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HISTORIAS

Lavida tragica de los codependientes, adictos a 'salvar' adictos: "Pierdes la identidad, dejas de ser
quien eras"

La autora estadounidense Melody Beattie puso nombre a su problema en los afios 80, y ahora se reedita uno de sus libros sobre el asunto, 'Libérate de la
codependencia’ Dos mujeres conscientes de ser codependientes explican como han conseguido empezar a pensar en ellas mismas

S\ Rebeca Yanke, Alberto Di Lolli
% Texto, Fotografias

Un dia tu estima desaparece del todo», dice E. De ella no conoceremos su nombre, pero entenderemos su vida que, durante
décadas, fue la vida de los otros: cuidarlos, controlarlos, agradarlos y un largo etcétera de verbos que convertian a esta
maestra de 50 afos, casada y madre de varios hijos, en una persona codependiente. Y usted dira: «Ah, lo del apego
desmedido, lo de depender de tu pareja (o de tu madre o de tu hijo) de forma extrema». Esa, llamémosla ¢ necesidad?, que
denota que uno no puede con su propia vida.

Pero no es eso. Ser codependiente va mucho mas alla de necesitar el carifio constante de nuestras personas importantes (y no
tan importantes): va de no ser persona en realidad y, sobre todo, de estructurar la vida en torno a otro u otros que, a su vez,
son adictos en cualquiera de sus variantes: alcohol, drogas, pastillas, juego, comida, deporte, compras, tecnologia, redes
sociales.... Detras del drogodependiente esta el codependiente, que es adicto al adicto, a creer que puede salvarlo de su
infierno, y a esto dedica su existencia.

«La codependencia hace que pierdas tu identidad. Dejé de ser quien era. Y me converti en lo que creia que tenia que ser.
Hasta que me pregunté qué es lo que queria yo», cuenta E. en una cafeteria del centro de Madrid, después de meses de
conversacion con este diario a través de llamadas y mensajes de WhatsApp. Hace dias que llueve ininterrumpidamente en esta
ciudad y acaba de ser retratada por el fotégrafo, al que puso la condicidon de no ser reconocida. «Contar mi vida implica contar
la vida de otros», argumenta para explicar por qué prefiere no hacer publico su rostro.
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Relata la noche previa, como ella y su marido -que forma parte de Alcohélicos Anénimos (AA) y esta en recuperacion desde hace casi 30 afios-
estuvieron trabajando juntos, buscando la mejor definicién de codependencia que se pudiera dar en este reportaje. E. desdobla cuidadosamente
un folio escrito a ordenador con afiadidos a mano, en boligrafo azul. Sonrie y arranca: «La codependencia es un problema (afiadido: adiccion,
enfermedad) emocional caracterizado por una dependencia afectiva obsesiva (en mayusculas) hacia otra persona y su relacion con ésta. Estas
relaciones disfuncionales codependientes son frecuentes en familiares que cuidan de enfermos crénicos, personas con discapacidad, alcohélicos
o drogodependientes. Uno siente el impulso irrefrenable de cubrir todas las necesidades de la persona a su cuidado asumiendo como
propios sus problemas. Ello implica olvidarnos de nosotros mismos y de nuestras necesidades. Para colmo, muchas veces esta ayuda obsesiva
e inconsciente resulta ineficaz».

El marido de E. puede ser (es, pero ahora de otra manera) clave en su vida, pero sobre todo porque un dia, hace 25 afios, le plant6é a su mujer un
libro de la autora estadounidense Melody Beattie, No seas codependiente, del que le habian hablado en sus reuniones de AA. Y su lectura no es
que cambiara la vida de E., sino que directamente la salvé. Asi lo afirma ella que, en la cafeteria donde se la entrevista, tras sacar el folio con
notas que habia preparado, empieza a sacar uno, dos, tres y hasta cuatro libros de Beattie, como si su bolso fuera el de Mary Poppins.

