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. Patrones de codependencia:
reconocerlos para transformarlos

« PATRONES DE NEGACION

« PATRONES DE COMPLACENCIA

« PATRONES DE BAJA AUTOESTIMA
« PATRONES DE CONTROL

« PATRONES DE EVITACION

Los patrones de codependencia se describen como
en nuestra infancia, que se fueron sumando y estz
experiencias de nuestra nifiez. Algunos de estos p¥
aprender, algunas veces observando e inte

“Como codependientes no solo aprendi te, también aprendimos con el
cuerpo”. Y el cuerpo aprende a través de lo s. Lo que vimos muchas veces nos llen6
de miedo: miradas de enojo, gestgs de reiaz violencia. Lo que escuchamos nos dejo
impregnada la verglenza: critic 0s, silencios que dolian mas que las palabras. Lo que
sentimos con el tacto nos e
otras veces eran dafingg

|, ya sea escuchando, observando, sintiendo en el cuerpo o

Istintas formas experiencias confusas y dolorosas, incluso algunos
maticos. Y nosotros fuimos sacando nuestras propias conclusiones, cuyos
r os después se fueron integrando a nuestras maneras de pensar y actuar. Sin
algufPtipo de ayuda llevamos estos conflictos emocionales y patrones de supervivencia
hasta nuestra vida adulta. Vemos como emergen nuestros patrones de codependencia,
muchas veces reaccionamos ante las personas de maneras similares o extremas,
exactamente como reaccionamos ante uno de nuestros padres o una figura de autoridad
de nuestra infancia.



Es como si fuéramos un proyector: una situacion o persona actual se convierte en la
pantalla donde proyectamos recuerdos dolorosos o rasgos que rechazamos, creyendo
que eso es la realidad, haciendo una recreacion de algo que ya paso y entonces el patrén
tiende a repetirse y perpetuarse en nuestra vida.

Muchas de estas conductas no fueron destructivas, algunas de ellas fueron utilizadas
para favorecer nuestro crecimiento y desarrollo, espiritual, emocional o fisico. En algunas
ocasiones las transformamos en mecanismos de defensa que nos impiden relagi@narnos
equilibradamente con nuestro entorno, haciéndonos caer en conductas cod es
que son agobiantes para nosotros y para las personas que nos rodean, ha

nuestras vidas se deterioren.

A medida que nuestra codependencia empeora, perdemos nue para
reconocer este dolor y el dafio que hace. En CoDA hemos e stas
conductas disfuncionales radican en patrones de vida au ue hemos

utilizado para sobrevivir. La bienvenida afirma: la cod
compulsiva profundamente enraizada, nacida en

ias de la infancia. Reconocer
equiere valor.

frecuencia se descubren y remontan a lage
nuestros patrones disfuncionales es u

Cuando llegamos a un Primer Paso, ngs fud¥nuy dificil algunas veces reconocer que
tenemos conductas que nos n aceptar que la manera en la que nos
relacionabamos estaba cionalizar o justificar algunas de nuestras
conductas codependjgate solo sirve para mantener y continuar estas

resultados diferentes. Ya que es posible que hayamos reaccionado o
% al maltrato de otros o a nosotros mismos reaccionando de manera
diente, es facil racionalizar o justificar algunas de nuestras conductas
co ndientes.

Hemos descubierto que la codependencia es un tipo de conducta que se encuentra
dentro del marco de patrones de codependencia y se desarrolla en extremos opuestos o
polarizados. Por un lado, encontramos que muchos de nosotros hemos practicado
patrones de control y evitacion, y por otro, otros hemos practicado patrones de
complacencia y baja autoestima. Hemos abusado, abandonado, provocado o ignorado a
Dios, a nosotros mismos o a otros emocionalmente, fisicamente, sexualmente,



espiritualmente o intelectualmente, y no nos dabamos cuenta porque es facil racionalizar
o justificar algunas de nuestras conductas codependientes. Hacerlo solo sirve para
mantener y continuar estas conductas, y no nos hace aceptar y asumir la responsabilidad
de cambiarlas. Creamos entonces un patrén de conducta llamado negacién, que
utilizamos como mecanismo de defensa, que no nos permite identificar lo que sentimos.
Minimizar, modificar o negar nuestros sentimientos, o percibirnos como personas
totalmente desinteresadas y dedicadas al bienestar de los demas.

