“AMOR O ADICCION AFECTIUA”
(Codependencia emocional)
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Nunca estamos tan indefensos
contra el sufrimiento como

cuando amamos ’ ,

(Sigmund Freud)

Uno de los temas que mas estén afectando el
area de la salud mental, es precisamente la
presencia de la codependencia emocional, de
acuerdo con datos estadisticos de la Organ-
izacién Mundial de la Salud (OMS), el 35 % de las
parejas presentan conflictos a lo largo de la
relacion y se genera la aparicion de una concep-
cion violenta.

Por otro lado, en México, el 76 % de los jovenes
mexicanos entre los 15 y 24 anos sufrio episodi-
0s que presencian la parte de codependencia
con lapsos de violencia y agresion segun ésta
misma Fuente.

En los dltimos 12 meses, la poblacién mexicana
ha presenciado partes de la codependencia en
un aumento muy significativo, generando asi
una posicion primordial que afecta a la salud
mental de la comunidad.

Hoy en dia, el tema de la codependencia se ha
vuelto tan frecuente debido al mal manejo de
relaciones interpersonales, poca resoluciéon de
conflictos, incapacidad para la expresion y
canalizacién emocional asi como la normal-
izacién de determinados patrones conductuales
entre las parejas que resultan dafinos.

La presencia o existencia de una codependencia
emocional, en su mayoria genera la aparicién de
sentimientos negativos para quien la enfrenta,
se inicia con una inestabilidad emocional,
miedos, pensamientos intrusivos, rasgos ansio-
sos, asi como episodios constantes de tristeza y
melancolia.
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Realizando una comparativa acerca de los epi-
sodios depresivos que presentan los jovenes
mexicanos en el tema de las relaciones de
pareja, del 2020 al 2021, se encuentra un
aumento de un 23%, elevandose al 76%, con-
virtiéndose asi en algo cada vez mas frecuente
dentro de la vida pragmatica.

Adiccion

(Codependencia Emocional)

¢QUE ES LA DEPENDENCIA
EMOCIONAL?

La codependencia emocional es un tipo de
dependencia sentimental que se da entre dos
sujetos no adictos y que se describe como un
patron cronico de demandas afectivas frustra-
das sobre una persona que intentan satisfac-
erse mediante relaciones interpersonales de
apego patoldgico.

Como caracteristicas distintivas de los dependi-
entes emocionales destacan su posesividad en
las relaciones, en las que sufren un intenso des-
gaste afectivo, su incapacidad de romper atadu-
ras y una voracidad de amor y cariio. (Revista
Oficial de la Federacion Iberoamericana de Aso-
ciaciones de Psicologia (FIAP)
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Algunos signos de codependencia que se pueden considerar segun (Silvia Congost, especialista en
codependencia emocional) , son:

Necesitar de otro.

Depositar mi estado de animo en otra persona.

Presencia de un temor a la soledad.

Idealizacién sobre la relacién y la forma de ser de mi pareja.
Exigir afectos.

Modificar mi propia conducta para agradarle a otro.
Necesidad de aprobacion ante la mayoria de mis decisiones.
Pérdida de personalidad.

Desear que mi pareja sienta lo mismo que yo vivo.

Aislamiento (Familiar, social y laboral)

Normalizar conductas agresivas, dafiinas y nocivas.
Justificar el trato que recibo de mi pareja.

Poner a mi pareja como “mi todo”.

Uivir por y para el otro.

Los sintomas anteriores, merman y afectan las relaciones interpersonales y pueden generar una
adiccion afectiva, como resultado de un tipo de apego que se puede generar entre las personas.

“EL APEGO US UNA ADICCION AFECTIUA”

Como seres humanos, generalmente tendemos a desarrollar distintas formas de apego, se busca pre-
cisamente que al desarrollarlos, pueda ser un aspecto beneficioso, por ejemplo, en el caso del apego
seguro es cuando tienen a expresar y canalizar de forma satisfactoria cada una de sus emociones, no
refleja un miedo al estar solo o enfrentar cosas de manera individual, genera distintas estrategias de
solucion ante cualquier conflicto, puede expresar sus necesidades emocionales y reflejan un nivel de
autoestima alto. (Walter Riso, 2012)

Por otro lado, es prudente hablar del apego ansioso que es lo que generalmente desencadena esta
parte de la adiccion afectiva, en primera instancia, el aspecto mas importante de este, es priorizar a
otro antes que a mi mismo, presentan mucha dificultad para hallar solucién ante un problema, gen-
eralmente las relaciones que ha logrado establecer son en su mayoria daiinas, y nocivas asi como
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también concebir la presencia de un otro como
una necesidad. (Maryorie Dantagnan, 2005,
tipos de apego y su afectacion en distintas
areas)

La importancia de hablar del apego desde su
conceptualizacion y clasificacion, es que nos
permite saber si lo estamos ejecutando de una
manera sana o no, muchas veces se cree que el
apego se debe definir como algo malo e incluso
evitativo, sin embargo, al reconocerlo y ejecu-
tarlo de la manera correcta, se obtienen benefi-
cios en el establecimiento de relaciones inter-
personales, dando paso a la vinculacion afectiva
y desarrollo éptimo del sujeto quien lo lleve a la
practica.

