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Tal vez a todos nos gustaria tener un amigo, vecino, em-
pleado, jefe o pareja codependiente porque suelen ser
personas buenas, comprensivas, serviciales, responsables,
organizadas, trabajadoras y con una gran capacidad para
ayudar a otros a resolver sus problemas.

Sin embargo, las personas codependientes suelen pospo-
ner la atencién de sus propias necesidades en favor de
atender las de los demés. Por este motivo, con frecuencia
sufren en silencio porque se sienten enfadados, decepcio-
nados y agobiados dado que dan mucho més de lo que re-
ciben. De hecho, los demds se acostumbran a su manera
de ser y algunas veces se aprovechan cargandoles de tra-
bajo, responsabilidades y obligaciones.

El colocar las necesidades de los demas antes de las suyas
da lugar a que las personas codependientes se topen con
dificultades para tomar decisiones y con frecuencia termi-
nan siendo explotados o enganados por otros. Suelen sufrir
en silencio porque reprimen sus emociones y ademas el
miedo al abandono les lleva a soportar por mucho tiempo
relaciones insatisfactorias y algunas veces destructivas.
También es recurrente que se enfermen fisicamente debido
a los elevados niveles de estrés que acumulan en su vida.

Lo peor de todo esto es que la codependencia es vista
por ellas mismas y por otras personas como algo normal
debido a que la cultura reconoce las conductas de auto sa-
crificio y abnegacién como una cualidad, méas aun cuando
se trata de las mujeres.

Mi experiencia personal en relaciones codependientes se
verd reflejada en este texto, cuando uno se interesa en al-
gun tema para estudiar es porque se encuentra relacionado
con uno mismo, esto lo he visto con otros autores y lo des-
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cubri en mi a través de la investigacion que decidi hacer so-
bre este tema. Por lo mismo no estaré hablando friamente
desde las teorias, sino desde el corazén a través de mis ex-
periencias personales.

Este libro se encuentra basado en un estudio epidemiolé-
gico que realicé para mi tesis doctoral (Noriega, 2002) y en
mi experiencia clinica como psicoterapeuta (Noriega Gayol,
2004; Noriega Gayol, 2009). Los datos duros de esta inves-
tigacion han sido publicados con anterioridad (Noriega, Ra-
mos, Medina Mora y Villa 2008).

Mi investigacion sobre el trastorno de codependencia fue
llevada a cabo con un grupo de 830 mujeres en un centro
de salud de la ciudad de México, debido a que la codepen-
dencia por razones culturales es més frecuente en el sexo
femenino. No obstante, también puede presentarse en los
hombres, més aln ahora en que los roles por género estan
cambiando. Por esta razén en este libro voy a enfocar el
trastorno de codependencia con ejemplos en ambos sexos.
Por lo mismo, utilizo pronombres femeninos y masculinos
de manera indistinta.

Este libro se encuentra enfocado en la relacién con la pa-
reja, debido a que por su caracteristicas afectivas y de con-
tacto fisico suele ser el campo fértil dénde sin darnos cuen-
ta, es decir de manera inconsciente, transferimos y repro-
ducimos los asuntos no resueltos de la niflez en nuestra fa-
milia de origen, a la fantasia de creer que la pareja serd
quien cubra nuestras necesidades pendientes. No es facil
reconocer esta situacién debido a mecanismos de defensa
que desarrollamos para sobrevivir tales como la negacién,
proyeccién y multiples racionalizaciones para justificar nues-
tros sentimientos, actitudes y conductas, que nos llevan a
culpar a la pareja de nuestra frustracién evitando asi enfren-
tar la realidad en que vivimos.

Sin embargo, cuando logramos tomar consciencia de la
realidad, se nos presenta no sélo la oportunidad de resol-
ver los conflictos con la pareja, sino también la posibilidad
de crecer emocionalmente como individuos maduros, ade-
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més de resolver los viejos asuntos pendientes de nuestro
pasado, para beneficio propio y de nuestra familia, rom-
piendo asi con la posibilidad de seguir transmitiendo con-
flictos no resueltos a las futuras generaciones.

Aunqgue la relacién de pareja sea el enfoque que desde su
origen se le ha dado a este estudio, los lectores podran
darse cuenta que la codependencia también se presenta en
otras relaciones significativas tanto en el campo laboral, co-
mo social y familiar. Ademas de que se encuentra presente
en la relacion mas importante de todas que es la relacién
con uno Mismo.

El propdsito de este libro es proporcionar tanto a los aca-
démicos, como a los terapeutas, y al publico en general
una comprensién de lo que es el trastorno por codepen-
dencia. A los primeros con la finalidad de compartir el tra-
bajo que he venido realizando sobre este tema desde hace
varios afios con la finalidad de continuar esta linea de inves-
tigacion en beneficio de nuestra sociedad. A los terapeutas
para proporcionar herramientas que les permitan facilitar el
tratamiento de este problema, de elevada incidencia no so-
lo en México, sino también en funcién de lo observado a
través de mi trabajo en otros paises, con individuos que
han vivido o viven bajo los mismos factores de riesgo, sin
darse cuenta de los efectos que pueden llegar a producir
en su personalidad y en sus relaciones con los demas.

Para el publico en general este libro podréd ser una guia
para conocerse a si mismos, comprender a sus familiares y
encontrar posibles soluciones en las relaciones donde se
presenta el trastorno por codependencia; un guién de vida
auto limitante para el desarrollo del propio potencial y la
autonomia de la persona.

Es mi deseo que este libro pueda también servir de apoyo
para los grupos de Alanén, de Hijos Adultos de Alcohdlicos
y de Codependencia.

Agradezco a la Dra. Luciana Ramos, la Dra. Maria Elena
Medina Mora y el Dr. Antonio Villa por sus ensefianzas,
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apoyo y confianza en momentos dificiles y alegres, para la
realizacion de esta investigacion.

Agradezco a mis pacientes y alumnos que a través de los
afios han compartido sus vidas conmigo y descubrir junto
con ellos como es que la teoria y las técnicas del anélisis
transaccional nos han cambiado la vida. Agradezco a mis
padres el haber yo misma experimentado situaciones que
me permitieron descubrir el guién de codependencia.

Gloria Noriega Gayol, 2012
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