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ENTENDIENDO LA CODEPENDENCIA

Para empezar a comprender que es la codependencia, lea la siguiente historia:


"RECIBÍ FLORES HOY"


"Recibí flores hoy. No era mi cumpleaños o ningún otro día especial. Tuvimos nuestro primer argumento ayer por la noche. Y él dijo muchas cosas crueles que realmente me lastimaron. Sé que él está apesadumbrado y que no significó las cosas que él dijo.
Porque él me envió flores hoy. 

Recebí flores hoy. No era nuestro aniversario o ningún otro día especial. Ayer por la noche, él me lanzó en una pared y comenzó a estrangularme. Se parecía como una pesadilla. Yo no podia creer que lo que estava pasando era verdad. Desperté esta mañana dolorida y con marcas en todo mi cuerpo. Sé que él debe estar apesadumbrado.
Porque él me envió flores hoy. 

Recebí flores hoy. Y no era el dia de las Madres o ningún otro día especial. Ayer por la noche, él me batió otra vez. Y fué mucho peor que de las otras veces. Si lo dejo, qué haré? Cómo tomaré el cuidado de mis niños? Y como le haré sin el dinero? Estoy con miedo de el y con miedo de irme. Pero sé que él debe estar apesadumbrado. 
Porque él me envió flores hoy. 

Recebí flores hoy. Hoy fué un día muy especial. Fué el día de mi entierro. Ayer por la noche, él finalmente me mató. Él me batió a la muerte. Si solamente yo hubiera tenido suficiente fuerza y determinación para dejarlo, 

 No hubiera recibido las flores hoy..."                                       (Autor desconocido) 



LA DIFERENCIA ENTRE "DEPENDENCIA" Y "CODEPENDENCIA"



LA DEPENDENCIA: Ser directamente controlado por una afición. La persona adicta es subordinada (por hábito) a los elementos adictivos.


LA CODEPENDENCIA: Ser indirectamente controlado por la misma adicción. La palabra "codependiente" literalmente significa "dependiente con".


En su extenso sentido, la codependencia puede ser definida como un apego a la gente, a comportamientos o a ciertas cosas. La codependencia es la apariencia engañosa de tratar de controlar los sentimientos interiores por medio de controlar a otras personas, a ciertas cosas o eventos por fuera.


La codependencia se desparrama como una epidemia, afectando a toda la generación. Ud. tiene una probabilidad en cuatro de sufrir de problemas causados por la codependencia, tal como el divorcio, dificultades en relaciones intimas, abuso de substancias, comportamientos compulsivos que Ud. no parece controlar, enojos sin razón, depresión, etc.


La codependencia parece ser el problema en parte por causa del estilo-de-vida, actitudes y metas de nuestra época.

Dos razones importantes del por qué Ud. debe examinar su vida y coregir los problemas de codependencia si ya existen:

     1. Para mejorar su vida, hacerla mas controlada y dócil.
     2. Por sus hijos. El impacto de la codependencia es multigeneracional. Al menos que el ciclo sea abatido (roto), los problemas de esta generación van a desviar (corromper) a la generación siguiente .

Algunas características específicas de los codependientes:

1. Un codependiente es impulsado por medio de várias compulsiones. Algunas de ellas son el alcohol, las drogas, el abuso fisico por otros, enfermedades comestibles, adicción sexual, también por el dinero, el prestigio y el poder.


2. El codependiente es limitado y tormentado por el modo que fueron las cosas en la familia desfuncional de origen. Todos somos afectados por el fantasma de nuestro pasado: Los años de nuestra crianza y la ninez de nuestros padres y sus padres atrás.


3. La estima-própia y la madurez del codependiente es frequentemente muy baja. Que tan contento estás contigo-mismo? defiendes las criticas injustas? Sientes que no tienes amigos?


4. Un codependiente asegura que su felicidad depende en los demás. La felicidad del codependiente depende casi totalmente en lo que los demás hagan o piensen.


5. Opuestamente, un codependiente se siente excesivamente responsable por los demás. A veces se siente responsable hasta por las miserias y desdichas de los demás. 


6. La relación del codependiente con su esposa(o) u otra persona significante para el es dañada por falta de equilibrio entre la dependencia y la independencia.


7. El codependiente es un maestro de la represión y la contradicción. Los codependientes a menudo vienen de una familia desfuncional de origen, y aun asi el codependiente sinceramente defiende a esa familia. El codependiente usualmente no puede mirar las cosas como son, no evalua las circumstancias de ser como son, pretiende que las cosas malas no estan pasando y encuentran muy doloroso el hábito de mirar sus propios sentimentos.


8. El codependiente se preocupa de cosas que el o ella no puede cambiar, aun asi trata de cambiarlas. Se encuentra frustrado, tratando de controlar a personas y a ciertas cosas que están mas allá de su control y siempre lo estarán. Aun asi los codpendientes usualmente se culpan a si mismos por el comportamiento desequilibrado y inadecuado de sus parejas.


9. Sumamente, la vida del codependiente es interrumpida por los extremos. Los altibajos, lo caliente y frio de una relación personal, el ahorrar o gastar, la rabia y la ternura, el amor y la guerra. Hay una polarización (el acomular dos puntos opuestos) en las acciones y en relaciones en grande.


10. Un codependiente busca continuamente por algo que falta en su vida. Los codependientes son inquietos y descontentos sin dar cuenta a las circumstancias externas.

La codependencia extremada puede causar o atraer la depresión severa y el suicidio.


Si Ud. tiene algun comentário o pregunta, puede Email para el Dr. Tichy 
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