
Você não está sozinho se estiver se perguntando se é codependente ou não. Tipos diferentes 
de pessoas podem se comportar assim, e a codependência se manifesta em níveis variados de 
gravidade. Nem todos os codependentes são infelizes, enquanto outros vivem no sofrimento ou em 
um desespero silencioso. Ela não é algo de que você se cura e fica livre para sempre, mas você pode 
apreciar a si mesmo, sua vida e suas relações. Se escolher embarcar na recuperação, estará dando 
início a uma jornada empolgante e empoderadora.

IDENTIFICANDO SE VOCÊ É CODEPENDENTE
Se você está em dúvida, dê uma olhada na lista de sintomas a seguir. Você não precisa ter todos eles 
para ser codependente, e a codependência tem níveis de gravidade. Se não for tratada, ela piora com o 
tempo, mas com ajuda você pode se recuperar e render muito mais em seu trabalho e aproveitar seus 
relacionamentos. Aqui estão alguns traços comuns:

•	 Baixa autoestima

•	 Não gostar de si mesmo ou não se aceitar.

•	 Sentir-se inadequado de algum modo.

•	 Pensar que você não é suficiente.

•	 Preocupar-se com ser um fracasso.

•	 Preocupar-se com o que as outras pessoas acham de você.

•	 Perfeccionismo

•	 Agradar aos outros e esquecer-se de si mesmo

•	 Limites frágeis

•	 Limites fracos demais e pouca autonomia entre você e seu parceiro.

•	 Limites rígidos demais, que o impedem de se aproximar.

•	 Limites que oscilam entre próximos demais e rígidos demais.

•	 Reatividade

•	 Comunicação disfuncional

•	 Dificuldade de expressar pensamentos e sentimentos.

•	 Dificuldade de impor limites — dizer “Não” ou parar o abuso.

•	 Linguagem abusiva.

•	 Falta de assertividade para expressar suas necessidades.

•	 Dependência

•	 Medo de ficar sozinho ou sem um relacionamento.
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•	 Sentir-se aprisionado em um relacionamento ruim e incapaz de ir embora.

•	 Confiar demais nas opiniões dos outros.

•	 Problemas com intimidade.

•	 Evitar se aproximar.

•	 Perder-se.

•	 Tentar controlar ou manipular os outros.

•	 Sentir-se aprisionado em um relacionamento disfuncional.

•	 Negação

•	 Negação da codependência.

•	 Negação de uma realidade dolorosa em seu relacionamento.

•	 Negação de seus sentimentos.

•	 Negação de suas necessidades.

•	 Cuidado

•	 Controle

•	 Controlar os próprios sentimentos.

•	 Comandar e controlar as pessoas em sua vida; dizer a elas o que fazer.

•	 Manipular os outros para que se sintam ou se comportem como você quer (agradar aos 
outros é um tipo de manipulação).

•	 Obsessões

•	 Vício em uma substância ou em um processo

•	 Emoções dolorosas

•	 Vergonha.

•	 Ansiedade.

•	 Medo.

•	 Culpa.

•	 Desânimo.

•	 Desespero.

•	 Depressão.
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Introdução  1

Introdução

Se está lendo este livro porque acha que talvez seja codependente, você não 
está sozinho; alguns pensam que a maioria das pessoas é codependente. 
O termo codependência é usado desde os anos 1970, e o ponto de vista 

mais recente é o de que ela se aplica a muito mais pessoas do que se pensava 
inicialmente. Diferentes tipos de pessoas, com personalidades variadas, podem 
ser ou se comportar de maneira codependente. A codependência varia em níveis 
e gravidade. Nem todos os codependentes são infelizes, enquanto outros vivem 
na  dor ou em um desespero silencioso. Aqui estão exemplos de pessoas que 
talvez sejam codependentes:

Um casal idoso, Manny e Faye,  é feliz e casado há muitos anos. Faye chama 
Manny de “Papai”, e Manny a chama de “Mãe”. Faye é submissa ao marido, 
que a corrige com frequência. Eles concordam em quase tudo, inclusive em 
que Manny vem em primeiro lugar. Se você pede a opinião de Faye, ela cita 
o marido.

Sid e Ina vivem juntos há vários anos, mas falta paixão e intimidade em 
sua relação. Sid está tendo um caso com Myra e não tem certeza se quer 
se casar com Ina, que, ele afirma, não tem o jeito selvagem de Myra. Ele se 
sente preso. Não consegue assumir um compromisso com nenhuma delas. 
Ele teme tanto abandonar Ina como se aproximar mais dela.

Sean é comedor compulsivo. Sua esposa, Sonja, reclama com ele e tenta 
controlar seu consumo de comida.

Melissa é uma diretora de filmes bem-sucedida. Os homens a acham 
atraente, e ela teve vários relacionamentos curtos e intensos, que termina-
ram quando a paixão diminuiu ou quando ela começou a perceber que estava 
perdendo sua independência.

Budd é executivo sênior de uma grande empresa e supervisiona mais de 100 
funcionários. Ele é considerado poderoso e assertivo por seus colegas. Em 
casa, ele atende aos pedidos da esposa, evita intimidade e é incapaz de falar 
sobre sentimentos ou de expressar suas necessidades.

Thomas é pai solteiro e muito próximo de seu filho, já adulto, que mora com 
ele. Thomas pensa no filho como seu melhor amigo e não consegue dizer 
não a nada que ele peça. Já faz muitos anos desde o divórcio de Thomas, mas 
ele não foi capaz de encontrar a mulher “certa”.

Walter é bem-sucedido no trabalho, mas fica bêbado em casa toda noite. 
Nas noites em que sai, sua esposa fica esperando preocupada, depois o 
repreende quando ele volta e, com frequência, no dia seguinte, liga para o 
trabalho dele e mente que ele está doente.
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2  Codependência Para Leigos

Connie é coagida por seu marido violento, Mikhail. Ela se sente humilhada, 
mas o ama mesmo assim. Ele pede desculpas e é romântico com ela, e ela o 
perdoa, acreditando nas promessas de que nunca mais baterá nela de novo.

Codependentes atraem codependentes, então há pouca chance de terem um 
relacionamento saudável. A boa notícia é que os sintomas da codependência 
são reversíveis. Isso exige comprometimento, trabalho e apoio. Mesmo assim, 
às vezes os sintomas podem pegá-lo de surpresa, e afetar seu pensamento e 
comportamento quando você menos esperar. A codependência não é algo de 
que você se cura para sempre, mas um dia você pode desfrutar da própria com-
panhia, de sua vida e de suas relações. Se escolher embarcar na recuperação, 
começará uma jornada estimulante e empoderadora. Uma nova maneira de 
viver e ver o mundo se abre. Espero que você decida se juntar a mim nessa jor-
nada incrível.

Sobre Este Livro
Nem todos os codependentes se relacionam com alguém que sofre com uma 
adicção. Seja você um deles ou não, este livro é para você que se relaciona 
com seu ente querido. Se você estiver se recuperando de uma dependência em 
alguma substância ou processo, como álcool, comida, acumulação, compras, 
trabalho, sexo, apostas — a lista continua — e estiver pronto para trabalhar 
nas questões que giram em torno da codependência, então este livro é o ponto 
de partida ideal. No entanto, o foco desta obra não é superar suas adicções, 
mas seus relacionamentos. (Quando digo “adicção”, não quero dizer somente 
dependência em drogas, mas de qualquer tipo. Às vezes, falo especificamente 
de alcoólicos.)