Esto crea una desconexion interna tan profunda que dejamos de reconocerngs
nosotros mismos y perdemos nuestra identidad. Nos convertimos en una I
qu

distorsionada de lo que realmente somos, adaptandonos a lo que cre emas
esperan de nosotros. Poco a poco, dejamos de escuchar nuestra [ stras
|

necesidades, nuestros suefos y hasta nuestras emociones ma

Vivimos desde la negacion, convencidos de que “todo es
sentimos vacios, confundidos o profundamente enrai
no es intencional; muchas veces es un mecanismQgs

as por dentro nos
congluctas. Esta negacion

e proteccion que
nde expresar lo que

Asi, sin darnos cuenta, se van formand ones de codependencia, que son como
circuitos repetitivos en nuestra mente, gora®n y conducta. Y aunque muchas veces
parezcan diferentes en cada na,éodos se construyen alrededor de cuatro elementos
clave que se alimentan

e PENSAMIENTOS OS - COMPORTAMIENTOS - RESULTADOS
En el contexto dgla ncia, los pensamientos son esas voces internas que muchas
veces se form n Mlestras historias personales, marcadas por la necesidad de

seguridad, stiga Ybienestar. Son interpretaciones mentales que surgen desde
patron —muchas veces inconscientes— que repetimos sin cuestionar.

valgo.”
e “Todo depende de mi.”

e “Si me dicen algo, es porque hice algo mal.”
e “Tengo que complacer para que me quieran.”



Muchas veces, esos pensamientos se repiten sin que nos demos cuenta. Y con el tiempo,
los creemos como si fueran verdad, aunque no lo sean. En la codependencia, pensamos
desde patrones viejos, ideas que aprendimos para sobrevivir, pero que hoy nos hacen dafo.

Los pensamientos podran ser reemplazados a la medida que estemos “enteramente
dispuestos”; ya no seran necesarios. Queriamos vivir, no sobrevivir, y para eso
necesitabamos un esquema en blanco.

Estos pensamientos no nacen del presente, sino de un patrén repetido en nuestr. ra de
relacionarnos con nosotros mismos y con los demas.

En CoDA descubrimos que no todos los pensamientos son verdaderos . al§AIN0s de
estos son de interpretar mecanismos biologicos que permitieron percif

reaccionar a él. Muchos son solo reflejos de viejos patrones men nos sirven.
Podemos observarlos, cuestionarlos y cambiarlos. Podemos n amientos

nuevos, guiados por nuestro Poder Superior.

En CoDA entendemos que los sentimientos son sefg
estamos. Son como el clima del corazon: a veces soles @veees nublado. No son
enemigos, son mensajes.

Ejemplos sencillos:

e La tristeza puede decirte que perdiée al@o importante.
e El enojo puede decirte q ruzo un limite.

e El miedo puede deci
e La alegria puede gmgit IJo es bueno para ti.

Los s ientos no son peligrosos. Lo que duele es no poder expresarlos o acumularlos sin
apoyo.

En CoDA aprendemos a distinguir entre emociones y sentimientos. Las emociones son ese
sentir que esta directamente conectado con el presente y, como resultado, tiene una
representacion en una manifestacion bioldgica a través de la emocidon de ese momento, que
solo durara un pequenfo instante. En cambio, el sentimiento estd acompafiado de un



pequeno pensamiento que refuerza la emocion, haciendo que esta a su vez nos permita
mantener un sentimiento por décadas.