Hasta llegar a un Ultimo, mas pequefio, que no es de Beattie pero también es imprescindible para ella: el libro azul (de los 12 pasos) de lo que se
conoce como CoDa

(Codependientes Anénimos). Esta organizacién extendida internacionalmente nace dentro de AA en la década de los 80 porque son ellos los
que comienzan a darse cuenta de que hay un patron de familiar de adicto que se repite y se repite. La figura de Beattie es clave en la
fundacion del nuevo organismo, pues no sélo formé parte de su gestacion interna sino que su literatura resulta clave para entenderla.

Asi describe a los codependientes la propia autora en la reciente y ampliada reedicién de uno de sus libros mas vendidos, Libérate de la
codependencia (editorial Diana), publicado por primera vez en 1990, del que se han vendido ocho millones de copias y que también tiene su
hueco en el bolso de E. «Los codependientes no estan mas trastornados ni mas enfermos que los alcohdlicos, pero sufren tanto o0 mas que ellos.
No son la viva imagen del sufrimiento, pero se enfrentan a su dolor sin los efectos anestésicos del alcohol u otras drogas, y sin la euforia
que experimentan algunas personas con trastornos compulsivos. Y el dolor de amar a alguien que tiene graves problemas puede ser muy
profundo».

Retrato de B, que acude a las reuniones de Codependientes Anénimos desde hace cinco afios.
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La vida de Melody, que ahora tiene 72 afios y vive en California, es sencillamente demasiado, y no harian falta mas adjetivos. Sirve también lo
que dijo de ella la revista Time: «Beattie sabe lo que es estar verdaderamente con el agua al cuello, por eso sabe dar consejos valiosos a quien lo
esta».

Sufrié abusos sexuales a los cuatro afios, empezd a beber con nueve, era alcohdlica a los 12 y drogodependiente a los 18. Tras pasar por un
centro de rehabilitacion, se convirtié en terapeuta de familiares de adictos. Y se casé con otro drogodependiente en recuperacion. En los grupos
de ayuda mutua que ella contribuy6 a fundar a partir de 1986 en la ciudad de Mineapolis (Minnesota, EEUU), Beattie comprobé no sélo que
existia un perfil generalizado de familiares que habian generado una adiccién a controlar la dependencia de sus seres queridos, sino que
descubrié su propia codependencia.

Ella habia sido la nifia que escondia las botellas para que su padre no bebiera y acabé bebiéndolas. Y ella fue después la mujer que ponia la
casa patas arriba para comprobar que su marido no ocultaba alcohol. Como en el cliché mas manido del mundo sobre el alcoholismo: comprobar
si hay botellas tras el tubo del fregadero. Vivencias extremas: personas tirando el alcohol que toman otras mientras se grita y se llora. O se
insulta. «Como en la clasica escena de un telefilme, encontré una botella de vodka encajada en el depésito. Era demasiado trillado, demasiado
Dias de vino y rosas», escribe Beattie en este bestseller que es una oda a la sinceridad.

Tras una videollamada fallida, la autora da su numero de mévil para que este periédico pueda entrevistarla por la reedicion del libro. Al otro lado
hay una voz muy serena, tanto que por momentos resulta inaudible. E. habia pedido un favor, que le hagamos una pregunta de su parte, asi que
arrancamos por ahi.

PREGUNTA. Seiora Beattie, una persona codependiente, que va a las reuniones de CoDa semanalmente desde hace 25 afios y que ha
formado su propia reunion semanal en su ciudad, tiene una pregunta para usted: ;es consciente de que ha salvado usted a miles de
personas con sus libros?

RESPUESTA. No soy realmente consciente de eso. Si lo fuera, posiblemente me asustaria mucho. Pero estoy muy agradecida de que mi
experiencia y mi trabajo hayan tocado a tantas personas porque ese fue mi reto principal cuando me puse a escribir: compartir la informacion.