Embora os livros sejam lineares e compartimentados — você lê uma frase ou 
parágrafo que aborda um tópico de cada vez —, as pessoas existem em quatro 
dimensões de espaço/tempo, e a codependência é holográfica, afetando tudo  
na maneira como você vive sua vida. Ela não é nem linear nem tridimensio-
nal. Cada atributo afeta todos os outros. Este livro divide a codependência em 
partes, a fim de abordar seus aspectos variados, mas não é assim que você 
a experiencia. Por exemplo, apenas responder sim ou não a uma pergunta 
impacta sua autoestima, valores, barreiras, sentimentos e reatividade — tudo 
ao mesmo tempo. Além disso, há coisas do seu passado ou do presente sobre 
as quais você talvez não tenha consciência e esteja em negação. Elas também 
afetam tudo o que você diz e faz. Mesmo quando você compreende todas as 
variáveis em movimento, é impossível explicar o processo de maneira inteli-
gível em poucas frases.
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Introdução  3

Este livro é muito abrangente e detalha em um só lugar tudo o que você precisa 
saber sobre codependência. Ele fornece ferramentas que você pode implemen-
tar para assumir um papel ativo em sua recuperação. Reorganizei esta segunda 
edição para acompanhar a maneira como você experienciaria a recuperação — 
primeiro, entendendo a definição, sintomas e causas, e, depois, participando 
do processo evolutivo de mudança e cura. No entanto, sinta-se à vontade para 
pular trechos e ler na ordem que quiser. Há referências cruzadas a outros capí-
tulos que são relevantes ao tópico abordado. Foi acrescentado um novo capítulo 
para explicar o processo do trabalho com os Doze Passos, que é um importante 
método de recuperação.

Há exercícios de autodescoberta, que são uma parte importante do livro. Se você 
é profissional, fique à vontade para copiar e usá-los com seus clientes. Se ficar 
tentado a pular os exercícios, perderá um elemento fundamental, incluído para 
seu benefício, para ajudá-lo a mudar. Uma estratégia é ler atentamente o livro, 
e, então, voltar e fazer os exercícios no seu ritmo. Depois de fazê-los, você tam-
bém pode repetir um exercício que achar útil, daqui a meses ou anos, e muito 
provavelmente vai adquirir novos conhecimentos sobre si mesmo. Alguns exer-
cícios foram feitos para serem repetidos, e, como em todo exercício, você se 
beneficia a cada repetição.

Os novatos em codependência provavelmente não conseguirão implementar o 
conselho encontrado nos últimos capítulos. Se isso acontecer, não desanime. 
Se você começar a recuperação e pegar este livro mais para frente, talvez o leia 
com uma visão diferente e colha novas percepções e compreensões.

Pelo fato de a negação funcionar em um nível inconsciente, talvez você não a 
perceba, a menos que leia como outras pessoas a experienciam. Portanto, incluí 
vários exemplos que são combinações de situações de clientes e pessoas que 
conheci, inclusive próprias; qualquer semelhança com uma pessoa real é coin-
cidência, já que os detalhes e fatos específicos foram modificados. Os nomes são 
fictícios e aparecem em negrito.

Penso que...
Por desconhecer sua familiaridade com a codependência, presumi, ao escrever 
este livro, que o conceito é completamente novo para você, que é alguém já em 
recuperação ou um profissional de saúde mental em busca de mais informa-
ções. Tentei escrever de modo que não profissionais fossem capazes de enten-
der todos os conceitos; no entanto, algumas ideias são densas e escritas para 
quem deseja compreender os aspectos psicológicos mais profundos relaciona-
dos à codependência. Certamente não escrita para leigos.
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4  Codependência Para Leigos

Ícones Usados Neste Livro
O legal dos livros Para Leigos é que há ícones em toda parte, avisando-o sobre 
o que é realmente importante e o que você pode pular. Aqui estão os ícones 
usados neste livro:

Esse ícone marca uma informação particularmente importante. Embora todas 
as informações no capítulo sejam importantes, esses parágrafos se destacam 
como informações em que você deveria continuar pensando.

O ícone Dica aparece ao lado de sugestões úteis que você pode colocar em prá-
tica na superação da codependência.

Esse ícone acompanha informações técnicas de psicólogos, pelas quais você 
talvez não se interesse. Leia-o se quiser ter uma compreensão mais profunda 
sobre a codependência.

Procure por esse ícone, que o alerta para as armadilhas da codependência ou 
para o início do tratamento.

Esse ícone destaca exercícios ou sugestões para o trabalho de recuperação, que 
você pode fazer por conta própria em casa.

Esse ícone chama sua atenção para exemplos que ilustram um princípio ou 
conceito abordado no parágrafo anterior.

Além Deste Livro
Você pode acessar a Folha de Cola online no site da editora Alta Books (www.
altabooks.com.br). Procure pelo título do livro ou ISBN.

De Lá para Cá, Daqui para Lá
O trecho pelo qual você deve começar a ler depende do quanto sabe sobre code-
pendência. Se está só começando a investigá-la, inicie pela Parte 1. Se esti-
ver pronto para começar a recuperação, recomendo que arranje um diário para 
fazer anotações, escrever sobre você mesmo e fazer os vários exercícios conce-
bidos para esclarecê-lo e estimular sua recuperação.

LEMBRE-SE

DICA

PAPO DE 
ESPECIALISTA

CUIDADO

AUTODESCO-
BERTA
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Introdução  5

Lembre-se: Ler é só o começo; abre sua mente para o problema. Superar a code-
pendência exige tempo, trabalho e apoio. Então, leia tudo o que puder, converse 
com outros codependentes em recuperação e encontre um padrinho em um 
programa de mútua ajuda, um coach ou um profissional de saúde mental para 
guiá-lo em sua jornada. Para ler informações específicas sobre como conseguir 
apoio externo e onde encontrá-lo, vá aos Capítulos 6 e 17.
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6  Codependência Para Leigos
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Aprenda a definição e as características da 
codependência.

Avalie se você apresenta algum dos seis sintomas-chave 
da codependência, incluindo negação, vergonha e 
baixa autoestima, bem como barreiras disfuncionais e 
padrões de comunicação.

Responda a perguntas que o ajudam a avaliar seu nível 
de codependência.

NESTA PARTE...
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Capítulo 1  A Codependência Dói  9

Capítulo 1
A Codependência Dói

Todos os relacionamentos têm seus problemas. Há épocas em que as pes-
soas que você mais ama o machucam e o desapontam, e você se preocupa 
quando elas estão sofrendo. Adictos ficam obcecados com a “droga” que 

escolhem, seja álcool, comida ou sexo. Eles fazem planos e aguardam ansio-
samente por ela. Codependentes fazem isso com relacionamentos. Suas vidas 
giram em torno de outra pessoa — sobretudo aquelas a quem amam. Seus entes 
queridos ocupam seus pensamentos, sentimentos e conversas. Como coelhos 
agitados, eles reagem a qualquer coisa, deixam de lado suas necessidades e sen-
timentos, e tentam controlar o que não podem. Sentem dor e mais dor. Este 
capítulo o apresenta à codependência e ao significado de ser codependente. Ele 
explora os objetivos e o processo de cura, chamado de recuperação.

O que É Codependência?
Embora os médicos de saúde mental a reconheçam quando a veem, a definição 
de codependência e de quem a tem foi debatida durante décadas. (Dedico um 
capítulo inteiro — o Capítulo 2 — à explicação do que é a codependência.) Espe-
cialistas concordam que padrões de codependência são transmitidos de uma 
geração à outra e que eles podem ser desaprendidos — com ajuda.

»» Apresentando-o à codependência

»» Informando-o sobre a história e as 
controvérsias da codependência

»» Encarando o problema

»» Entendendo os estágios da 
codependência e da recuperação

»» Identificando objetivos de 
recuperação

NESTE CAPÍTULO
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10  PARTE 1 Começando a Superar a Codependência

Visão geral
Terapeutas e consultores veem pessoas com uma série de sintomas, como 
depressão, ansiedade, adicções ou questões ligadas à intimidade e a relaciona-
mentos. Os clientes sentem dor e, com frequência, acreditam que a causa é algo 
externo, como um parceiro, um filho problemático ou um emprego.

Entretanto, ao examinar mais de perto, eles (e muitos leitores da primeira 
edição deste livro) começam a perceber que, a despeito de qualquer coisa que 
esteja acontecendo, seu comportamento e padrões de pensamentos estão con-
tribuindo com seus problemas — isto é, seus padrões são disfuncionais. Esses 
padrões têm uma natureza viciante, obsessiva e compulsiva, o que chamamos 
de adicção, e significa que tem vida própria, apesar de suas consequências des-
trutivas. A raiz do problema é, geralmente, a codependência.

