Por: Liz Aspuru Lloréns

avanzar.

Ser dependiente de otra
persona, es como “bailar a
su ritmo”: Si él se enfurece,
yo me paralizo.... si esta
contento, jqué felicidad!

;De dbénde viene
dependencia emocional?
¢ Obviamente se va gestando
desde nuestra infancia, en el
hogar donde crecimos, en la
escuela, etc.

e Es parte de nuestra propia
historia, de la manera en
como fuimos tratados.

e Crece a través de los
mensajes “subliminales” que
nos enviaron las personas en
quienes mas confidbamos
(nuestros padres, maestros,
etc).

e Se iba reafirmando cada
vez gue no nos sentiamos
tomados en cuenta por los
adultos.

e E| haber crecido con papa
0 mama ausentes, quienes,
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emocional

La dependencia emocional es una enfermedad, es parte de nuestra neurosis y es !
las formas mas seguras de hacernos dafio, de lastimarnos. Es una actitud que no podemoss
controlar, se apodera de nosotros y nos mantiene atrapados, encarcelados, sin poder]

aunque estuvieran en casa,
cada uno estaba inmerso en
lo suyo.

El nifo interpretara estas
actitudes como “TU no eres
tan importante”. Entonces,
“Si no soy importante para
las personas que mas amo,
tampoco soy importante
para mi”. Este es el mensaje
que recibe y lo creera para
siempre.

iCuéles son las
consecuencias?

Lo mas grave es que
nuestro auto  concepto
se va empobreciendo,
nuestra autoestima se va
deteriorando hasta dafarse
sin remedio.

Todos crecemos con
necesidadesexistencialesque
alguien debera ir cubriendo,
de lo contrario, esas
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necesidades se convierten
en huecos internos y que
permanecen vacios, como
agujeros emocionales que
nadie llend.

Y asi vamos caminando
por la vida, hasta que un
buen dia, aparece nuestro
principe azul, de quien nos
enamoramos  Ciegamente.
Desde ese momento
creamos la falsa expectativa
gue es él quien debe hacerse
cargo de satisfacer nuestras
necesidades afectivas, de
hacernos felices.

En pocas palabras, nos
convertimos en una perfecta
dependiente emocional.
iCémo sanear esa
conducta?

¢ No es una cuestién de tener
fuerzade voluntad. Nosotros,

y nadie mas que nosotros,

e Debemos observar nuestro
comportamiento y darnos|
cuenta de cuantas veces
nuestro estado de animo
depende del estado de animo
del otro.

e Por ejemplo, en
de esperar que
nuestra pareja quien
nos dé atencion, carifo,
compaiiia, comprension,
etc.,, tendremos que dar
a nosotros mismos esa
atencién, ese carifio, esa
comprensién, etc.

e [Es importante tratar
de tener una vida propia,
es decir, crear nuestras
metas, realizar actividades
placenteras que mantengan
ocupada nuestra mente
en cosas positivas; ser
duefios de nuestra propia
vida; trabajar en nuestro
crecimiento personal.

¢ Sies necesario, pedir ayuda
a personas capacitadas
que nos den la orientacién
necesaria y nos puedan
acompanar en este proceso
de aceptaciébn y cambio,
para alcanzar la verdadera
libertad emocional.

lugar
sea

Liz Aspuru Lloréns
Psicoterapeuta Gestalt Humanista
Especialidad en Codependencia

t. 294 8013

c. 044 (442) 446 9585
lidiaaspuru@yahoo.com.mx