Sobre la creacion y definicion del término, Beattie habla humilde pero contundentemente: «Si, creo que lo empecé yo. Y he visto muy poca
evolucién sobre el asunto desde entonces porque la informacion permanece estatica. Nadie hablaba de esto durante los afos en que yo escribia
No seas codependiente. Nadie conocia el término, aunque era informacion realmente novedosa. Y cuando se reedité ese libro, hace dos afios, lo
unico que yo queria era afiadir un capitulo sobre el trauma. Porque eso es lo Unico que verdaderamente ha cambiado desde entonces: ahora
estamos todos mucho mas traumatizados que antes. En Estados Unidos, al menos, la mayoria de nosotros lo estamos desde el 11 de
septiembrey.

En Libérate de la codependencia el capitulo nuevo es el 20, comienza en la pagina 263 y describe algunas de las posibles raices de la
personalidad codependiente: «Hay una situacién que nos sobrepasa y nos arrastra. Por ejemplo, descubrimos que la persona de
nuestros suenos es alcohdlica. O hemos nacido en una familia en la que hay alcoholismo, adiccion o maltrato. Puede que no seamos
conscientes de que nuestra vida es traumatica o psicolégicamente devastadora cuando convivimos con las mismas conductas y traumas todos
los dias. Para sobrellevarlo, para mantener el equilibrio, a menudo lo internalizamos, lo normalizamos, lo negamos, lo ignoramos. Empezamos a
desarrollar nuestros propios repertorios de tics psicologicos, conductas autolesivas y otros patrones adictivos o de autoodio, incluidas las
creencias de que no somos dignos de amor, de que somos inferiores al resto del mundo y de que por alguna razén merecemos el desastre.
Mientras tanto, nuestro miedo, ansiedad y traumas burbujean bajo la superficie, erosionando nuestros cimientos y posiblemente provocando
enfermedades: dolor de cabeza, dolor de estdmago o cosas peores. Incluso cuando la mente consciente olvida (o niega) lo sucedido, el cuerpo
lleva la cuentay.

Con esta ultima frase, Beattie esta citando un libro superventas del psicélogo Bessel van der Kolk que esta dedicado al trauma. Mientras, en
Espafia, es E. quien la cita a ella cuando ensefia sus libros, que tienen portadas propias de otras épocas y estan repletos de marcas, paginas
dobladas, subrayados y anotaciones. Los codependientes leen y escriben constantemente sobre sus sensaciones, sentimientos, subidas y

bajadas. «Sigo cometiendo fallos», confiesa esta mujer, que no se arredra: «Cuando sucede, abro mi libro, leo, escribo y empiezo de nuevo».
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La dltima vez que sucedio es reciente, cuando descubrié que bajo el arbol de Navidad, la mafiana de Reyes, nadie le habia dejado nada en su
zapato. Sufrid, pero pudo con ello. Un parrafo de Libérate de la codependencia explica esta batalla consigo misma que, en realidad, parte del
respeto: «Los codependientes tenemos la misién de practicar el amor propio desde una postura consciente. A diario, durante toda la
vida. No se trata de abordar la existencia y las relaciones desde una actitud narcisista o agresivamente egoista. Quererse implica una postura
mas humilde y discreta».

A la pregunta de qué es lo primero y mas importante que debe hacer una persona codependiente cuando descubre que lo es, Beattie es tajante:
«Ocuparse de sus propios asuntos. Y esto puede rompernos el corazén cuando a nuestro lado hay personas con enfermedades, pero no
podemos salvarlos. Simplemente no podemos. Si podemos estar a su lado, siempre y cuando no nos hagan dafio, pero no podemos arreglarlos
o arreglar su problema. Porque nos quedamos atrapados haciendo lo mismo una y otra vez y corremos el riesgo de acabar con nosotros mismos».

Sobre la época actual, Beattie ve indicios de una dependencia extrema a menudo entre padres e hijos, al menos, cuenta, en los Estados Unidos:
«Los jovenes de nuestro pais se creen con derecho a todo, creen que lo merecen todo. Ahora las relaciones entre padres e hijos son muy distintas
a lo que eran, los primeros quieren gustar a los segundos. Cuando yo estaba creciendo, a mi madre no le importaba si me gustaba o no. Queria
so6lo que estuviera calladita».

