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  Introducción




  Llegar al momento de mi vida en que estaba preparada para escribir un libro sobre la codependencia fue la culminación de años dedicados a aprender, ayudar a los demás a recuperarse y alcanzar yo misma la interdependencia. Mi familia ha batallado contra la codependencia durante generaciones (mucho antes de que, como sociedad, dispusiéramos del lenguaje para describir lo que pasaba). Yo crecí en un hogar donde abundaban el alcohol y los malos tratos. Mi madre, que me tuvo siendo ella aún adolescente, estaba obsesionada por complacer a la suya –una mujer emocionalmente exigente y crítica– además de calmar a mi expadrastro, que era quien traía dinero a casa; por ello no existían en mi hogar límites que me protegieran del abuso y el maltrato. Tanto mi madre como mi abuela demostraban que la crueldad es permisible si quien la comete satisface tus necesidades alimentarias básicas, te cobija y te viste. De niña comentaba a veces que lo que veía me parecía inapropiado, incomprensible o cruel. No pensaba que decir la verdad fuera un acto de valentía ni una ­locura; sencillamente sentía necesidad de hablar. Sin embargo, se me reprochaba mi deseo de «airear los trapos sucios» de la familia. El dolor que me producía que me trataran de chivo expiatorio hizo que al final comprendiera que se esperaba de mí que no dijera ni una palabra para que los demás no se incomodaran.




  Percatarme de que mi voz era considerada una carga me llevó a creer que era mala, carente de valor alguno y despreciable. Me costó muchos años reivindicar mi voz y descubrir mi valía interior. Con anterioridad a mi recuperación, el desolador panorama de mi codependencia me indujo a pensar en el suicidio durante muchos años y a atraer a mi vida muchas relaciones nocivas, porque pensaba que no había en mí nada que mereciera la pena. No sé exactamente cómo, pero había dentro de mí una fuerza motriz empeñada en curarme. Sentía que era realmente posible romper los patrones de maltrato y desempoderamiento; solo necesitaba encontrar el camino de salida. Mi recuperación empezó hace más de diez años, cuando comencé a reconectar con mi propio yo mediante la terapia tradicional, los masajes terapéuticos, el reiki y el diario personal. Este proceso se afianzó con la práctica de la meditación, cuando empecé a cuidar de mi cuerpo con una buena alimentación y el ejercicio físico, y cuando di prioridad a incorporar a más personas en mi vida.




  Ayudar a curar, a mí misma y a otros, pasó a ser la misión de mi vida. Quería ser terapeuta de familia y parejas porque sabía por propia experiencia que nuestras ­relaciones más estrechas afectan a nuestro sentido de identidad y a la capacidad de ser felices en la vida. Mi experiencia personal me despertaba el interés por comprender de qué forma la codependencia puede influir de modo fundamental en la calidad de vida, la autoconfianza y la capacidad de establecer contacto con los demás, pero fueron mi formación y mi trabajo en The Meadows con Pia Mellody los que cimentaron mi decisión. En mi época de orientadora en el Taller de Supervivientes de The Meadows, dirigido a personas que acudían a tratar traumas infantiles, me di cuenta de que los síntomas de la codependencia –concretamente, no conocerse, no gustarse y no confiar en uno mismo– provocaban un dolor inimaginable y tendencias autodestructivas.




  En los primeros años de profesión como terapeuta, pensaba (equivocadamente) que nos curamos al hablar de nuestros problemas, hasta que algo que llevamos dentro se abre paso y, como por arte de magia, estamos recuperados. Sin embargo, después de trabajar con mis primeros clientes, me di cuenta de que ponerle nombre al problema nos ayuda a perfilar un mapa que nos lleve a la curación, un mapa, no obstante, que no puede sustituirnos en el trabajo de sanación. Muchos sabemos exponer muy bien nuestros problemas, pero a menudo esto hace que nos sintamos atrapados e impotentes. Hablar de soluciones y opciones positivas es más efectivo que hablar continuamente de lo que está mal. Meditando sobre todo esto escribí este libro. En los dos primeros capítulos se ­habla de la historia de la codependencia, sus síntomas y los factores que contribuyen a su desarrollo, y en el resto del libro se detalla el camino para salir de ella.




