UNA VISION INTIMA DE LOS
LAZOS AFECTIVOS CUANDO SE ENFERMAN

...“El amor no es sometimiento, ni supone de ninguna manera auto
mutilacion, ni mucho menos anulacién, el amor no es dependencia, el
amor es libertad” ...

En este articulo no se trata de poner rotulos ni etiguetas. No es un sermén
religioso ni ortodoxo. Aunque si tuviera que elegir un discurso seria el de Martin
Lutero, cuando estaba haciendo una de sus tantas traducciones de la Biblia, en
otros idiomas, para que todo el mundo pudiera tener acceso a la misma, no
sélo los sacerdotes de Roma, él decia que una palabra significaba diferentes



cosas, Yy que la palabra lo estaba esclavizando, hasta que medita llegando a la
siguiente conclusion: "lo importante no es la traduccion literal de las palabras
sino comprender el mensaje de la palabra de Dios”, y difundirla para que su
mensaje sea comprendido por muchos, por todos, no por unos pocos hombres
que se equivocan.

Se trata de analizar desde adentro, de manera integral e integra, una de las
inteligencias menos investigadas por los paradigmas cientificos, en parte por la
implicacion que conlleva el constructo emocién; sobre los que aun al dia de hoy
hay desacuerdos respecto a si la emocion forma parte de la cognicién; si son
procesos simultaneos o0 si merece ser tratada como una entidad
independiente. Los tres componentes mas importantes de la emocién, son los
cambios corporales neurofisiolégicos (mediados por el S.N.A. y el Sistema
endocrino), la conducta y la experiencia subjetiva. Sabemos que los cambios
corporales y la conducta emocional pueden ser medidos de manera objetiva,
pero la experiencia emocional puede no ser medida objetivamente porque su
naturaleza subjetiva varia segun la percepcion que cada persona tenga al
experimentar diferentes emociones especificas y por la cual va a construir
imagenes mentales y representaciones unicas.

La inteligencia emocional estad conformada por un conjunto de capacidades
organizadas en cuatro esferas:

e La capacidad para percibir las emociones de forma precisa (es decir,
capacidad de percepcion).

e La capacidad de aplicar las emociones para facilitar el pensamiento y el
razonamiento (automonitoreo).

e La capacidad para comprender las propias emociones y las de los
demas (empatia).

e La capacidad para controlar las propias emociones (autocontrol).

Segun Daniel Goleman (1995), la inteligencia emocional es: "la capacidad de
reconocer nuestros propios sentimientos y los ajenos, de motivarnos y de
manejar bien las emociones, en nosotros Mismos y en nuestras relaciones".
Considera cinco aptitudes emocionales, clasificadas a su vez en dos grandes
grupos: Aptitud Personal (Auto-conocimiento, Auto-regulacién y Motivacion) y
Aptitud Social (Empatia y Habilidades Sociales).

A la definicion de Inteligencia Emocional, afiadiré los principios de la
Inteligencia Emocional:

1.- Recepcién: cualquier estimulo que percibamos a través de nuestros
sentidos.

2.- Retencion: corresponde a la memoria, que incluye la retentiva (o capacidad
de almacenar informacion) y el recuerdo, la capacidad de acceder a esa
informacion almacenada.



3.- Analisis: Funcion que incluye el reconocimiento de pautas y el
procesamiento de la informacion.

4.- Emision: Cualquier forma de comunicacion o acto creativo, incluso del
pensamiento.

5.- Control: Funcién requerida a la totalidad de las funciones mentales y fisicas.

Definiendo la Dependencia emocional.

La dependencia emocional es el contenido enmarcado de la “cosmovision
adicta de la mente”. Del mismo modo engafioso, compramos y consumimos
dependencia emocional con la misma necesidad extrema que abusamos de
una sustancia.

Alli donde hubo un vinculo conflictivo se animiza lo inanimado, la sustancia
animada que nos hace adictas nos vuelve vulnerables, fragiles. Es la
necesidad afectiva extrema que una persona siente hacia otra, y que repite a lo
largo de su eleccién de pareja. Este estado cronificado, no se fundamenta en la
sujecion de esas elecciones vinculares, sino en la personalidad adicta-
dependiente de estas personas. Son dependientes estén o no en pareja, es
una dependencia morbosa y patdgena. Y es ahi donde se debe poner el
acento: liberar de modelos patogénicos a estas personas y lograr que cambien
por modelos independientes, en crecimiento personal activo. Para lo cual es
condicién ecuanime trabajar con la autoestima.