Por lo tanto, esto nos ha llegado a confundir y a no saber lo que sentimos, creando
disfuncionalidad en nuestra manera de pensar y actuar, perpetuando la codependencia. “NO
PODEMOS CAMBIAR LO QUE NO CONOCEMOS.”

Creemos que es importante el autoconocimiento para poder determinar cuales han sido

nuestras historias codependientes. Consideramos que la recuperacién empieza

Paso: reconocemos nuestra impotencia y la ingobernabilidad de nuestra vida.

ausencia de miedo, sino de la disposicion a atravesarlo y mirarnos con hon@gtid

descubrimos nuestras fortalezas y debilidades, nuestras virtudes y def zamos

a comprender como la codependencia se fue formando en nosotro aceptacion,
a

podemos reflexionar en los patrones que sostienen nuestra con

posibilidad de cambiarlos.

Hemos desarrollado las caracteristicas de codependiente para su trabajo a manera
personal, en grupo de estudio o apadrinargient® ayudandonos a identificar cada patron
desde su raiz disfuncional y co esarrolla a través de estos cuatro componentes que lo
caracterizan o definen com ependiente.

La tabla siguiente incl ofrecemos como un inicio para nuestra propia
autoexploracion. P tos y detallados, debemos preguntarnos si hemos tratado a
Dios, a nosotro ros de estas maneras. j Hemos abusado, abandonado,
provocado Qg ios, a nosotros mismos o a otros emocionalmente, fisicamente,
sexualm

con y no nos hace aceptar ni asumir la responsabilidad de cambiarlas.

Creamos entonces un primer esquema con cuatro columnas (imagen 1) como herramienta
para reflexionar y hacernos conscientes de qué pensamientos impulsaron nuestras
conductas codependientes, qué sentimientos los acompafiaban, qué comportamientos
surgieron y cuales fueron los resultados. Este ejercicio nos ayuda a ver con claridad como
los patrones se repiten y nos permite empezar a transformarlos, a través de darnos una
herramienta de conciencia. Nos ayuda a mirar con mas claridad como se desarrolla la
codependencia, el dolor y la insatisfaccion.
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El objetivo no es juzgarnos ni criticarnos, sino desenredar el hilo invisible de nuestros
patrones para reconocer que no son casualidad, sino repeticiones aprendidas. Al verlos de
frente, podemos dejar de actuar en automatico y elegir nuevas respuestas con la ayuda del
programa.

En otras palabras, el esquema nos da un mapa para ver nuestra impotencia en el presente y
nuestra ingobernabilidad en accion. Al mismo tiempo, nos muestra donde podemos intervenir
para recuperar nuestra libertad, un dia a la vez. El esquema de cuatro columnas segge de

izquierda a derecha para seguir el flujo natural de nuestras experiencias: come
identificando los pensamientos que impulsaron nuestras conductas, luego reg S
o) ntos

sentimientos que esos pensamientos generaron, después describimos Ig
que surgieron y, finalmente, anotamos los resultados que obtuvimos.

\ identificar

tos que vemos

Al recorrerlo de derecha a izquierda, comenzando por los resul
cémo se manifiestan los patrones en nuestro presente, obse
dia a dia en nuestras relaciones y en nuestra vida. Desd
los comportamientos, emociones, estado de animo y
trabajar cada uno con las herramientas del programa¥
los patrones de manera consciente, fortalecien est

os retroceder y analizar
que los produjeron, y

ue nos permite transformar
peracion paso a paso.

En el siguiente encabezado ofrecemos la icas de un patrén de codependencia
y como se desarrolla de acuerdo a nuestra dencia:
Pensamientos Senji nto' Comportamientos Resultados

Cansancio,
“Si no hago lo que Aceptar tareas o favores resentimiento,
esperan de mi, me va que no quiero, decir “si” sensacion de no
a rechazar.” No va aunque no pueda ser valorado,
estrés

Lecturade derecha a izquierda (desde el presente, usando el programa):

Observamos primero los resultados que estamos experimentando hoy: cansancio,
resentimiento, estrés.