  Es posible que, mientras leas este libro, te sientas enojado* por situaciones, dinámicas familiares o referencias culturales de tu vida que te han hecho pensar que debes seguir pasando desapercibido y mudo, un punto en el que tu codependencia puede prosperar. Es muy importante que no reprimas esa ira, pero recuerda que ahora tienes más opciones. Entrar en la recuperación significa reivindicar tu sentido de poder en este mundo, porque eres capaz de verdad de cambiar tu vida, tu relación contigo mismo e incluso muchas de las relaciones con otras personas de tu vida.




  Ya sé que los primeros pasos te pueden intimidar, porque te sientes como si fueras andando por un bosque tenebroso. Sin embargo, recorremos este camino juntos, y seré yo quien lleve la linterna que nos alumbre. He descubierto, por mi propia experiencia y por el trato con mis clientes, que estos pasos realmente llevan a la interdependencia. Te agradezco mucho que me hayas aceptado como compañera en este punto de tu camino hacia la curación. Gracias. Creo y confío plenamente en ti.


  




  

    * N. del T.: Por razones prácticas, se ha utilizado el género masculino en la traducción del libro (excepto en ejercicios y prácticas, en los que al tratarse de instrucciones directas se han combinado ambos géneros). La prioridad al traducir ha sido que la lectora y el lector reciban la información con la máxima claridad y fluidez.
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  Capítulo 1




  «Necesito que me necesites»




  Rose es enfermera, tiene treinta y ocho años y ha mantenido varias relaciones breves, pero nunca ha sido capaz de encontrar a «su alma gemela» con quien asentarse y por fin formar la familia de sus sueños. Siempre que sale con un hombre, no hace sino pensar en todo lo que ella pueda hacer para hacerle la vida más fácil. Por ejemplo, aunque trabaja en turnos de doce horas, se pasa todo el tiempo libre preparando comida de más para llevársela a su casa, una actividad que le ocupa mucho tiempo; deja incluso de hacer ejercicio físico o de ver a sus amigos para cumplir con su propósito. Le gusta imaginar que su novio llegará a casa después de una larga jornada y podrá alimentarse con lo que ella le ha preparado, sin dejar de pensar en lo afortunado que es por haberla conocido. Cuando el último novio rompió la relación al cabo de seis meses de iniciarla, le dijo a Rose: «Te preocupas demasiado por los demás». Ella se quedó estupefacta. ¿Cómo era posible que su inagotable provisión de alimentos fuera algo negativo?




  ¿Qué es la codependencia?




  «Entonces, ¿esto es la codependencia?». Mis clientes de la terapia repiten a menudo esta pregunta, lo cual indica lo difícil que es definir la codependencia. Pero este concepto tiene algo que les suena. Para mayor confusión sobre qué significa exactamente codependencia, está el hecho de que no se incluye en el Manual diagnóstico y estadístico de los trastornos mentales, una herramienta que los profesionales de la salud utilizan para entender el diagnóstico de los trastornos psiquiátricos y sus síntomas. Por consiguiente, no existe una explicación definitiva de la codependencia.




  Para empezar, es importante señalar que, pese al debate público abierto sobre el valor del diagnóstico, estoy convencida de que hay que etiquetar los angustiosos síntomas que forman parte de la codependencia. En su libro El cerebro del niño, Dan J. Siegel y Tina Payne Bryson hablan de la importancia de que los niños cuenten hechos y sucesos que les angustian para ayudarlos a que los incorporen a la memoria y así les sean menos dolorosos, un proceso que los autores llaman «nómbralo para domarlo». La misma estrategia es efectiva para la codependencia. Si somos capaces de ponerle nombre a un proceso o un ciclo doloroso en los que nos sintamos atrapados, podemos atisbar con mayor claridad el camino de salida.




  

    La definición de codependencia




    Yo defino la codependencia como dar prioridad a las necesidades, las expectativas o los problemas de los demás a costa de la propia salud mental y física. En la codependencia, el valor que la persona se atribuye procede de los demás y no de su interior. Los individuos codependientes no creen en su valor intrínseco, por lo que necesitan referencias externas que lo sustenten. Con esta definición, vemos que Rose es codependiente, porque para ella su deseo de retener a una pareja es más importante que cualquier otra cosa. El objetivo de la rehabilitación es la interdependencia, en la que la persona puede cuidar y ayudar a los demás, pero nunca en su propio detrimento. Observamos que Rose se abandona, porque no ve a sus amigos ni hace ejercicio físico, para cuidar de su novio con la esperanza de que este decida quedarse con ella, un síntoma fundamental de la codependencia.