Por que as relações doem
Junto com conforto e prazer, relações íntimas trazem à tona, em particular, 
todas as suas esperanças, medos e anseios. Você quer se sentir seguro e ser 
amado, valorizado e cuidado. Depender daqueles que são mais próximos de você 
aumenta ainda mais suas necessidades emocionais e sua vulnerabilidade de ser 
rejeitado, julgado e visto pelo que tem de pior.

A codependência é um tipo particular de dependência. Ela é traiçoeira e pode-
rosa. Ela rouba sua alegria, paz de espírito e a capacidade de ter relacionamen-
tos amorosos duradouros. Ela afeta sua relação consigo mesmo, e limita sua 
flexibilidade e o fluxo natural das relações com outras pessoas, incluindo dar e 
receber amor, e a habilidade de se comunicar, de se comprometer e de resolver 
problemas.

Todos os sintomas que resumo no Capítulo  3 trabalham em conjunto, não 
somente para privar codependentes dos benefícios possíveis das relações como 
também criam problemas que, de outra forma, não teriam existido. Por exem-
plo, vergonha e baixa autoestima o deixam inseguro, ansioso e dependente da 
aceitação e validação de outros. Talvez você se sinta desconfortável ao ser você 
mesmo e fique ultrassensível a críticas percebidas ou ao abandono (mesmo 
quando nada disso existe). Talvez você tente controlar ou manipular pessoas 
a fim de manter um relacionamento e ser apreciado. Alguns codependentes 
demandam garantias constantes ou têm medo de ser diretos e honestos, o que 
é necessário para a comunicação eficaz e intimidade real.

Humilhações e traumas durante a infância ocultam seu self verdadeiro, o qual 
não conseguem acessar. Em vez disso, os codependentes desenvolvem uma per-
sona no mundo que reage aos outros, à própria autocrítica e ao ideal imaginário 
de quem eles deveriam ser. Para ser aceito pelos outros e por você mesmo, você 
esconde quem é e se torna quem não é. Talvez você nem mesmo esteja ciente 
do quanto é autocrítico, mas sofre com a “tirania dos deverias” — expressão 

LEMBRE-SE

LEMBRE-SE
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Capítulo 1  A Codependência Dói  11

cunhada pela psicanalista Karen Horney (pronuncia-se “Rornái”). Mesmo que 
você não se identifique com isso, ela ainda funciona sob sua atenção consciente. 
Talvez você esteja atento somente à sua persona, ilustrada na Figura 1-1, e nem 
um pouco aos círculos internos.

FIGURA 1-1:
O self em 
confusão.

Eu Perfeito

Persona

Self RealCr
íti

ca
 co

m Base na Vergonha

Por Darlene Lancer

Todas as relações exigem limites. O amor não está seguro sem eles. Contudo, 
muitos codependentes toleram ser tratados com desrespeito, pois não se valo-
rizam. Eles não se permitem ser elogiados, amados de verdade ou definir limi-
tes. Eles fazem mais do que sua cota no trabalho ou em um relacionamento 
para obter aceitação, mas acabam se sentindo desvalorizados, usados ou res-
sentidos. Ao ler este livro, pergunte a si mesmo se suas relações o alimentam 
ou o consomem.

A vergonha também pode levar os codependentes a negar ou ignorar os próprios 
sentimentos e necessidades, tanto para si mesmos como em seus relaciona-
mentos. Para lidar com isso, às vezes eles desconsideram o que está realmente 
acontecendo, ruminam preocupação ou ressentimento, ou, no fim, explodem. 
Sua negação e confusão a respeito das próprias barreiras e responsabilidades 
consigo mesmos e com os outros geram problemas de intimidade e comuni-
cação. Em vez de aproximar casais, com frequência a comunicação é evitada, 
usada para manipular ou é altamente reativa, levando a um conflito crescente 
e/ou desistência. Nada se resolve. Eles terminam se sentindo presos e infelizes, 
porque seus sintomas os paralisam com medo de rejeição e solidão.

Os sintomas da codependência estão todos interligados. Eles levam a emo-
ções dolorosas e a comportamentos autossabotadores que causam ciclos de  
feedback negativo. Este livro o ajuda a se desenredar e se libertar deles, e a criar 
ciclos de feedback positivo e de recuperação.
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12  PARTE 1 Começando a Superar a Codependência

Revisando a História
Embora a codependência tenha sido reconhecida como doença há relativa-
mente pouco tempo (datando dos anos 1970), suas características foram des-
critas como traços de neurose por Karen Horney, 75 anos atrás. O termo em si 
se desenvolveu fora do âmbito da terapia familiar com dependentes de álcool, 
acompanhando a fundação dos Alcoólicos Anônimos (AA), em 1935, por Bill 
Wilson, que ajudava os dependentes de álcool a alcançar a sobriedade.

O trabalho da neofreudiana  
Karen Horney
No fim dos anos 1930 e início dos anos 1940, os primeiros neofreudianos e 
humanistas começaram a focar o desenvolvimento da personalidade. Karen 
Horney, considerada a primeira psicanalista feminista, foi uma das principais 
proponentes da autorrealização.

Horney rompeu com Freud em muitas questões e acreditava que crianças têm 
um “self verdadeiro” fundamentalmente bom, que floresce em um ambiente 
saudável, empático e acolhedor. O esforço natural para tornar real o próprio 
caráter pode ser impedido por conta de educação parental fraca e influências 
culturais; no entanto, o autoconhecimento contribui muito para desacorrentar 
o self verdadeiro dessas influências negativas, permitindo-lhe prosperar. Hor-
ney conceitualizou uma personalidade compatível alienada do self verdadeiro 
que, hoje, assemelha-se a traços típicos de codependentes. Algumas de suas 
outras categorias de personalidades também podem ser codependentes. Sua 
influência é patente nas obras dos psicólogos humanistas Abraham Maslow e 
Carl Rogers, em meados do século XX.

Os codependentes reprimem seu Self real e seus sentimentos autênticos, e 
desenvolvem crenças profundas, baseadas na culpa, sobre quem são e os pró-
prios direitos, necessidades e merecimento de serem amados. Isso acontece 
como reação à educação parental disfuncional na infância (como pais críticos, 
indiferentes, rígidos, invasivos, inconsistentes ou que os rejeitaram). Às vezes 
suas crenças são decorrentes de abuso, outras vezes são deduzidas do com-
portamento de pais emocionalmente indisponíveis. A vergonha também é um 
resultado da raiva que direcionaram contra si mesmos porque não a podiam 
direcionar aos pais, que admiravam e com quem contavam para sobreviver (veja 
o Capítulo 7).

LEMBRE-SE
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Capítulo 1  A Codependência Dói  13

“TENDÊNCIAS NEURÓTICAS”,  
DE KAREN HORNEY
Horney descreveu três tipos de personalidade que as pessoas desenvolvem a fim 
de lidar com a autoalienação e o medo, o desamparo e o isolamento na infância. 
Inerentes à mistura de sentimentos de ansiedade, hostilidade e falta de valor, 
reprimidos em níveis variáveis. O primeiro grupo é constituído de indivíduos 
que acreditam que só podem se sentir amados e seguros se forem passivos 
e obedientes. O segundo abrange aqueles que veem a vida como uma batalha e 
concluem que devem ser agressivos e controladores, enquanto o terceiro grupo 
garante a própria segurança desistindo emocionalmente de interações.

Horney identificou dez tendências ou necessidades neuróticas que fundamentam 
esses três estilos. Embora as necessidades possam coincidir e lhe lembrar de 
necessidades normais, elas são neuróticas porque são compulsivas, guiadas 
pela ansiedade e desproporcionais à realidade. Elas são inapropriadas e não se 
diferenciam na prática. É normal querer agradar a seu chefe, mas querer agradar a 
todos é neurose. Várias destas tendências descrevem codependentes:

Primeiro estilo — Obediência neurótica

•	 Necessidade de afeto e aprovação.