Al aplicar un desarrollo ansioso, se dice que
como personas, rechazamos cualquier parte de
autonomia, independencia y estabilidad emo-
cional ya que entramos en esta parte de conver-
tir el afecto, a una adiccién, a una necesidad, a
algo con lo que elijo quedarme y no desaparezca
sin importar el malestar que este me genere.
(Ainsworth y Bell, 1970, tipos de apego)

CONUERSION DE Mi, AL ANEXO
DE OTRO.

Esimportante hablar de la persona que enfren-
ta la codependencia, la cual, experimenta un
cambio muy radical en primera instancia sobre
su personalidad, decide de manera incon-
sciente renunciar a todo aquello que le agrada,
su forma de vestir, sus preferencias, sus circulos
sociales y familiares, la manera de comportarse
y dirigirse, modificando las conductas que a mi
pareja no le agraden a cambio de su permanen-
cia, se vive una gran parte de perdida de la
esencia ya que la persona intenta alcanzar ese
yo idealizado que su pareja ha depositado en el
mismo, se habla de la pérdida de la individuali-
dad a la conversion de un anexo del otro, ya que
empezamos a parecernos a lo que otro busca y
cree que necesita, perdemos y rechazamos el
sentido de completud individual para adher-
irnos al de otra persona.
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¢Qué puede estar generando
ésta dinamica?

Hablemos de la incapacidad de poner fin a ésta
situacion.

INCAPACIDAD PARA PONER
FIN A LO NOCIUO.

Todas las personas buscamos una completa
evitaciéon a esos sentimientos negativos, tales
como el dolor, el sufrimiento, la nostalgia y la
melancolia que pueden provocarse al enfrentar
una ruptura amorosa, por ende, uno de los fac-
tores para no poder terminar una relacién que
esta siendo daiina y se presenta fracturada y
violenta, es precisamente el no querer experi-
mentar alguna emocion negativa.

Otro de los factores, es que dentro de ese male-
star, puedo rescatar algo minimo que me hace
sentir bien y elijo quedarme ahi, en concreto
nos encargamos de minimizar aquellos actos
daninos que mi pareja esta generando para
tratar de encaminar al bienestar que en algun
momento senti.

Relacionamos también algunos términos de la
ruptura como sentimientos de abandono,
desproteccion y desamor, se dice que el afecto
no desaparece al trabajar con la codepend-
encia, al contrario, se acepta y se transforma, la
idea de querer estar con alguien no lo es todo
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para una relacion, debemos aprender a aceptar
aquellas cosas que me estan haciendo perman-
ecer en ese lugary de dénde viene esa incapaci-
dad para poner fin. (Jorge Castello Blasco, 2005,
Dependencia emocional, caracteristicas y trat-
amiento)

Por otro lado, resulta de suma importancia
entender qué hay detras de esa incapacidad de
poner fin, ¢Existira cierto goce en ello?

PLACER US DISPLACER.

Regularmente, se presenta esta dualidad en
una codependencia emocional, al principio
suele ser algo confuso, sin embargo al estar en
una relacion inestable y nociva, nos permite
reconocer la presencia del placer, como del dis-
placer.

Al hablar de la presencia de ambos, podemos
tener en cuenta, que el displacer se presenta
cuando la pareja empieza atener comportami-
entos negativos, inicia la violencia verbal, psi-
colégica e incluso fisica, constantemente me
exige tiempo, muestras de afecto, no tolera el
tiempo que no pasamos en conjunto, me cela
muy frecuentemente, se produce aqui el dis-
placer cuando nos exponemos a esto reflejados
en: Inseguridad, inestabilidad emocional, culpa,
tristeza y desproteccion.

Aunqgue al mismo tiempo, mi pareja posterior a
estos actos, hace cosas para continuar con este
circulo vicioso, me pide que lo perdone, tiene
algunas muestras de afecto, hace algo fuera de
lo rutinario y es aqui donde nosotros mismos,
decidimos compensar el acto nocivo dandole
mas peso a lo positivo, dejando de lado algun
tipo de agresion o violencia, logramos encontrar
un porcentaje minimo de bienestar y elegimos
que es una razén suficiente para permanecer.
(Laplanche 1996, Diccionario de Psicoanalisis)
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RELACION AMOR- ODIO.

Al iniciar un trabajo terapéutico teniendo como
objetivo trabajar precisamente la codepend-
encia, esta relacion amor/odio se encuentra
muy presente, la mitad de nosotros reconoce
que hay un afecto presente, que los sentimien-
tos siguen estando a flote, que sin importar el
dano hay algo que me sigue haciendo querer
estar con esa persona.