    Esta concentración en lo externo lleva al codependiente a querer controlar a la otra persona de la relación. Este hecho pone de relieve la paradoja fundamental de la codependencia: cuanto más se centra una persona en controlar a otra, más pérdida de control siente, porque nadie puede cambiar a nadie. Esta paradoja hace que se sienta víctima e impotente.




    La codependencia es una experiencia dominante; es la lente a través de la cual uno ve a aquellos que forman parte de su vida. En la codependencia, la experiencia emocional a menudo se reduce a sentimientos de miedo o ansiedad («No me siento a salvo»), animadversión («Tú tienes que ser como yo quiero que seas»), culpa («No puedo decir que no» o «soy malo») y vergüenza («No valgo nada, no merezco que me quieran»). Además, las personas con codependencia sufren este trastorno mantengan una relación o no. Es una condición endógena.




    Las relaciones codependientes son desequilibradas por su propia naturaleza. Lo habitual es que uno de los dos dé más de lo que es apropiado, razonable o justo, y que el otro lo tome sin más consideraciones. En este libro, voy a centrarme en los rasgos y las necesidades de la rehabilitación de quienes dan de modo ostentoso para demostrar su valor. La presentación más exigente y egoísta (más «narcisista») de la codependencia es compleja, y merece una exposición especial e independiente. Para no complicar las cosas, voy a centrarme en el camino de la rehabilitación de quienes son más pasivos y entregados.


  




  Una breve historia




  Inicialmente, los síntomas que hoy incluimos en la codependencia fueron identificados en la comunidad de los doce pasos hacia 1939, unos cuatro años después de que se fundara Alcohólicos Anónimos, cuando la gente empezó a reunirse para buscar formas de mejorar su relación con el alcohólico de la familia que quería recuperarse. En 1951, fue fundada oficialmente Al-Anon, como una comunidad de apoyo a amigos, familiares o parejas de alguien que estuviera batallando contra el alcoholismo.




  El término codependiente apareció por primera vez en 1979 para referirse a la pérdida de control de su propia vida de quien se relaciona con una persona alcohólica. La primera vez que percibí la codependencia fue en este marco original. En aquella época, estaba completamente atrapada en mi relación codependiente con un adicto. Cuando leí sobre la codependencia desde esta perspectiva, inmediatamente pensé: «Así que es verdad: el problema es él». No me di cuenta de que se trataba de mi desesperado intento de evitar y minimizar el papel que yo desempeñaba en aquella dolorosa relación.




  En 1986, Melody Beattie presentó al público en general –la gente ajena a las instituciones de tratamiento y cura– este concepto en su libro Libérate de la codependencia.* En él, la autora define al codependiente como alguien «que permite que la conducta de otra persona le afecte, o que está obsesionado en controlar el comportamiento de esa persona». Más adelante, actualizó esta definición. En The New Codependency [La nueva codependencia], afirma que el codependiente participa abiertamente de las conductas habituales en una relación, por ejemplo en el cuidado o la atención exagerada a la otra persona. Cuidar de los seres queridos es algo normal, evidentemente. El problema surge cuando la relación se convierte en obsesiva y controladora. Pia Mellody define la codependencia como una inmadurez enfermiza provocada por algún trauma infantil. En este sentido, los síntomas de la codependencia impiden que el individuo viva una madurez funcional porque está atrapado en formas menos desarrolladas de relacionarse con los demás, por ejemplo sin establecer límites o luchando por aceptar la imperfección.




  Con los años, la definición de codependencia se ha ampliado considerablemente, y hoy pensamos que se trata de un conjunto de síntomas que existen con independencia de que el codependiente mantenga o no una relación romántica. Sin embargo, mientras no curemos nuestros propios síntomas de codependencia, lo habitual suele ser que nuestras relaciones sean tóxicas. Muchas personas codependientes creen que están aprisionadas en estos dolorosos ciclos de codependencia simplemente porque no han encontrado a «la» pareja ideal, y no se dan cuenta, para empezar, de que tienen sus propias razones para atraer este tipo de relaciones.