También E. refiere situaciones de dependencia con sus hijos, que ya son adultos, no sélo hacia su marido. Y enseguida explica que en
realidad todo comenzd con su padre, que era adicto y al que ella buscaba agradar constantemente, con cada accién, cada decision y cada gesto.
Pero cuando quiere explicar la codependencia suele recurrir a un

«ejemplo muy basico». «Mi marido se enfada cuando lo cuento. A él le gusta que lleve el pelo corto y mirame...».

E. muestra lo que suele llamarse melenén: el cabello larguisimo. Y solia complacer a su marido. «El no me obligaba, no me decia 'te lo tienes que
cortar', no se trata de eso, sino de lo que provocaba en mi, cdmo me hacia sentir a mi: que no le iba a gustar, que me iba a abandonar, que se iba
a buscar otra chica con el pelo corto, si no lo llevo corto me va a dejar, no seré suficiente.. Todo eso por un pelo. Eso es la codependencia, ahi
esta el probleman.

Retrato de E., que sabe que es codependiente desde hace 25 afios.


https://www.elmundo.es/e/ps/psicologia.html
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Desde la psicologia, el término, en palabras del especialista Fernando Mansilla Izquierdo, hace referencia «a una actitud obsesiva y compulsiva
hacia el control de otras personas y relaciones». Explica que «ha sido y sigue siendo motivo de consulta de familiares de pacientes en
rehabilitacion y procesos de recuperacion en adicciones o enfermedades crénicas». «Es un fendmeno resultado de haber vivido en una familia
donde se habria aprendido a vincularse de forma disfuncional», amplia. «Se caracteriza por dependencia emocional, extrema focalizacién en el
otro, autonegligencia, necesidad compulsiva de ayudar al otro, necesidad de controlar la conducta del otro, baja autoestima, escasa autonomia
personal, represién emocional, actitud complaciente, hiperresponsabilidad, perfeccionismo, preocupacion constante, dificultad para poner limites,
para confiar en los demas...».

¢ Se lo imagina? Hagamos un pequefio pardn para respirar mientras E. lo explica con sus propias palabras: «kEn mis peores momentos yo no
sabia ni qué comida ni qué ropa me gustaban. Me ponia detras de una persona en la tienda y lo que se compraba ella me lo compraba yo. He
llegado a cocinar para la familia y olvidarme de hacerme la comida a mi, he llegado a repartir lo que hubiera en los platos de los demas y
terminarlo sin servirme a mi».

Como se llega a tal limite de autodestruccién lo explica bien, cémo no, Melody Beattie: «Los codependientes han vivido situaciones terribles
estando sobrios. No es de extrafar que hayan acabado tan trastornados. ¢ Quién no lo estaria después de convivir con personas como esas? A
los codependientes les ha resultado muy complicado conseguir la informacién y la ayuda practica que necesitan y merecen. Ya resulta bastante
dificil convencer a las personas que padecen trastornos compulsivos de que busquen ayuda. Es aun mas complicado si cabe convencer a alguien
que brega con la codependencia (y que parece normal en comparacion, aunque su sensacion sea otra) de que tiene un probleman.

Esto precisamente, a advertir a alguien, con supino tacto, con delicadeza infinita, de que lo que puede estar pasando, es a lo que se dedica E.,
que dirige una reunion semanal de Codependientes Anénimos desde hace pocos meses en su ciudad de las afueras de Madrid. Un lugar en el
que este periddico no puede entrar, pero si conocer a través de una integrante reciente a la que conoceremos por B., abogada en torno a los 50
afnos. «Conozco CoDa gracias a E. Es un programa de recuperacién para personas que, basicamente, tenemos relaciones humanas, digamos,
perjudiciales. Que no son funcionales del todo y perjudiciales para mi misma. Yo hace tiempo que me daba cuenta de que a mi algo me pasaba
en mis relaciones humanas, especialmente de pareja, pero no solamente de pareja», cuenta en una videollamada en la que también esta
presente E., madrina de B. en CoDa.