Luego analizamos qué comportamientos actuales los estan causando: decir “si” aunque no
podamos 0 no queramos.

A continuacion, identificamos los sentimientos que nos llevan a actuar asi: ansiedad, miedo,
verglenza.
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Finalmente, podemos rastrear los pensamientos subyacentes: “Si no hago lo que
esperan, me van a rechazar”.

Aplicacion con el programa:

e Al reconocer este patron desde los resultados del presente, podemos apy
herramientas del programa: preguntas del primer paso, libro azul,auto

afirmaciones positivas, apadrimanamiento, etc y aprender a pone

nuestras necesidades, practicar el autocuidado y desaprender
complacer o desear ser complacido. Asi, transformamos el

conciencia.

través de él, podemos desarrollar una vision
sido afectadas por nosotros mismos y como he
otros.

Al trabajar cada columna, identifica
en cinco dimensiones: emocional,
mas completa nos ayuda a reconocer

N

paso y con

e cinco columnas y

Ahora pasamos a un segundo esquema (imagen 2). g@ste S

nos permite explorar mas a fondo las areas de nu tas codependientes. A
i Omo nuestras vidas han
C

codependencia y nos abr. osilidad de sanar, un dia a la vez.

Q

Ejemplo 2 de e

Area <Am‘cta
y N ndiente
Emo@

Fisica

Sexual

entimientos
ara no
incomodar

??I’mir mis

Descuidar mi
descanso y
salud por
atender a otros
Usar la
intimidad para
buscar
aprobacion

on 5 columnas

¢, Como me

afecta a mi?
Me siento vacio,
confundido y
con
resentimiento
acumulado
Cansancio,
estrés,
enfermedades
psicosomaticas
Me siento
usado/a y con
baja autoestima

¢ Como afecta a los
demas?
Los demas no saben
como me siento y creen
que todo esta bien

Los demas dependen
de mi y yo me desgasto

Creo relaciones
basadas en necesidad,
no en amor

do nuestras relaciones con

patrones de conducta codependiente
, espiritual e intelectual. Esta mirada
ta donde se extiende nuestra

Patrén
identificado
Negacion de
sentimientos /
complacencia

Auto abandono

Confusién en
limites /
busqueda de
validacion



Espiritual @ Poner a otros Vivo con miedo | Doy a otros un lugar que | Idolatria

como mi “poder | a perderlos, sin | no les corresponde relacional
superior” confianza en un
Dios amoroso
Intelectual @ Creer que si Ansiedad, Los demas sienten Control y
pienso lo insomnio, control o presién obsesién mental
suficiente obsesion
tendré solucion
para dodos

§\~

Los esquemas ofrecen una manera de trabajar los patrones de code anera
personal, en grupo o apadrinamiento.

ya que nos son tan familiares tales conductas que o negacion impiden
reconocer nuestros pensamientos disfuncionales. En ras, este esquema nos da
una guia practica para descubrir nuestra impot 2 bernabilidad en accion, pero
también nos abre una puerta a intervenir en ‘ arte del ciclo para recuperar nuestra
libertad, un dia a la vez.