  Es completamente normal que vivir con la codependencia resulte deprimente. Si piensas en el suicidio o en autolesionarte de algún modo, por favor, busca ayuda. Si estás en plena crisis, llama al teléfono de emergencias o a cualquiera de los que existen para ayudarte en estas circunstancias.




  Signos y síntomas familiares




  Cuando hablamos de los síntomas de la codependencia, en realidad nos referimos a una serie de comportamientos que la persona codependiente adopta para paliar sus sentimientos de inferioridad e inseguridad. Hay que repetir que hoy sabemos que la codependencia no siempre va asociada a la adicción. Naturalmente, la persona codependiente suele sufrir mucho, y algunos deciden aliviar este dolor con las drogas, el alcohol o el descontrol alimentario. Sin embargo, si esta conducta adormecedora disminuye rápidamente una vez que se aborda la codependencia, ya no se puede hablar de una verdadera adicción.




  A continuación esbozo los cinco ámbitos nucleares de la codependencia desde mi perspectiva clínica, además de los diversos síntomas en cada uno de estos ámbitos. Es posible que no todos se den en tu vida. Aun así, te invito a que leas esta lista y señales las formas que puedas tener de relacionarte.




  NECESIDAD DE COMPLACER




  Das prioridad a la aprobación o el deseo de los demás sobre lo que tú quieres o necesitas, y es posible que ni siquiera sepas cuáles son tus deseos o tus necesidades. Tal vez:




  

    	Crees que eres egoísta si solo piensas en ti.




    	Te sientes culpable cuando dices que no.




    	Te irrita que los demás no aprecien todo lo que haces por ellos (aunque no te lo hayan pedido).




    	Necesitas evitar cualquier conflicto, aunque tengas que renunciar a lo que para ti es importante.




    	Renuncias al poder, crees que otra persona sabe mejor cómo debes vivir tu vida o te sientes coaccionado(a) por las expectativas que de ti tiene esa persona.




    	Piensas que tus emociones y necesidades son una carga para los demás.




    	Te cuesta concentrarte en tus propios problemas.




    	Crees que has de vivir según los criterios de otro, no los tuyos.


  




  FALTA DE AUTOCONCIENCIA Y DE SENTIMIENTO DE TU PROPIO VALOR




  Tienes la sensación de que realmente no sabes quién eres o de que andas perdido. Te contemplas desde la perspectiva de las funciones que cumples para los demás. Probablemente:




  

    	Determinas tu valor según sea la opinión que de ti tengan los demás.




    	Te esfuerzas en comportarte de forma que demuestre lo que vales.




    	Restas importancia a tus logros personales.




    	Alcanzas objetivos, pero, en lugar de disfrutarlos, pasas a fijarte otro nuevo.




    	Estás dispuesto(a) a cambiar tus intereses en función de la persona con la que compartas tu tiempo.




    	Tienes la sensación de que andas perdido(a) o, peor aún, de que nunca supiste realmente quién eres.




    	Desearías morir, desaparecer o no existir –tal vez debido al dolor de la codependencia– para conseguir que por fin los demás te aprecien.


  




  PROBLEMAS CON LA REALIDAD




  Tienes problemas con tu forma de ver el mundo y para aclarar tus ideas, sentimientos, necesidades y tu sentido de identidad. Probablemente:




  

    	Aceptas la versión que otros tienen de la realidad antes que la tuya.




    	Cuando cuestionas a los demás te sientes mal, enfermas o piensas que estás equivocado(a).




    	Te disocias de la realidad, a veces adormeciendo tu yo con alcohol, drogas, pornografía, comida compulsiva, compras innecesarias o el trabajo.




    	Restas importancia a cómo te afectan las cosas.




    	Tienes problemas para comprender cómo te sientes ante lo que te sucede en la vida.


  




  RAZONAMIENTO DISTORSIONADO




  Tienes tendencia a alimentar pensamientos generalizados y negativos sobre ti mismo, los demás y el mundo. Probablemente:




  

    	Crees que no está bien o no es seguro compartir lo que piensas o sientes de verdad.




    	Te tomas como algo personal la forma de comportarse de los demás.




    	Te empeñas en ser perfecto(a).




    	Basas tu razonamiento en el «todo o nada».




    	Tienes preocupaciones obsesivas y eres incapaz de alejar esos pensamientos.




    	Estás convencido(a) de que sabes cómo deberían ser realmente los demás.