Esta cosmovision adicta de la mente, es avalada y sostenida desde la
superestructura ideologica de la sociedad de consumo. Hay amigos, familiares
y gran parte de la sociedad que son complices de avalar los lazos enfermizos
de dependencia emocional, nos encontramos con personas que dicen: “Es
mejor estar con tu pareja que estar sola”...conformismo hipdcrita y peligroso;
se desmiente el dafio que causa y luego se sostiene y se lo refuerza con un
alegato ideoldgico. Ante el inevitable abandono, depresién y estados de
angustia, se comienzan a tomar pastillas para dormir, para despertarse, la
automedicacion a la orden del dia. La persona desolada pasa a depender de
un psicofarmaco, muchas veces ni siquiera recetado. El sujeto pasa de des-
sujetarse de un hombre déspota y se sujeta a una sustancia como un “objeto
fetiche tiranico”.

Donde se instala una dependencia habia antes un vinculo emocional
interpersonal (conflicto).

O la dependencia se instala donde habia una carencia de un vinculo emocional
(déficit)

Lo animado (vinculo emocional) se inanimiza

Lo inanimado (una sustancia) se animiza y el sujeto mantiene con ella un
vinculo emocional espurio.

Todas estas caracteristicas se encumbran en un codigo entorno al cual se
constituye un grupo particular que gana identidad en tanto se sostenga esta
l6gica.



Inicios...

Las relaciones de pareja que suelen llevar a cabo los dependientes
emocionales son de sumision e idealizacion de otra persona, su compafiero,
que se convierte en el centro de atencién y de la existencia en el Unico
referente valido de la pareja, en la persona alrededor de la cual gira todo,
incluido el dependiente. El desequilibrio presente entre la parte dominante y la
sumisa lleva a un progresivo deterioro en la relacion y de un auténtico
descenso a los infiernos del dependiente emocional, que contintia aferrado al
otro y haciendo literalmente lo que sea con tal de no perder la relacion. La
posicion dominante y egélatra del comparfiero se incrementa, mientras que la
autoestima del dependiente decrece como reaccién, trayendo como
consecuencia un incremento de su necesidad excesiva del otro.

El desequilibrio articulado por la parte dominante y la parte sumisa lleva a un
progresivo deterioro y un auténtico descenso a los infiernos del dependiente
emocional, que contintda aferrado al otro y hace literalmente cualquier cosa con
tal de retenerlo. En casos muchos casos es moneda corriente el acting suicidas
y en casos extremos la automutilacion. Asi se conforma la estructura enferma
de este tipo de parejas. La posicibn dominante y egélatra del compafiero se
incrementa, alimentdndose del deterioro progresivo del otro. Mientras la
autoestima del dependiente decrece, la reaccion aparejada de desvalimiento e
inferioridad aumenta, con la consecuencia de un incremento desorbitado de su
necesidad excesiva del otro aunque ese otro sea un déspota perverso.

Dependenciay Soledad....no siempre

Disiento en la idea de que el problema principal de la dependencia emocional
es la no tolerancia a la soledad; lo que en verdad cuesta tolerar es no sentirse
amado. Esta sensacién de vacio afecta a ambos géneros. Pero por el anclaje
sociocultural las mujeres se ven mas afectadas. Es entonces cuando acecha el
peligro de caer en relaciones hostiles, de maltrato emocional, moral o fisico,
cualquiera de estos maltratos deja heridas muy severas y dificiles de cerrar.
Entones ya con la autoestima hecha pedazos, perdiendo su verdadera
identidad en el océano impenetrable de angustias y sufrimientos, se vuelven
vulnerables, alexitimicas, dejan de poner en palabras sus emociones, porque
cada una de ellas fueron cercenadas. Prefrieren la desolacion a la soledad. Se
quedan en ese lugar de inanidad y vacio, se ahuecan por dentro cuando mas
se llenan de esa sumatoria de humillaciones, bastardeos y descalificacion
constante, que corrompe el alma sin prisa pero sin pausa.

La identidad se mueve en una logica de contraposicién entre lo propio y lo
ajeno. Solo sintiéndose propiedad de éllella puede sentirse; s6lo siendo
golpeada, puede ser. Asi él la convierte en cosa propia. Si él deja que la
violencia cese por intromision de terceros, ella se desdibuja. Cae un vacio en
su lugar. Todo tercero que se meta, es una intrusion para ella. Existe en todos
los casos de patologia por desvalimiento: carencia representacional, abolicién
subjetiva, dependencia de un personaje despdbtico.

Estas conductas son las que, nos lleva a la pregunta ¢por qué no se va?
Porque elige un lugar de displacer, donde al menos siente que a través de una
relacion de maltrato, ella es alguien...se reduce su vida, luego su mundo



interior, hasta perder todo rastro de su propia identidad. Sin identidad no
somos, sin identidad no estamos.