La figura del padrino o la madrina es habitual en Alcohdlicos Andnimos. Es una persona en recuperaciéon desde hace tiempo que ayuda a otros a
empezar a recuperarse. Recurramos a la clasica imagen de una reunion de AA de una pelicula estadounidense en la que alguien dice: «Hola, me
llamo tal y soy alcohdlico». Del mismo modo, CoDa, como hijo de AA, se desarrolla segun la misma estructura de reuniones y charlas en las que
prima el anonimato y la discrecion. Pero E. sefiala el estigma aun presente en la sociedad espafiola a la hora de integrar a personas adictas en
recuperacion: «En Estados Unidos, ta pones que llevas 20 afos en Alcohdlicos Anénimos y directamente en una entrevista de trabajo te
contratan: valoran lo que significa semejante proeza. Aqui no, aqui no te contrata nadie».

Al igual que en AA, en CoDa también se sigue lo que se conoce como La hermandad de los 12 pasos, lo cual no significa que una vez se llegue
al ultimo uno esta recuperado. E. explica que normalmente «se va de uno a otro y a veces hasta se comienza desde el primero de nuevo». Y es
en esos encuentros, aquellos que propicié Beattie hace décadas, donde sucede la magia: las personas escuchan las vivencias de otros y se
sienten reflejadas. Por fin alguien describe lo que viven, por fin se sienten comprendidos. Y por fin consiguen preocuparse de si mismos.

B. quisiera no emplear palabras como «téxico» o «normal», pero no puede evitar hacerlo mientras explica como ha cambiado su vida desde que
esta en CoDa: «Me he dado cuenta de que, en mis relaciones, en general, con mis padres, con mis hijos, con mis amigos, con mis clientes, hay
una dimension que resulta muy perjudicial para mi. Mis relaciones humanas no eran saludables. Y de alguna manera atraigo a un cierto tipo de
personas, que son las que yo necesito para sentirme bien: gente que me necesita».

A esto B. lo llama «trampay, y dice que le ha costado «mas de 40 afios darse cuenta de que es su mecanismo inconsciente a la hora de
relacionarse». «Es tan evidente que no sé cdmo he tardado tanto tiempo en percatarme de todo ello», confiesa. Y con E. se sincera: «La persona
que se dio cuenta incluso antes que yo misma fuiste tu, que me has hecho de espejo. De verdad, me ha costado mucho darme cuenta».

«Es que es muy dificil», le responde su madrina. Y contintia: «Hay que luchar con nuestros propios defectos de caracter».

Esta expresion, «defectos de caracter», la emplea E. a menudo y se asemeja a lo que el psicdlogo Antonio Cano Vindel, ex presidente de la
Sociedad Espaiiola de Estudio de la Ansiedad (SEEA) llama «alteraciones de la personalidad». «Comportamientos perniciosos para uno
mismo que pueden o no llegar a ser trastornos de salud mental», especifica.

Beattie, contundente en sus palabras como siempre, apuntala estas palabras: «Tras ceder el control de tu vida a alguien que sufre un problema
de adiccion, la recuperacion comienza con tu responsabilidad mas importante y seguramente también mas desatendida: el cuidado de ti mismo o
misma, lo que puedes hacer para sentirte mejor».

B. se siente mejor tras pasar por CoDa . «Ahora me fijo un poco mas en todo, tanto en lo que estaba bien de antes como en lo que tengo que
mejorar, pero basicamente me fijo en mi. Y el programa de 12 pasos me da conciencia, y por eso no tengo reparo en decir que me ha salvado la
vida porque me esta permitiendo tomar conciencia de quién soy, de cémo me comporto, de cuales son mis sentimientos y mis necesidades y que
puedo hacer para expresarlos y atender esas necesidades. Lo digo también sin pudor: estaba desde que naci en modo supervivencia, en
constante estado de alerta, pendiente de cualquier cosa menos de mi».
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