•	 Necessidade de um parceiro, acreditando que o amor o fará feliz e que seu 
parceiro satisfará suas expectativas e responsabilidades.

•	 Necessidade de restringir seu comportamento e suas expectativas dentro de 
limites restritos, subestimando seu potencial e vivendo uma vida imperceptível.

Segundo estilo — Agressão neurótica

•	 Necessidade de poder e domínio sobre os outros, com desprezo pela 
fraqueza.

•	 Necessidade de explorar e manipular os outros, vendo-os como objetos a 
serem usados.

•	 Necessidade de reconhecimento social ou prestígio.

•	 Necessidade de admiração de seu self ideal.

•	 Necessidade de realização pessoal aliada a ressentimento quando os outros 
não o reconhecem.

Terceiro estilo — Retração neurótica

•	 Necessidade de autossuficiência e independência a ponto de evitar relações 
próximas.

•	 Necessidade de perfeição, preocupando-se com possíveis erros e sentindo-
-se superior aos outros.

•	 Necessidade de restringir seu comportamento e expectativas dentro de limi-
tes restritos, subestimando seu potencial e vivendo uma vida imperceptível.
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14  PARTE 1 Começando a Superar a Codependência

Para sobreviver, muitos codependentes aprenderam a obedecer e a corresponder 
a um ideal imaginário (veja a Figura 1-1). Outros se afastaram ou se rebelaram. 
Quando adultos, alguns codependentes sentem-se constantemente inadequados, 
enquanto outros se identificam com seu self ideal e pensam que têm autoestima 
elevada. Muitos se tornam perfeccionistas para equilibrar a aversão que sen-
tem por si mesmos. Talvez lutem para ser amados, bons, bonitos, realizados ou 
bem-sucedidos, esforçando-se para provar seu valor e/ou ser independentes e 
nunca mais precisar de ninguém. Contudo, quanto mais tentam, mais deprimidos 
ficam, porque estão abandonando o self verdadeiro que não foi alimentado por 
seus cuidadores originais. Alguns começam a terapia por conta de uma adicção ou 
problema de relacionamento, enquanto outros procuram entender por que estão 
deprimidos mesmo que tudo em suas vidas esteja dando certo.

A influência da terapia familiar sistêmica
Teorias familiares sistêmicas provêm do estudo da cibernética, da teoria sistê-
mica e da psicologia sistêmica. No campo da saúde mental, teóricos e terapeutas 
começaram a considerar cada vez mais a doença mental em um contexto familiar. 
Na prática clínica, os consultores reparavam que alguns pacientes melhoravam, 
mas, ao voltarem para suas famílias, seus comportamentos sintomáticos rea-
pareciam. Os consultores deduziram que as dinâmicas familiares estavam man-
tendo ou mesmo causando a doença e começaram a focar as interações familiares.

Terapeutas que trabalhavam com dependentes de álcool observaram padrões 
repetitivos entre os cônjuges e familiares dos alcoólicos, que fortaleciam o 
hábito de beber. Viram maridos e esposas que repreendiam e tentavam lidar 
com um dependente de álcool sem saber que estavam tentando controlar uma 
doença incontrolável. Os membros da família exibiam características disfun-
cionais e foram inicialmente denominados de codependentes de álcool. De anos 
de decepções e submersão da própria personalidade, eles se tornaram conchas 
vazias. Sua autoestima e desespero estavam tão graves quanto os dos alcoólicos.

Surpreendentemente, os médicos descobriram que muitos dos problemas na 
família persistiam mesmo depois que os dependentes de álcool alcançavam a 
sobriedade. Eles descobriram que os padrões disfuncionais dos cônjuges eram 
anteriores ao casamento dependente de álcool, e continuavam nas relações 
novas e sóbrias. Eles perceberam que os codependentes de álcool tinham que se 
recuperar independentemente da pessoa e da relação que os levaram ao Al-A-
non, o programa de Doze Passos para famílias de dependentes de álcool. Mais 
tarde, observou-se que esses padrões apareciam em outros que não estavam 
envolvidos com uma dependência, mas que cresceram em famílias disfuncio-
nais (veja o Capítulo 7). Todas as suas descobertas, portanto, validaram e con-
vergiram para a teoria psicanalítica.

LEMBRE-SE
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Capítulo 1  A Codependência Dói  15

O termo codependência surgiu no fim dos anos 1970 e, nos anos 1980, já era apli-
cado a dependentes e seus parentes, familiares de alguém com doença mental 
ou física crônica e cuidadores profissionais.

Adicção e programas de mútua ajuda
Pouco depois da fundação do AA, a esposa de Bill Wilson, Lois, percebeu que 
os cônjuges, a maioria esposas na época, precisavam de apoio. Ela começou a 
fazer reuniões nas casas dos membros. Essas reuniões se expandiram para incluir 
todos os parentes e amigos dos dependentes de álcool, e surgiu o Al-Anon. Nos 
anos 1950, um escritório central foi criado na cidade de Nova York para coordenar 
grupos que se disseminaram por todo o país e, hoje em dia, no mundo inteiro.

Outros programas anônimos de mútua ajuda começaram a se formar com base 
no modelo do AA, que provou ser bastante eficaz. Logo esses programas pro-
liferaram. Depois que o Al-Anon fundou suas sedes, o Narcóticos Anônimos 
começou, em 1953, seguido pelo Jogadores Anônimos, em 1957, e o Comedores 
Compulsivos Anônimos, em 1960. Os anos 1970 viram a chegada do Saúde Emo-
cional Anônimo, Dependentes de Sexo Anônimos, Dependentes de Amor e Sexo 
Anônimos, Devedores Anônimos e Filhos Adultos de Alcoólicos. A lista cres-
ceu nos anos 1980 e incluiu, entre outros, os Viciados em Trabalho Anônimos, 
Fumantes Anônimos, Desorganizados Anônimos, Cocainômanos Anônimos, 
Maconheiros Anônimos e Compulsivos Sexuais Anônimos.

Por fim, em 1986, o programa de mútua ajuda Codependentes Anônimos (deno-
minado CoDA) foi fundado por dois terapeutas, Ken e Mary, que cresceram em 
famílias disfuncionais e abusivas e tinham histórico de adicções. O CoDA também 
foi moldado nos Doze Passos do AA. Ao contrário do Al-Anon, a adesão não era 
associada a um relacionamento com um dependente de álcool. A única exigência, 
como indicado em seu preâmbulo, “é o desejo por relacionamentos saudáveis e 
amorosos”. A reunião da Primeira Conferência Nacional sobre Codependência foi 
realizada em 1989.

Uma sociedade codependente
Com o aumento da conscientização sobre adicções, maus hábitos e compul-
sões começaram a ser caracterizados como dependências, e cada vez mais 
pessoas pareciam ter traços de codependência que comprometiam suas rela-
ções, tanto entre dependentes como entre pessoas próximas a eles. A autora 
e teórica de sistemas familiares, Virginia Satir, comentou que, das 10 mil 
famílias que estudou, 96% apresentavam pensamentos e comportamentos 
codependentes. No fim dos anos 1980, a ex-psicoterapeuta Anne Wilson 
Schaef chamou os Estados Unidos de sociedade adicta, em seu livro de 1988, 
When Society Becomes an Addict (HarperOne).

PAPO DE 
ESPECIALISTA
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16  PARTE 1 Começando a Superar a Codependência

Pode ser que todo esse foco em relacionamentos seja uma consequência dos 
tempos em que vivemos, refletido no crescimento da terapia familiar, na libe-
ração sexual das mulheres e nos movimentos de potencial humano. Em gera-
ções anteriores, a intimidade era deixada para romances, poesia e fantasia, 
porque o foco estava na sobrevivência e na produtividade, mas hoje ela é con-
siderada uma necessidade. Não é coincidência que o movimento de codepen-
dência tenha surgido nos Estados Unidos, o campeão da independência e do 
amor romântico — com a taxa mais alta de divórcios. Norte-americanos que-
rem que o romance funcione! Qualquer que seja o motivo, quase todo mundo 
quer um relacionamento íntimo satisfatório — algo que parece escapar aos 
codependentes.