Dos aspectos caracteristicos emergen de la definicion: en primer lugar, que la
necesidad es excesiva y que por tanto no se reduce a la propia de una relacion
amorosa; en segundo lugar, que dicha necesidad es de caracter afectivo y no
de otro tipo (pensemos en el clasico “trastorno de la personalidad por
dependencia’, en el que la indecision y la sensacion de inutilidad o
desvalimiento personal es lo que une a la persona de la cual se depende). Esa
dependencia es dafina, es un querer fagocitar al otro...y si ese otro se acerca
demasiado: angustia de intrusion...y si se aleja demasiado: angustia de
fragmentacion, es una patologia del limite, de una organizacion border.
Entonces hay que fortalecerse para no atravesar esa delgada linea que nos
mantiene en pie siendo quienes somos.

De la dependencia emocional a la libertad personal

El hecho de la dependencia, es el negativo de la libertad. La toma de
conciencia lleva a la libertad, y libertad es saber decir si y saber decir no.
Cuanto mas dice si una mujer, mas se esclaviza. Cuando aprende a decir no
se siente mas segura y con mayor libertad para organizar y desorganizar sus
tiempos, sus momentos, sus placeres.

Aprender a decirle a la pareja: “te amo pero no soy tuya”, no porque tenga otra
relacion de pareja, yo soy tu pareja, como tU eres mi pareja, pero no Ssomos un
objeto de posesion uno del otro. El ser de alguien implica un tener duefio,
entonces es cuando persiste la esclavitud que nosotras mismas nos causamos.
Asi la esclavitud no queda abolida; el ser de otro, es transformar las viejas
cadenas de la esclavitud, que creimos dejar ayer, en el sumiso sometimiento
del hoy y la cobardia absurda del mafana.

Cuanto mejor nos hace sentir nuestra capacidad para solucionar diferentes
obstaculos, para atravesar los desafios que la vida cotidiana nos impone, de
disfrutar de los momentos que cada una elige tener, el como, el dénde y el con
quién distribuimos nuestro tiempo.

La mujer avanza a pasos agigantados, y aln en algunos casos pareciera que
tiene que pedir perdon por eso?!...pero lo mas importante no es avanzar
rapidamente, sino saber hacia donde una se dirige y elegir con quién querer
caminar la vida, cuando lo desee.

No puede existir una felicidad genuina donde hay yugos que esclavizan la
identidad, donde hay cosificacidn. Si hay cosificacion, es porque no nos quedan
propiedades humanas. Sin propiedades humanas, hay carcel corporal,
opresion en el pecho, falta de oxigeno. El amor y el oxigeno estan tan
emparentados como a la libertad. El amor en libertad es verdadero, el que te da
vuelo para tu propio crecimiento Yy el crecimiento del otro, y nadie puede
cercenar tus alas.

Tiempo para crecer

Cuanto mas podamos auto-observarnos, conocernos, y aceptarnos, cuanto
mas disfrutemos de estar conectados con nuestras emociones genuinas, mayor
es el crecimiento. Sélo en estado de crecimiento interior, es cuando podemos
asumir una relacion de pareja sin lazos enfermos, esos lazos que son los que



el dia de mafiana, nos pasarian la peor de las facturas: no hice nada de lo que
queria por él...y ahora que encuentro sola y amargada. Esa sensacién de
amargura, enferma la mente y por lo tanto, lo que enferma a la mente, enferma
al cuerpo. Entonces, para convertirnos en adultas iluminadas y no en ancianas
amargadas, tenemos que aprender a no asombrarnos de las decisiones
personales que podemos y debemos tomar, son las que no nos engafan, las
que nos permiten no vivir amargadas, las que nos hacen crecer con mayor
plenitud.

Todos necesitamos a alguien...no es bueno que el hombre esté soélo... es
verdad, pero una verdad relativa, cuantas parejas conocemos que llevan afios
juntos y ni siquiera se miran a los ojos. La pasion se fue y no dio lugar al
dialogo, queda una sensacion de vacio, de pérdida de vida, porque la energia
estuvo puesta en un lazo idilico o existente...y cuando se despiertan de los
suefios la almohada de la realidad marca la cara. EI comparfierismo es lo que
sostiene a una relacidon sana. El compafierismo que no mira con ojos de
resentimiento, sino de agradecimiento, el de las parejas, pocas...que van de la
mano tras muchos afos de estar juntos y no perdieron el brillo en la mirada ni
la sonrisa en los labios, la pareja que se sienta a comer y se mira a los o0jos y
se escucha. Los invito a observar, vayan a un Resto® y miren cuéntas parejas
conectadas en esa frecuencia maravillosa pueden observar...

La toma de conciencia lleva a la libertad, y libertad es saber decir si y saber
decir no. Cuanto mas dice si una mujer, mas se esclaviza, cuando aprende a
decir no se siente mas segura y con mayor libertad para organizar y disponer
de sus tiempos, incrementando su autocuidado, y motivadas para disfrutar del
amor sano. Esto implica, un nuevo cambio de Paradigma, y no es tarea facil,
después de todo, lo facil es demasiado fugaz, no queremos que sea facil,
gueremos decir: bienvenidos al mundo real.

! Resto es una palabra argentina que significa Restaurante.