El primer esquema tiene el objetivo de buscar el pensamie @ ) un patron de
conducta. Para algunos de nosotros, nos ha sido muy difgi tra®el pensamiento inicial,
I
lal

El segundo esquema, con sus ci coluggnas (Emocional, fisica, sexual, espiritual e
intelectual), tiene como propdsit rnos una vision mas completa y profunda de cémo la
codependencia ha impactad as. Abrir un camino de sanacion integral, al
reconocer que la recupg solo emocional, sino también fisica, sexual, espiritual e
intelectual. En otras aI propodsito de este esquema no es juzgarnos ni condenarnos,
ormar la manera en que nos relacionamos con nosotros

sino darnos claridad 0
mismos y con M3 reconociendo que la codependencia afecta todas las dimensiones
de la vida eNQrog®ama nos ofrece herramientas para vivir con mayor libertad y

autentiQ




Patrones de Codependencia y su funcién como
mecanismos de defensa

1. Patrones de Negacion

¢ Descripcion: Los codependientes tienen dificultad para reconocer sus propios

sentimientos, necesidades o problemas. Suelen minimizar, racionalizar o di rse
con los asuntos de otros para no mirar su propia realidad.

e Ejemplos: “No estamos enojados, solo cansados.” / “Nosotros no tege
problemas, el problema lo tienen los demas.”

e Mecanismo de defensa: La negacion funciona como un “ane | dolor
interno. En la infancia, muchas personas aprendieron a bl | ar las
emociones porque expresarlas podia traer vergienza, a ro. Negar se

convirtié en una forma de “protegerse” del sufrimieni@®aun eWrealidad prolonga el

dafio.
e En recuperacién: aprendemos a reconocer | ir, a nombrar lo que
sentimos y a compartirlo en espacios se s, reQup@ando asi nuestra autenticidad.

chas personas aprendieron a disminuirse para no incomodar, no ser
no despertar enojo en los cuidadores. De adultos, la auto-desvalorizacion
e un refugio para no arriesgarse a mostrar su auténtico valor y correr el riesgo
er rechazados otra vez.
e En recuperacién: practicamos el auto amor, reconocemos nuestras cualidades vy
aceptamos que tenemos valor por el simple hecho de ser, no por lo que hacemos.
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3. Patrones de Complacencia

4. Patrones de Control

11

Descripcion: Los codependientes buscan complacer a otros, incluso sacrificando sus
propios limites, deseos o necesidades. Sienten culpa si dicen “no” y creen que el amor
se gana obedeciendo, sirviendo o callando.

Ejemplos: “No importa lo que queramos, con que ustedes estén felices.”

Mecanismo de defensa: La complacencia se convierte en una estrategia para
sobrevivir en ambientes donde decir la verdad o ser uno mismo resultaba

abandono, enojo o violencia. Asi, aprender a agradar y adaptarse al ofr,

manera de buscar aceptacion y seguridad.

En recuperacién: aprendemos a decir “no” con amor, a cuidar imies'y a
priorizar nuestro bienestar sin sentir culpa.

erior, respetamos la libertad de los demas y practicamos la aceptacion.

.5. Patrones de Evitacion

Descripcion: Los codepenedientes Tendemos a evadir situaciones, conversaciones,
responsabilidades o vinculos que nos incomodan. Postergamos, nos desconectamos,
“‘desaparecemos” emocionalmente o cambiamos de tema para no sentir.

Ejemplos: “Luego hablo de eso”, “No es para tanto”, “Mejor no digo nada para no
hacer problema”, aislamiento, trabajo/exceso de actividades para no estar presentes



e _.Mecanismo de defensa: La evitacion nos “protege” del miedo, la verguenza y el
conflicto. De nifias/os aprendimos que enfrentar el dolor podia traer castigo o
abandono; por eso, huir (fisica 0 emocionalmente) se volvié una forma rapida de bajar
la ansiedad. A la larga, refuerza el problema y nos quita intimidad y claridad.

e En recuperacioén: Practicamos la presencia segura: pedir tiempo y volver, poner
limites, nombrar lo que sentimos, tener conversaciones dificiles con apoyo
(padrinazgo, grupo) y dar pasos pequeinos, un dia a la vez.