O debate sobre codependência
A polêmica acerca da codependência se divide em dois campos — pró e con-
tra. De um lado, estão profissionais de saúde mental que defendem que ela é 
uma doença difundida e tratável. De outro, está o grupo de seus detratores, 
que argumenta que ela é tão somente um fenômeno social ou cultural, que é 
diagnosticada em excesso ou, então, um aspecto de relacionamentos que não 
precisa mudar. Os que estão no campo “contra” atestam que é natural precisar 
e depender dos outros. Eles afirmam que você somente prospera de verdade em 
um relacionamento íntimo, e acreditam que o movimento da codependência 
feriu pessoas e relações ao incitar independência demais e um falso sentimento 
de autossuficiência, que pode implicar riscos à saúde associados ao isolamento.

Outros opositores menosprezam a construção da codependência como sendo 
meramente um resultado de ideias ocidentais de individualismo e independên-
cia, que prejudicou as pessoas ao reduzir suas necessidades de conexão com 
as outras. Feministas também criticaram o conceito de codependência como 
sexista e pejorativo em relação às mulheres, afirmando que mulheres são tra-
dicionalmente provedoras e historicamente estiveram em um papel não domi-
nante por motivos econômicos, políticos e culturais. Investir nas próprias 
relações e parceiros não é um distúrbio, mas foi necessário para a autopre-
servação. Outros ainda discutem sobre os programas de mútua ajuda em geral, 
dizendo que promovem dependência em um grupo e vitimismo.

Comitês fizeram pressão para que a codependência fosse reconhecida como um 
distúrbio mental pela Associação Americana de Psiquiatria, o que permitiria a 
cobertura do tratamento pelo plano de saúde. Um obstáculo decisivo é a falta de 
consenso sobre a definição da codependência e dos critérios para o diagnóstico. 
Para fins de seguro, os médicos geralmente diagnosticam pacientes com ansie-
dade ou depressão, que são sintomas da codependência.

LEMBRE-SE
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Capítulo 1  A Codependência Dói  17

Aqui estão algumas coisas em que pensar, a fim de ajudar a relativizar os pontos 
de vista dos opositores:

»» Os críticos da codependência estão corretos em afirmar que as pessoas são 
feitas para precisar, amar e cuidar das outras. Contudo, quando você olha 
as relações de codependência de perto, descobre que muitos dos benefícios 
de relações íntimas saudáveis escapam aos codependentes, por conta de 
seus padrões disfuncionais de interação. Em vez de se sentirem apoiados 
e valorizados pelos relacionamentos, os sintomas e as consequências 
da codependência provocam ansiedade nos relacionamentos e causam 
dor. Codependentes reclamam da sensação de solidão e infelicidade nos 
relacionamentos. De maneira similar, um “falso senso de autossuficiência” faz 
parte da codependência. Codependentes ignoram as próprias necessidades 
e dependem dos outros, e se sacrificam em um nível não saudável com 
frequência. Eles cuidam dos outros de um jeito que leva ao controle, 
ressentimento e conflito. O conceito de codependência não é o culpado pelo 
aumento do divórcio, da solidão e da infelicidade. A codependência em si limita 
nossa habilidade de ter relacionamentos íntimos satisfatórios.

»» Alguns codependentes em recuperação escolhem viver um relacionamento 
abusivo ou doloroso como um ato de autopreservação. Permanecer em 
uma relação como essa também pode implicar riscos à saúde advindos 
do estresse crônico. A separação não precisa levar ao isolamento. 
É a codependência não tratada que faz as pessoas se isolarem. Em 
contrapartida, a recuperação ajuda os indivíduos a lidar com a solidão de 
maneiras saudáveis, aproximando-se dos outros. O objetivo é estabelecer 
relacionamentos saudáveis, acolhedores e interdependentes. Assim, a 
recuperação da codependência não exige o término de uma relação para se 
tornar independente. A meta é ser capaz de agir melhor e desfrutar de mais 
intimidade e independência em seus relacionamentos. Trabalhei com muitos 
codependentes individualmente e com casais cujas relações se beneficiavam 
quando eles se tornaram mais autônomos e assertivos. Considerar a 
codependência o que ela realmente é não cria o problema.

»» Por fim, concordo que o termo codependência não deva ser usado para 
julgar pessoas. Ele surgiu do pensamento sociopolítico ocidental e deveria 
ser considerado em um contexto cultural e étnico. Talvez haja casos em 
que a codependência seja adaptativa, ou seja, promotora da adaptação 
e funcionalidade do indivíduo nos contextos da vida, e a mudança seria 
perturbadora. Isso constitui um problema, uma vez que ideias americanas 
e europeias se difundem na Ásia, no Oriente Médio e na África. Recebi 
cartas de homens e mulheres que se sentem em conflito entre seus desejos 
ávidos por independência e as restrições opressoras de sua religião e 
cultura. Muitos não têm o suporte institucional ou cultural necessário para a 
mudança que existe no Ocidente.
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18  PARTE 1 Começando a Superar a Codependência

O Espectro da Codependência
Talvez você esteja se perguntando se é codependente. Pode ser difícil dizer em 
um primeiro momento, porque, a menos que você já esteja em recuperação, a 
negação é um de seus sintomas, conforme explico no Capítulo 4. Quer você se 
identifique ou não como codependente, ainda pode se beneficiar por atenuar 
quaisquer sintomas reconhecíveis. Você atuará melhor na vida. A recuperação o 
ajuda a ser autêntico, a sentir-se bem consigo mesmo e a ter relacionamentos 
mais honestos, abertos e íntimos.

Como a maior parte das coisas, a codependência varia em uma escala de mínima 
a grave. Quando você está sob estresse, os sintomas se alastram. Algumas pes-
soas apresentam somente sintomas leves, enquanto outras têm todas as carac-
terísticas típicas (o Capítulo 3 descreve esses sintomas). Ao ler este livro, alguns 
aspectos e exemplos podem soar estranhos, enquanto você pode se identificar 
com outros. A gravidade da codependência varia de acordo com diversos fato-
res, como os seguintes:

»» Sua genética.

»» Sua cultura, incluindo suas crenças religiosas.

»» Sua dinâmica familiar.

»» Suas experiências traumáticas.

»» Seus modelos.

»» Suas dependências ou uso de drogas.

»» Relacionamentos íntimos que você tenha ou tenha tido com adictos.

Se você é codependente, em geral os sintomas aparecem de alguma forma em 
todos os seus relacionamentos e, nos íntimos, em nível mais elevado. Ou talvez 
a codependência afete sua interação apenas com uma pessoa — um cônjuge ou 
parceiro amoroso, um dos pais, irmão, filho ou alguém do trabalho. A codepen-
dência talvez não o afete tanto no trabalho se você teve modelos eficazes para 
seguir ou aprendeu habilidades interpessoais que o ajudam a lidar com isso. 
Talvez você não estivesse com um problema até que uma relação em particular, 
um chefe ou o ambiente de trabalho o tenha provocado. Uma explicação pode 
ser que um dos pais tem uma personalidade difícil ou que o filho tem necessi-
dades especiais, e o casal se adaptou aos próprios papéis de pais e um ao outro, 
mas evita intimidade.

O espectro da codependência está ilustrado na Figura 1-2. O vetor horizontal 
mostra como traços opostos da personalidade codependente se manifestam em 
um relacionamento. As pessoas podem inverter os papéis. Por exemplo, você 
pode ser o perseguidor em uma relação e, em outra, o que mantém a distância, 
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Capítulo 1  A Codependência Dói  19

ou ficar indo e voltando no mesmo relacionamento. Em um casamento com um 
dependente de álcool, o cônjuge sóbrio pode repreender e culpar o dependente 
irresponsável e carente, que se comporta como vítima. Então os modelos se 
invertem, e o dependente de álcool domina e controla seu parceiro. Às vezes o 
cônjuge que age como carente ou “louco” melhora, e o parceiro autossuficiente 
e invulnerável entra em colapso.