    	No aceptas a los otros por lo que realmente son.




    	Caes en el pensamiento mágico**: si el otro cambia, tu vida será perfecta en todos los sentidos.


  




  PROBLEMAS CON LA INTIMIDAD




  Es posible que te cueste mantener relaciones, que te sientas abrumado cuando otras personas quieren conocerte o que a menudo creas que eres invisible para los demás. Probablemente:




  

    	Tienes la sensación de desear desesperadamente formar una unidad con otra persona.




    	Conviertes a alguien en tu dios o en el aire que ­respiras.




    	Encierras a presión tus sentimientos hasta que explotan, y lo justificas porque llevabas demasiado tiempo callado(a).




    	Te sientes abandonado(a) cuando los demás te imponen límites, por ejemplo cuando deciden parar una conversación.




    	Permites que los demás se impongan en las conversaciones y los planes, para así poder ocultarte detrás de ellos.


  




  EJERCICIO: Cuestionario sobre la codependencia




  Llegados a este punto, ya sabes cuáles son los síntomas de la codependencia, pero es posible que no tengas muy claro cómo se manifiestan en tu caso. Este cuestionario está pensado considerando experiencias habituales de codependencia que te ayuden a esclarecer cómo puedes sentirla tú personalmente.




  

    	La gente me dice que me gusta controlar.




    	Cuando pienso en mis problemas me siento culpable. Al fin y al cabo, hay muchas personas que tienen problemas mucho más graves que los míos; ¿quién soy yo para quejarme?




    	A veces parece que no sé de qué hablar si no lo hago sobre la persona de la que me siento codependiente.




    	Puedo dar a alguien muchas oportunidades de que acabe por satisfacer mis necesidades y, pese a ello, consentir que me trate sin la debida consideración.




    	No sé realmente quién soy fuera de las funciones que la vida me ha asignado (por ejemplo, las de hijo/a, esposa/marido, trabajador/a).




    	Me aterroriza la idea de acabar solo(a).




    	A veces parece como si mi vida estuviera en suspenso, a la espera de que empiece la «auténtica vida».




    	Es habitual que diga que sí cuando quiero decir que no.




    	Paso el tiempo con personas que no me gustan simplemente para estar en compañía.




    	Me molesta dar consejos a los demás y que no los tomen en consideración.




    	Si presiento algún problema en mi relación, pienso enseguida que yo soy el culpable, o que la causa es mi modo de ver las cosas, en lugar de analizar otras posibles razones.




    	Evito pedir ayuda a los demás porque no resistiría que me la negaran.




    	Cuando fui creciendo me obsesionaba que los demás me elogiaran por mis notas, mis habilidades deportivas o ambas ­cosas.




    	En esa época, nunca escuché que mi padre o mi madre me dijeran: «Te quiero».




    	No soporto que alguien esté enfadado conmigo, y me obsesiono en recuperar su aprecio, aunque me obligue a dejar lo que para mí es importante.




    	Cuando alguien de quien me preocupo sufre por algo, yo suelo sentir lo mismo. No puedo descansar hasta que se siente bien de nuevo.




    	Cuando alguien a quien quiero comete un error, me siento personalmente responsable de sus actos.




    	Me reprimo de contarle a alguien lo que siento o necesito porque no quiero ser una carga.




    	Muchas veces, cuando me preguntan qué me gusta o qué quiero, la mente se me queda en blanco.




    	A menudo me doy cuenta de que defiendo ante mis amigos o familia la conducta de la persona que quiero, diciendo que «no ha sido para tanto».




    	Agradezco que alguien decida estar conmigo.




    	Se me antoja que lo que no provoca caos, drama o alguna crisis, es aburrido.




    	He aceptado lo que alguien querido ha contado sobre un determinado hecho, admitiendo lo equivocado(a) que yo estaba, aunque mi instinto me insistiera en que no era verdad.




    	He imaginado que me ocurría algo malo, por ejemplo un accidente de tráfico, para que mis allegados acaben por apreciarme y valorar todo lo que hago por ellos.




    	Cuando alguien con quien mantengo una relación me dice algo sobre quién es o lo que valora, algo que me incomode o me resulte preocupante, intento por todos los medios olvidarlo o pensar que va a cambiar.




    	Enfermo muy a menudo, sin razón médica alguna.
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