El Trabajo con Esque
Vacios: Una Herramien
para la Recuperaci

Los esquemas vacios son mas que simples 0s en blanco: son herramientas de
autoexploracion que nos permite serv@nos Con claridad y sinceridad. A través de ellos
podemos poner en papel lo que ente suele ser confuso, y de esta manera
transformamos lo inconscie ciente. Cada espacio vacio es una invitacion a
reflexionar sobre como4iife y a darnos cuenta de los patrones que repetimos.

resultado. Cu s con ejemplos de nuestra vida cotidiana, descubrimos cémo un

pensamie igen a una emocion, esta emocion empuja hacia una accion, y
finalm trae un resultado. Al verlo en papel, lo que parecia invisible se hace
evide

Ene % ndo esquema, se exploran cinco areas fundamentales de la vida: emocional,
fisica, s®ual, espiritual e intelectual. Este ejercicio ayuda a reconocer como la
codependencia se manifiesta en distintos aspectos de nuestro ser y nuestras relaciones. Con
él podemos identificar donde estamos actuando desde viejos patrones y dénde podemos
empezar a recuperar libertad.
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El trabajo consiste en detenerse a observar con honestidad, escribir sin juicios y reconocer
las conexiones internas que guian nuestra manera de vivir. A partir de este proceso se
detectan conductas automaticas, se reconocen patrones repetitivos y se abren posibilidades
de cambio. No se trata de llenarlos una sola vez, sino de volver a ellos cada vez que
queramos comprender mejor nuestra manera de actuar. Los beneficios de este trabajo
dependen de la disposicidon con la que se realice. Muchas veces, al comenzar a escribir,
descubrimos una claridad que no veiamos antes, una mayor conciencia de nosotros mismos
y cierto alivio al dejar salir en palabras lo que cargabamos en silencio. Este proce S
invita a mirar nuestras experiencias con mas objetividad y compasion.

Cuando lo practicamos con constancia, poco a poco vamos reconociend %\ones
a

de codependencia, aprendemos a responder en lugar de reaccionar
capacidad de elegir de manera mas consciente. Asi, se va desarr ion mas
integral de nuestra vida, lo cual nos abre la posibilidad de vivir enticidad,

serenidad y libertad interior. S

% )l llenarlos descubrimos quiénes

En resumen, los esquemas vacios son com

somos hoy, y al reconocerlo abrimos la po d€transformarnos en quienes queremos
llegar a ser. Son una practica sencilla pero po8grosa para el crecimiento personal y
espiritual, un camino para vivir ¢ yo@onciencia y recuperar nuestra verdadera
identidad.

Q
»
N\a
‘bQQ\\
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Pensamientos

Sentimientos

Comportamientos

Resultados

>

N\




Area Conducta écomo me écomo afecto | Patrén
codependiente | afecta a mi? alos demas? | identificado

Emocional

Fisica \

Sexual

Espiritual

Intelectual

RefleXion

Estos patrones no aparecieron porque “somos malos” o “defectuosos”, sino porque en su
momento fueron recursos de sobrevivencia:

e La negacién nos protegié de ver un dolor insoportable.
e La baja autoestima nos evito el riesgo de ser aplastados por otros.
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La complacencia nos ayudo a no perder la pertenencia.
El control nos dio la ilusién de seguridad.
La evitacion nos permitio huir del miedo, la verguenza y el conflicto.

Hoy, en recuperacion, reconocemos que lo que ayer nos salvo, hoy nos limita. Lo que
funcioné como defensa, ahora se ha convertido en un obstaculo para vivir enlibertad,
intimidad y autenticidad.

compartimos y dejamos de cargarlos en silencio. En
abrimos el corazén para soltar estas defensas y p

caminando hacia la libertad, un dia a la
Asi, poco a poco, los patrones dejan
aceptacion, la baja autoestima en
control en confianza, y la evitacion en cia.

Hoy ya no necesitamos e derr‘ en mecanismos de defensa. Con ayuda del
programa, las herramieg estra comunidad, aprendemos a vivir con

ilad y esperanza, con la ayuda de nuestro poder