Tanto a doença quanto a recuperação existem em uma escala representada pelo 
vetor vertical na Figura  1-2. O comportamento codependente e os sintomas 
melhoram com a recuperação, descrita no topo; mas, se você não toma provi-
dências para mudar, eles pioram no último estágio, indicado na parte inferior.

FIGURA 1-2:
O continuum 
da codepen-

dência.

Recuperação:
Autoestima

Consciência de Sentimentos e Necessidades
Criativo e Espontâneo
Pratica o Autocuidado

Relacionamentos Interdependentes
Comunicação Assertiva

Limites Intactos e Flexíveis
Empoderado e em Busca de Objetivos

Egoísta, Posição de Vítima
Submisso, Domesticado
Irresponsável, Carente
Vulnerável, Emocional

Comunicação Disfuncional
Limites Disfuncionais
Medo do Abandono

Perseguidor

Salvador, Cuidador Codependente
Controlador, Acusador

Ultrarresponsável, “Autossuficiente”
Invulnerável, Fechado Emocionalmente

Comunicação Disfuncional
Limites Disfuncionais
Medo de Intimidade
Mantém Distância

Última Fase:
Não Consegue Manter Relacionamentos
Entorpecido, Impotente, Sem Esperança,

Raiva e Conflitos Crescentes
Depressão, Desespero
Falta de Autocuidado

Desenvolvimento de Adicções
Doença Crônica

Isolamento
Comportamentos Suicidas

Por Darlene Lancer

Ao familiarizar-se mais com os sintomas e características dos codependentes, 
talvez você veja a si mesmo. Se você se sentir sufocado pelo pensamento de ter 
codependência, concentre-se nos padrões e comportamentos que deseja mudar. 
Se estiver comprometido com a mudança, não importa se você se considera ou 
não codependente. Contudo, é importante perceber que ela não vai melhorar 
nem vai embora sozinha. O apoio é essencial, porque você não será capaz de 
fazer mudanças permanentes por conta própria.

DICA
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20  PARTE 1 Começando a Superar a Codependência

As Fases da Codependência  
e da Recuperação

Os consultores que tratam famílias de alcoólicos consideram a codependên-
cia uma doença crônica, como outras dependências (veja o Capítulo 2), porque 
observaram que ela é progressiva. Os especialistas em dependências notaram 
que os cônjuges dos dependentes apresentavam sintomas gradualmente mais 
críticos, que se comparavam com os de alcoólicos. Nas fases finais, ambos 
tinham sérios problemas mentais e/ou físicos. Se não tratada, a codependência 
descia em espiral, assim como o alcoolismo. No entanto, ambos melhoraram 
significativamente quando o tratamento começou e compartilharam uma tra-
jetória similar de recuperação.

Você pode começar a recuperação a qualquer momento para reverter o avanço 
adverso da codependência — quanto mais cedo, mais fácil. Esta seção resume 
características gerais significativas da primeira, da intermediária e da última fase 
da codependência e recuperação aplicada a relacionamentos. Ao ler as tabelas 
desta seção — Tabelas 1-1, 1-2 e 1-3 —, lembre-se do seguinte:

»» Observe que, com o tempo, os sintomas do lado esquerdo das tabelas 
pioram gradualmente, enquanto aqueles do lado direito melhoram.

»» Referências a adictos e a outras dependências somente se aplicam se 
você estiver envolvido com um dependente, caso em que os sintomas e 
sua progressão ficam mais evidentes. Há mais disfunção, sentimentos de 
impotência e conflito.

»» Talvez você se identifique exclusivamente com os sintomas da primeira fase 
ou somente com alguns deles. Se começar a fazer mudanças agora, você 
pode mudar as coisas com mais rapidez.

Fase inicial
A primeira fase da codependência começa quando uma pessoa se apega a alguém 
e termina com uma dependência não saudável em relação a ele. Na recuperação, 
a fase inicial termina com a reivindicação sobre si mesmo.

O processo da psicopatologia
Talvez você se sinta atraído por uma pessoa carente ou esteja envolvido demais 
com um membro da família e, naturalmente, queira ajudá-lo ou agradá-lo. Aos 
poucos, você se torna cada vez mais dependente emocionalmente dessa pessoa 
e obcecado por ela, a ponto de perder o foco em si mesmo e começar a desistir 
de amigos próximos e de atividades.

LEMBRE-SE
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Capítulo 1  A Codependência Dói  21

O processo da recuperação
Você começa a sair da negação (veja o Capítulo 4), o que significa que enfrenta 
diretamente o problema e toma consciência da realidade — um pré-requisito 
para mudá-la. Essa mudança pode ser inspirada pela recuperação de outra pessoa 
ou pela leitura deste livro. Muito provavelmente, é disparada por um evento — 
uma chamada de atenção, denominada fundo do poço. A mudança se torna neces-
sária. Em vez de ignorar ou minimizar os fatos, você os reconhece como difíceis 
e dolorosos, mas verdadeiros. Você pode não gostar deles, mas os vê como são.

A recuperação começa com a busca por informações e ajuda. Ao ler este livro, 
você já começou a procurar novas respostas e opções. Muitas pessoas começam 
psicoterapia ou aderem a um programa de mútua ajuda, que lhes dá esperança, 
e começam o processo de reconstrução da própria identidade. A Tabela 1-1 mos-
tra as fases progressivas iniciais da codependência e da recuperação.

TABELA 1-1  �Fase Inicial de Codependência e Recuperação
Progressão da Codependência Recuperação da Codependência

Atraído por pessoas carentes; oferece ajuda, 
presentes, refeições

Chega ao fundo do poço e recorre a ajuda 
para si mesmo

Tenta agradar a pessoa Aprende sobre codependência e adicção

Obcecado pela pessoa e por seu comportamento Adere a um programa de mútua ajuda e/ou 
terapia

Racionaliza e duvida das próprias percepções Começa a ter esperança

Negação sobre a adicção, mas a preocupação cresce Sai da negação

Desiste das próprias atividades para ficar com a 
pessoa

Aprende que a recuperação é para si 
mesmo

Vida familiar e social afetadas Foca novamente a si mesmo

Cada vez mais depende emocionalmente da pessoa Começa a construir a própria identidade

Fase intermediária
A importante fase intermediária da codependência é aquela em que prevalecem 
a negação, as emoções dolorosas e os padrões de comportamento obsessivo-
-compulsivo. Você aumenta as tentativas de controle enquanto se sente fora 
de controle. Na recuperação, você reivindica independência, equilíbrio e maior 
paz de espírito.
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22  PARTE 1 Começando a Superar a Codependência

O processo da psicopatologia
Sem apoio, a negação e o isolamento continuam, e os problemas pioram. Talvez 
você minimize e esconda, de si mesmo e dos outros, aspectos dolorosos de seu 
relacionamento e se afaste de atividades ao ar livre e dos amigos. Enquanto isso, 
sua obsessão com a relação ou com a adicção e a ansiedade, o ressentimento e a 
culpa correspondentes aumentam. Você faz mais para ajudar, capacitar e con-
trolar a outra pessoa em sua adicção e pode, inclusive, assumir responsabilida-
des que não são suas (veja o Capítulo 4). Quando o humor oscila e os conflitos 
aumentam, alguns codependentes se voltam para drogas, comida, gastos ou 
outro comportamento viciante para lidar com isso.

O processo da recuperação
A fase intermediária é aquela em que a maior parte do trabalho de recupera-
ção acontece. Você começa a praticar o desapego e percebe sua impotência em 
relação aos outros e a sua adicção (veja o Capítulo 9). À medida que o foco em si 
mesmo cresce, a responsabilidade consigo, o autoconhecimento e a autoavalia-
ção também crescem, sendo partes da psicoterapia, assim como os programas 
de mútua ajuda. O AA enfatiza que o sucesso de um dependente de álcool na 
recuperação é baseado em uma rigorosa honestidade consigo mesmo. Isso tam-
bém vale para codependentes e é um dos Doze Passos do CoDA.

