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LA DEPENDENCIA EMOCIONAL | SALUD
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iHay amores que matan!

La persona que depende emocionalmente de otra en una relacion
de pareja adopta un rol sumiso por temor a ser abandonada

a mayoria de los seres hu-
Lmanos desean y buscan el

afecto y la aprobacién de
los demés y eso no sdlo no es
malo sino que ademés resulta
ser uno de los bienes mads
preciados que el ser humano
puede conseguir. El proble-
ma surge cuando el deseo se
confunde con la «necesidad»
de ser amado y aceptado y sin
ese amor y esa aceptacion la
vida no tiene sentido.

éQué esla
dependencia
emocional?

Cuando la «necesidad
afectiva» que siente una
persona hacia otra es exa-
gerada. Necesitamos el aire
para vivir, pero no deberias
«necesitar» a una persona, eso
resulta demasiado asfixiante
para el otro. Las relaciones
de pareja de las personas
dependientes emocionales
son relaciones asimétricas y
desequilibradas, es decir, uno
de los dos ejerce un papel cla-
ramente dominante mientras
que el otro, el dependiente
emocional s6lo atiende a las
demandas y deseos de su pa-
reja. La dependencia emocio-
nal se manifiesta a todos los
niveles, afectivo, sexual,
econdmico, laboral, etc.

Perfil de una persona depen-
diente emocional

Es una persona que necesita

excesivamente la aprobacion

de los demas y el deseo de

agradarles. Se caracteriza por

comportamientos sumisos, fal-

ta de confianza, dificultad en la

toma de decisiones, autoestima

baja, miedo de ser abandonado y

terror a la sole-

dad. Son per-

sonas capaces

de renunciar

a sus propios

gustos, a sus

deseos con tal

de satisfacer

al otro. Tiene

por costumbre

excederse en la

atenciones a su

pareja, le llama con-

tinuamente, le manda

mensajes, etc. Y todo

esto, puede llegar a resul-

tar agobiante para quien los

recibe y no se da cuenta que

este comportamiento puede

precipitar lo que mas teme

que es la pérdida del otro.

Tiene panico al abandono, a

’i la ruptura de la relacién y si

esta ocurre la niega e intenta

continuamente reanudarla

y si no lo consigue puede

terminar con un cuadro

depresivo. Pero todo se
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Mientras uno ejerce
el papel dominante, el
dependiente accede a
todas las demandas y
deseos de su pareja

desvanece cuando aparece otra
persona que cubra sus necesida-
des afectivas. Hecho que matiza
la diferencia de una persona
«normal» que suele guardar un
periodo de duelo tras una ruptura
amorosa, antes de comenzar una
nueva relacion.

¢Como tratar esta situacién?
Una relaciéon de dependencia
emocional produce ataduras y
es muy dificil de romper porque
al menos tenemos alguien con
quien contar, y que ademads afiade
un poco de emocién a la vida. Por
otra parte, el estar concentrado
en mantener la relaciéon puede
resultar una via de escape para
no afrontar problemas personales
y responsabilidades.

Las dependencias emocionales
como otras adicciones producen
«enganchey, dejando incluso al
margen a la familia, los amigos
etc. La Psicoterapia es la herra-
mienta de eleccién junto con la
Homeopatia.

POR CRISTINO ALVAREZ
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PIZZA CONTRA SARDINAS

= Me dicen que en la pasada no-
che de San Juan hubo quienes en
Riazor o el Orzan sustituyeron las
clasicas sardinas asadas propias
de la festividad por unas pizzas,
algo asi como el buque insignia
de lo que podriamos llamar fast
food a la italiana.