Por otro lado, el odio ataca cuando hablo de la
parte emocional que me provoca reconocer este
conflicto, empieza también este proceso de
enojo, ira e impulsividad porque hablamos de la
relacion como si hubiese sido un error.

Una parte de enojo si suele ir enfocada a la
relacion que vivimos en algun momento,
aunque también se hace presente y se deposita
en cada uno de nosotros, al salirde una relacién,
las cosas que anteriormente no eran percepti-
bles, ahora se identifican de manera mas facil,
nos permite reconocer qué cosas permiti, que
aspectos puedo trabajar y que me deja esta
experiencia como aprendizaje.

(Otto Kernberg, Instituto de Asociacion Psico-
analitica)

Con todo lo anterior, resulta interesante pre-
guntarnos ¢Existe un origen especifico del
porqué la gente tiende a realizar cierta elec-
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cion de pareja?

¢QUE ME LLEUA A ELEGIR ESTE
PATRON DE PAREJA?

Esta parte de eleccidon de pareja, nos permite
dar cuenta de aquellos aspectos en los cuadles
debemos alojar e identificar un area de opor-
tunidad para establecer mejores vinculos afec-
tivos, mencionaremos algunos factores que se
toman en cuenta cuando caemos en una
codependencia segun (Walter Riso, 2013, Auto
esquemas maladaptativos) :

Baja autoestima.

No saber como establecer limites.
Desarrollo de apegos ansiosos.
Sobreproteccion familiar.

Busqueda de placer inmediato.

No sé como manejar mi individualidad.

Concepto de completud relacionado a la
presencia de un otro.

Normalizar patrones conductuales des-
adaptativos.

Regreso a una etapa en donde me senti
bien.

Pero, y qué hacer con toda esa situacion,
ise podra curar?

¢{COMO SE TRABAJA LA CO-
DEPENDENCIA EN UN PROCE-
SO TERAPEUTICO?

Inicialmente se inicia trabajando bajo un
modelo cognitivo conductual con los siguientes
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pasos:

Aceptacion de la presencia acerca de la
codependencia emocional.

Presentacidon del afecto.

Reconocimiento de areas en las que se ve impli-
cada.

Uerificar las conductas y patrones que estoy
generando a partir de ella.

Reconocer aspectos que me hacen permanecer
en ella.

Listado sobre cosas positivas y negativas que
aporta la relacion.

Reestructuracion de ideas deformadas.

Modificacion de conductas acompaiada de
establecimiento de limites.

Trabajar en la individualidad, autonomia y auto-
suficiencia.

Priorizarse a mi.

Establecer que cosas quiero y que cosas rechazo
a partir de esta experiencia.

Promover la toma de conciencia.

(Gloria Noriega Gayol, 2013, Diagnoéstico y trat-
amiento de la codependencia emocional)

Hoy decido elegirme a mi...

Al enfrentar o vivir una codependencia emo-
cional, se llega a pensar que no habra salida o
Nno se podra vivir sin la presencia de esa perso-
na, es necesario mencionar que esto es posible,
un dia cuando poco a poco todo parezca
esclarecerse, podras levantarte con unas ganas
inmensas de elegirte una y otra vez, siempre a
ti, hasta llegar a un punto donde decidiras posi-
cionarte td en primera instancia.
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El amor es una de las cosas mas magnificas,
sanas y plenas, genera aprendizajes, ensefan-
zas, produce emociones y sentimientos, per-
mite la expresion de todo aquello que se puede
manifestar en la vida diaria, es una experiencia
saludable, beneficiosa, enriquecedora y mag-
nifica, no se debe formar una concepcidn
erronea del mismo, es nuestro deber aprender a
establecer vinculos fuertes que permitan el
desarrollo 6ptimo en todos los aspectos.

Amar y ser amado es una sensacion totalmente
indescriptible, debemos permitirnos vivir esta
experiencia, conocer, abrir las alas ante todo
aquello que genere un bienestar, selecciona y
disfruta de aquellas cosas que te generan bie-
nestar, decide bien, amar a una persona de una
manera sana, es posible, acepta y valora lo posi-
tivo, no dependas de alguien, no vivas tratando
de completar a una persona sin trabajar en ti
mismo, experimenta cada una de las facetas
que el amor conlleva, se paciente, suelta aquel-
lo que no te genere bienestar, pon en practica la
reciprocidad afectiva, date el valor y amor que
mereces, borra tus ideales y estereotipos, el
amor tiene diferentes lenguajes, permite que la
esencia de tu persona permanezca, trasciende,
aprende a querer sin necesidad de atar, disfruta
de la permanencia, de la pasion, de la eternidad,
descubre todo lo bueno que tienes, quiérete,
amate, eligete todos los dias y por sobre todas
las cosas, no mayor muestra de amor que ele-
girte a ti.
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