Culpar os outros e as circunstâncias externas nega seu poder para mudar de fato 
e alcançar a felicidade. Mesmo que seja vítima de abuso, você encontra poder 
para mudar suas circunstâncias e respostas quando o centro de controle muda 
do agressor para você mesmo. A autoanálise também inclui trabalhar questões 
da infância que talvez tenham culminado em sua codependência, como explico 
nos Capítulos 7 e 8.

Embora a percepção sobre seu comportamento seja fundamental, é insuficiente 
para a mudança. Tomar decisões, atitudes e correr riscos é necessário durante a 
fase intermediária (veja o Capítulo 16). Isso acontece quando você está pronto, 
e não pode ser forçado. É difícil mudar mesmo quando você sabe que as coi-
sas melhorariam, como ao aceitar um emprego melhor ou se mudar para uma 
região agradável. Correr riscos quando o resultado é incerto exige coragem — 
para se aventurar do desconforto familiar ao novo território. Esse é um dos 
motivos por que o apoio é essencial; veja os Capítulos 6 e 18.

Durante a fase intermediária, você faz novos amigos, participa de atividades ao 
ar livre e é capaz de ser assertivo e impor limites (veja os Capítulos 13 e 11). Ao se 
tornar independente emocionalmente, você toma mais cuidado consigo mesmo, 
e a reatividade, a permissividade e o comportamento controlador diminuem.
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Capítulo 1  A Codependência Dói  23

A Tabela 1-2 mostra a progressão da codependência e da recuperação na fase 
intermediária.

TABELA 1-2  �Fase Intermediária de Codependência e Recuperação
Progressão da Codependência Recuperação da Codependência

Nega/minimiza aspectos dolorosos do 
relacionamento

Compreende a impotência

Esconde de outras pessoas aspectos dolorosos do 
relacionamento

Início da confiança em uma fonte espiritual

A ansiedade, a culpa e a autoculpabilização 
aumentam

Começa a se desapegar

A autoestima diminui O autoconhecimento aumenta

Afasta-se do contexto familiar e dos amigos Faz novos amigos

Vigia obsessivamente a pessoa e a adicção Desenvolve atividades ao ar livre

Tenta controlar por meio de insulto, culpa, 
manipulação

Para de possibilitar e controlar

A raiva e a decepção por conta de promessas não 
cumpridas aumentam

Aprende a assertividade

Sente ressentimento pela incapacidade de controlar 
a pessoa

Assume a responsabilidade por si mesmo

O humor oscila, e ocorrem conflitos e violência 
crescentes

Aumenta o autocuidado e a autoestima

Possibilita e administra as responsabilidades da 
pessoa

Impõe limites e se torna menos reativo

Esconde o segredo (ou adicção) da família Tem mais independência emocional

Usa comida, álcool, drogas, compras ou trabalho 
para superar

Cura feridas da infância

Fase final
Na fase final da codependência e da recuperação, o contraste entre doença e 
saúde é mais acentuado. O mundo do codependente sem tratamento se estreitou 
de maneira significativa, e seu nível de saúde e efetividade declinaram severa-
mente, enquanto o mundo do codependente recuperado se expandiu e passou 
a incluir uma predisposição a assumir riscos, ter melhores relacionamentos e 
novos objetivos.
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24  PARTE 1 Começando a Superar a Codependência

O processo da psicopatologia
À medida que a doença avança, a raiva e o conflito ficam comuns, e a autoestima 
e o autocuidado declinam mais. O desespero, o vazio e a depressão prevalecem. 
O estresse crônico da codependência se manifesta em novos sintomas, como o 
estresse relacionado a problemas de saúde (veja o Capítulo 3), comportamentos 
obsessivo-compulsivos e adicções novas e mais avançadas. Esses comporta-
mentos e adicções podem incluir monitorar o adicto, ser permissivo, limpar 
a casa, fazer dieta, comer demais, ter casos extraconjugais, fazer exercícios, 
gastar e usar drogas legais ou ilegais.

O processo da recuperação
Na fase final da recuperação, sua autoestima e confiança retornam. Você está 
empoderado para buscar os próprios objetivos e é mais expansivo, criativo e 
espontâneo (veja o Capítulo 16). Você deseja se expressar completamente apenas 
pela alegria absoluta e pela liberdade que isso traz. Assim que ocorre a mudança 
do foco para alguém diferente, você entende totalmente que sua felicidade não 
depende dos outros e já não sente mais uma necessidade desesperada de estar 
em um relacionamento. Ao mesmo tempo, você fica mais desejoso e capaz de 
conseguir a intimidade autêntica (veja o Capítulo 15).

A Tabela 1-3 mostra a progressão da codependência na fase final se você não 
fizer nada e as recompensas que colhe se persistir na recuperação.

TABELA 1-3  �Fase Final de Codependência e Recuperação
Progressão da Codependência Recuperação da Codependência

Desenvolve sintomas físicos A felicidade não depende dos outros

Sente raiva, desânimo e depressão A autoestima e a confiança retornam

Comportamento obsessivo-compulsivo, 
adicções

Tem poder próprio e vai atrás dos objetivos

Novo declínio na autoestima É expansivo, criativo, espontâneo

Desespero e falta de autocuidado Vivencia o amor-próprio

Conflitos crescentes Capacidade para interdependência e intimidade

A recuperação da codependência exige manutenção permanente, dentro ou fora 
de um relacionamento. Esse é o motivo pelo qual as pessoas continuam em pro-
gramas de mútua ajuda depois de terem abandonado um adicto ou deixado uma 
adicção para trás. Somente depois de vários anos as mudanças e ferramentas da 
recuperação e saúde se tornam parte de você.
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Capítulo 1  A Codependência Dói  25

Mudanças Esperadas
O objetivo geral da recuperação é se tornar um indivíduo totalmente eficaz, 
capaz de viver uma vida autêntica. Isso significa que seus sentimentos, valores 
e comportamento são coerentes e que você fica tranquilo sozinho e em relacio-
namentos íntimos.

Examinando os quatro passos básicos
Sua jornada para a recuperação (e a organização deste livro) segue, basica-
mente, estes passos:

1.	 Construindo autoconhecimento

Para construir autoconhecimento, você ganha informação e sai da negação.

2.	 Curando sua relação consigo mesmo

Para curar sua relação consigo mesmo, você precisa se conhecer, curar a 
vergonha e as feridas do passado, construir a autoestima e descobrir o prazer 
— desenvolvendo passatempos, por exemplo.

3.	 Curando suas relações com os outros

Para curar suas relações com os outros, você abandona o foco nos outros 
(esse também é um pré-requisito para o Passo 2), aprende a ser assertivo, 
impõe limites e tem relacionamentos saudáveis.

4.	 Expandindo sua relação com o mundo

Indo atrás de paixões e objetivos mais 
significativos
A recuperação implica conhecer, valorizar, acreditar e se expressar livremente, 
em consonância com seus sentimentos e valores. Para isso, este livro aborda 
novas ferramentas de aprendizagem, atitudes e hábitos em relação a seus pen-
samentos, sentimentos, ações e autoestima, conforme listadas nesta seção. 
Considere acompanhar seu progresso ao trabalhar com os próximos capítulos 
e continue desenvolvendo sua recuperação. Acrescente os próprios objetivos ao 
seguir em frente.

Como você pensa
A primeira prioridade é elevar sua consciência, pensar e entender a codepen-
dência e a adicção, e também como cada uma delas afetou e continua afetando 
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26  PARTE 1 Começando a Superar a Codependência

sua família e sua vida. Objetivos cognitivos específicos incluem compreender 
sua separação dos outros, desprender-se e dar aos outros a dignidade de ser 
responsáveis por si, ao mesmo tempo em que assume responsabilidade por você 
mesmo. Objetivos permanentes são desenvolver consciência de seus pensa-
mentos, valores, crenças, necessidades e comportamento, e reduzir preocupa-
ções obsessivas repetitivas, bem como diálogo interno negativo. Sua lista pode 
incluir o seguinte:

Entender a codependência (veja especialmente os Capítulos 2, 3 e 4).