Si serd popular que hasta el
Diccionario de la Real Academia
Espafiola no ha dudado en reco-
ger la voz «pizzay asi, tal cual, en
un idioma en el que la doble zeta
brilla por su ausencia. La define
asi: «especie de torta chata, he-
cha con harina de trigo amasada,
encima de la cual se pone queso,
tomate frito y otros ingredientes,
como anchoas, aceitunas, etc». Y
afiade: «se cuece en el horno». La
pizza es un invento relativamente
reciente. Damos por sentado su
origen napolitano, pero Niza,
tanto tiempo italiana, también
reclama su paternidad; he de de-

cir que una de las mejores pizzas
que comi en mi vida las disfruté
en la capital de la Costa Azul. Es
un plato de origen popular, de
los que consisten, basicamente,
en pan con algo encima. Podria
datar de la llegada del tomate a
Italia, a mediados del siglo XVI;
pero no parece tan antigua. Mas
bien parece que se popularizé
bien entrado el siglo XIX; en
cualquier caso, el mejor recetario
decimononico italiano, La scienza
in cucina o larte di mangiare bene,
de Pellegrino Artusi, incluye dos
recetas de «pizza alla napoletanay,
pero se trata de dos postres he-
chos con harina, aztcar, huevos,
vainilla y almendras; nada que ver
con las pizzas de hoy. A mediados
del XIX habia tres tipos de pizza:
la San Gennaro, la marinara y la
Margherita. Esta tiene su historia.
Cuentan que, en 1869, el entonces
rey de Italia, Humberto I, vera-

ned, y pasdé muchisimo calor, en
la napolitana Capodimonte, con
su esposa, la reina Margarita. Un
dia, la real pareja quiso conocer
la pizza; pero la reina, una autén-
tica Saboya, muy digna, altanera
e intrigante, no podia soportar el
aroma del ajo, que tan grato era a
otros paladares. Los reyes de la pi-
zza de aquella época, don Raffaele
y la signora Rosa, prepararon una
pizza presentable (hoy alguien la
llamaria light) y se la ofrecieron
a la reina, cuyo nombre adquirié.
La Margherita lleva harina, tomate,
aceite de oliva y mozzarella. La
San Gennaro, en honor del patrén
de Néapoles, se compone de harina,
aceite, sal, pimienta, queso y unas
pulgaradas de albahaca, basilico
en italiano. La marinara incluye
aceite, tomate, queso y, a veces,
setas; se perfuma siempre con
ajo y suele incorporar algunos
filetes de anchoa en conserva.
Hoy se hacen pizzas de cualquier
cosa, légica o no. Pero si quieren
una buena pizza, vayan a una
pizzeria prestigiosa o, mejor aun,
hagansela ustedes en casa con la
ayuda de una receta; es facil. Eso
si: siempre serd, simplemente...
una pizza.

SALTEADO DE
VERDURAS Y
ALGAS CON
SEITANALA
PLANCHA
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INGREDIENTES

» Seitan en tiras

* Cebolleta

« Pimiento rojo

* Champifiones

* Ajos

* Cilantro picado

* Tomatitos cherry

« Alga espaguetti de mar con
ajetes tiernos

« Aceite de oliva virgen
« Salsa de soja

PREPARACION

1. Saltear la algas (previamente
cocidas y cortadas en tiras) y
los ajetes tiernos. Reservar

2. Picar en juliana la cebolleta y
para en un poco de aceite, afia-
dir los tomatitos cherry y saltear
unos minutos. Reservar

3. Picar los ajos y los champi-
fiones y pasarlos por un poco de
aceite de oliva. Reservar

4. Dorar en la parrilla con un
poco de aceite de oliva las tiras
de seitan y afiadirle unas gotas
de tamari (salsa de soja)

5. Colocar en una fuente y ser-
vir espolvoreando un poco de ci-
lantro picado

6. Se puede completar este pla-
to con un te Kukicha o te de tres
afos.

PROPIEDADES

El seitan es conocido como la
auténtica carne vegetal. Es en
realidad el gluten del trigo y
constituye uno de los alimentos
reconstituyentes mas aprecia-
dos y recomendados para toda
la familia. Es rico en proteinas
(24%) y su aspecto y textura re-
cuerdan a la de la carne. Bajo
en grasas y ayuda a reducir los
niveles de colesterol. Contiene
mas calcio y minerales que la
carne.