Entender a adicção e sua dinâmica familiar (veja os Capítulos 4, 7 e 14).

Entender como a adicção pode ter afetado você (veja o Capítulo 7).

Sair da negação (veja o Capítulo 4).

Aceitar sua impotência diante da adicção (veja o Capítulo 12).

Entender e praticar o conceito de desapego (veja o Capítulo 12).

Conscientizar-se dos limites com os outros (veja os Capítulos 3, 14 e 15).

Adquirir consciência dos pensamentos, incluindo julgamentos de si mesmo 
e dos outros (veja o Capítulo 10); preocupações e medos (veja o Capítulo 12); 
racionalizações (veja o Capítulo 4) e fantasias e obsessões (veja os Capítulos 
4 e 12).

Identificar suas necessidades e como satisfazê-las (veja os Capítulos 3, 8, 
9 e 10).

Adquirir consciência de crenças e valores (veja o Capítulo 9).

Testar seus pensamentos e crenças em contraste com a realidade (veja os 
Capítulos 4, 7 e 9).

Desenvolver habilidades para tomada de decisões (veja o Capítulo 16).

Adquirir consciência de comportamento codependente (veja o Capí-
tulo 3), incluindo agradar (Capítulo 2), manipular, controlar (Capítulo 9) e 
possibilitar.

O que você sente
Por não o terem ensinado a identificar seus sentimentos ou por seu ambiente 
da infância ter impedido a livre expressão deles, é provável que você nem sem-
pre esteja ciente de seus sentimentos. Ter emoções é diferente. Codependentes 
podem chorar e sentir raiva, mas não são capazes de nomear um sentimento ou 
saber por que estão chateados. Normalmente, os codependentes sentem culpa 
pelos sentimentos negativos das pessoas e pensam que os outros os fazem se 
sentirem culpados ou nervosos.
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Capítulo 1  A Codependência Dói  27

Assumir responsabilidade por seus sentimentos, e não pelos dos outros, é um 
processo de aprendizado gradual, mas essencial. Objetivos importantes são: 
tornar-se capaz de identificar, nomear e expressar abertamente seus senti-
mentos. Isso pode ser um desafio se você não estiver habituado a chorar ou a 
se sentir vulnerável, mas é um passo saudável em direção à cura. Pessoas que 
estão sobrecarregadas de sentimentos precisam controlá-los e entendê-los. Em 
cada passo, você precisa ser capaz de expressar seus sentimentos para os outros 
de maneira adequada. Seus objetivos podem incluir:

Substituir desespero por esperança (veja os Capítulos 6, 11 e 17).

Identificar e aceitar seus sentimentos (veja o Capítulo 9).

Identificar e aceitar sentimentos sobre seu trabalho e sobre os outros (veja 
o Capítulo 9).

Fazer um diário de sentimentos (veja o Capítulo 9).

Conectar pensamentos, necessidades, sentimentos e atitudes (veja o 
Capítulo 9).

Distinguir os seus sentimentos dos sentimentos das outras pessoas (veja os 
Capítulos 3 e 12).

Assumir responsabilidade pelos próprios sentimentos (veja os Capítulos 3, 
9, 10 e 12).

Não assumir responsabilidade pelos sentimentos dos outros (veja os Capí-
tulos 3 e 12).

Compartilhar sentimentos em grupo ou com um terapeuta (veja os Capítu-
los 6 e 17).

Encarregar-se de sua raiva (veja os Capítulos 3, 8 e 11).

Lamentar suas perdas (veja o Capítulo 8).

Compartilhar seus sentimentos em relacionamentos pessoais seguros (veja 
os Capítulos 14 e 15).

Confortar a si mesmo quando tiver sentimentos negativos (veja os Capítulos 
8, 10 e 11).

Sua autoestima
Sua autoestima reflete como você se sente a respeito de si mesmo. Ela intensi-
fica ou prejudica seus relacionamentos, seu sucesso profissional, seus estados 
de espírito e sua sensação de bem-estar. Substituir vergonha e baixa autoes-
tima por autorrespeito e autovalorização é o fundamento da recuperação (veja 
o Capítulo 10). Ir atrás de todos os objetivos descritos neste capítulo melhora 

LEMBRE-SE
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28  PARTE 1 Começando a Superar a Codependência

sua autoestima, mas você pode se beneficiar disso ao dar atenção específica ao 
seguinte:

Confrontar o diálogo interno negativo (veja o Capítulo 10).

Curar a vergonha (veja os Capítulos 3, 7 e 8).

Ser gentil consigo mesmo (veja os Capítulos 8 e 10).

Assumir responsabilidade pelas suas atitudes (veja os Capítulos 9, 10, 12 e 19).

Autoafirmar-se (veja os Capítulos 10 e 16).

Aceitar-se (veja os Capítulos 9 e 10).

Reduzir a culpa e perdoar-se (veja os Capítulos 10 e 19).

Satisfazer suas necessidades (veja os Capítulos 5, 8 e 9).

Compartilhar seus sentimentos em reuniões de mútua ajuda e na terapia 
(veja os Capítulos 6 e 18).

Confiar e amar a si mesmo (veja o Capítulo 10).

Ir atrás de objetivos (veja o Capítulo 16).

Encorajar-se e se dar prazer (veja os Capítulos 8 e 11).

O que você diz
Praticar a comunicação assertiva melhora seus relacionamentos e constrói a 
autoestima. Seus objetivos podem incluir os seguintes, abordados no Capítulo 
13 e também nos outros capítulos indicados:

Ser honesto e direto.

Formular afirmações utilizando o “Eu”.

Assumir posicionamentos.

Aprender a não reagir (também no Capítulo 12).

Conscientizar-se da comunicação abusiva (também no Capítulo 3).

Impor limites e dizer não.

Ser capaz de resolver problemas em seus relacionamentos.

Lidar com conflitos.
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O que você faz
Há uma máxima no AA: “Tome uma atitude, e os sentimentos virão em 
seguida.” Seus pensamentos e sentimentos determinam seu comportamento, 
mas as atitudes também mudam seus pensamentos, crenças e sentimentos. Ler 
sobre a codependência e entendê-la, e também compreender como você se tor-
nou codependente, é importante, mas assumir riscos e se comportar de maneira 
diferente faz você se entender e o transforma. Tomar uma atitude não signi-
fica entrar com tudo para “consertar” um problema. Isso complica a situação e 
impede que as coisas funcionem naturalmente. Há outra frase — quase oposta 
à que se diz no Al-Anon: “Não saia agindo, sente-se aqui.” É necessário cora-
gem e força para fazer o oposto do que você normalmente faz e para conter o 
comportamento habitual. Objetivos práticos incluem comunicar-se de maneira 
diferente e impor limites. Eles também incluem as seguintes atividades:

Fazer um diário (Capítulo 9).

Participar de reuniões de mútua ajuda e/ou orientações (veja os Capítulos 
6 e 18).

Não ser permissivo (veja os Capítulos 3 e 12).

Praticar o desapego e cuidar da própria vida (veja o Capítulo 12).

Estabelecer uma prática espiritual (veja o Capítulo 11).

Desenvolver um comportamento interdependente (veja os Capítulos 14 e 15).

Desenvolver passatempos e interesses (veja os Capítulos 11 e 16).

Tomar uma atitude para satisfazer suas necessidades (veja os Capítulos 8, 
9 e 12).

Definir e ir atrás de objetivos (veja o Capítulo 16).

Construir relações acolhedoras (veja os Capítulos 6, 11 e 17).

Recorrer à ajuda quando estiver sofrendo (veja os Capítulos 6 e 17).

Não fique desanimado se não conseguir alcançar alguns desses objetivos. Mui-
tos se manifestam nas fases intermediária e final da recuperação. Você está 
em uma jornada — uma aventura maravilhosa, às vezes dolorosa, mas feliz de 
autodescoberta.LEMBRE-SE
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