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de Codependientes Anénimos bios,

Puedo experimentar un cambio milagroso en mi vida si concédeme la

aplico el Programa de Codependientes Anonimos. Mientras
trabajo con esfuerzo y honestidad los Doce Pasos y las
Doce Tradiciones...

SERENIDAD

para aceptar lo que
1. Reconozco una nueva sensacion de pertenencia.

Mis sentimientos de vacio y de soledad desapa- no puedo cambiar,
receran.
VALOR
2. Yano me controlan mis miedos. Puedo sobre-
ponerme a ellos y actuar con valor, integridad y para cambiar lo
dignidad.
que si puedo y

3. Reconozco una nueva libertad.

4. Me libero de las preocupaciones, de las culpas y SABIDURIA para

del pesar que me causan el pasado y el presente.
Estoy suficientemente alerta para no permitir que
se repitan.

distinguir la diferencia.

5. Reconozco en mi un nuevo amor y una nueva
aceptacion de mi mismo y de los demas. Me
siento genuinamente merecedor de ser amado,
amoroso y amable.

6. Aprendo a mirarme a mi mismo como igual a los
demas. Mis nuevas y renovadas relaciones estan
basadas en la igualdad de ambas partes.

7. Soy capaz de desarrollar y mantener relaciones

sanas y amorosas. La necesidad de controlar
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vertirme en una persona mas amorosa, intima P.O. Box 33577
y capaz de ofrecer apoyo apropiado. Tengo la Phoenix, AZ 85067-3577 USA
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9. Reconozco que soy una creacion Unica y preciosa.
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10. Ya no dependo de los demas para sentirme
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11. Tengo la confianza que mi Poder Superior me
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guia y llego a creer en mis propias capacidades.

12. Gradualmente, experimento serenidad, fortaleza

y crecimiento espiritual en mi vida diaria. ITEM 40025




¢(QUE ES LA CODEPENDENCIA?

Muchos de nosotros batallamos con estas
preguntas: ¢ Qué es la codependencia? ¢ Soy
codependiente? Queremos definiciones y criterios
precisos de diagnosis antes de decidir. CODE-
PENDIENTES ANONIMOS —como se establece
en su Octava Tradicion- es una Hermandad no
profesional. No ofrecemos definiciones ni criterios
de diagnosis para la codependencia. Permitimos
respetuosamente a los profesionales en psiquiatria
y psicologia que cumplan con esa tarea. Lo que
nosotros si ofrecemos desde nuestra experiencia
son las actitudes y los patrones de conducta car-
acteristicos que describen cémo han sido nuestras
historias de codependencia.

Creemos que la recuperacion comienza con
una honesta auto diagnosis. Llegamos a aceptar
nuestra falta de habilidad para mantener y cultivar
relaciones sanas —emocionalmente nutritivas- con
nosotros mismos y con los otros. Comenzamos a
reconocer que la causa residia en nuestros viejos
patrones destructivos de vida. Hemos encontrado
que estos patrones se ajustan en cuatro categorias
principales: negacion, baja autoestima, complacer
a otros y control.

La revision de las conductas codependientes
que se enlistan abajo se ofrece como herramienta
que puede ayudar en la autoevaluacion. Puede
ser muy util para los recién llegados, para que se
inicien en la comprension de la codependencia.
También puede ayudar a quienes han estado en
recuperacion durante un tiempo, para determinar
qué rasgos aun necesitan atencion y transfor-
macion. Sugerimos que podria ser Util pensar
en respuestas como “siempre”, “usualmente”, “a
veces” 0 “nunca” segun se revisa cada punto de la
lista.

PATRONES DE NEGACION:

Se me dificulta identificar qué es lo que estoy
sintiendo. Minimizo, altero o niego lo que verdad-
eramente siento. Me percibo como una persona
muy generosa, poco egoista, dedicada al bienestar
de los demas.

PATRONES DE BAJA AUTOESTIMA:

Tengo dificultades para tomar decisiones. Juzgo
duramente todo lo que pienso digo y hago, y me
percibo como “bueno para nada”. Me averglienza
recibir reconocimiento, elogio o regalos. No pido
a los otros que satisfagan mis necesidades y
deseos. Valoro mas la aprobacion de otros, que
mis propios pensamientos, sentimientos y conduc-
tas. No me percibo como un ser humano digno de
amor y valioso.

PATRONES DE COMPLACENCIA:

Comprometo mis propios valores e integridad
para evitar el rechazo o el enojo de otros. Soy
muy sensible a lo que sienten los otros y me
siento igual que ellos. Soy extremadamente leal
y permanezco en situaciones daninas demasiado
tiempo. Con frecuencia, siento miedo de diferir
y de expresar lo que yo siento. Pongo de lado
mis propios intereses y pasatiempos con el fin de
hacer lo que otros quieren. Acepto sexo cuando lo
que quiero es amor.

PATRONES DE CONTROL:

Creo que la mayoria de las personas son inca-
paces de cuidar de si mismas. Trato de convencer
a otros de lo que deberian pensar y sentir. Me
resiento cuando otros no me permiten ayudarlos.
Gratuitamente, ofrezco ayuda y orientacion sin que
me lo pidan. Hago derroche en regalos y favores
a quienes me importan. Uso el sexo para obtener
aprobacion y aceptacion. Tengo que ser necesita-
do para poder relacionarme.

Luego de completar la lista, sugerimos que con-
tindes asistiendo a las reuniones de CoDA durante
algunas semanas. Elige a miembros de la Frater-
nidad en los que puedas confiar y ventila con ellos
tus respuestas. Si aceptas —en efecto- que eres
codependiente, puedes considerarte listo para co-
menzar con los Doce Pasos de la recuperacion y
elegir un padrino que te guie a través del proceso.

ALGUNAS PREGUNTAS FRECUENTES:

¢, Cual es la diferencia entre CoDA, Al-Anon e
Hijos Adultos de Alcohdlicos?

Al-Anon e Hijos Adultos de Alcohdlicos son
Fraternidades para quienes son esposas, fa-
miliares o personas significativas de alcoholicos.
CoDA es una Hermandad para quienes presentan
dificultad para mantener relaciones sanas y funcio-
nales con otros, sin que necesariamente los otros
tengan problemas con alcohol, sustancias psico-
activas o problemas adicionales. Los miembros
de CoDA también pueden ser miembros de estas
Fraternidades de Doce Pasos.

¢, Pueden recomendar libros acerca de code-
pendencia? 40O bien, terapeutas, hospitales, o
centros de tratamiento contra la codependencia?

Esas son buenas preguntas y sugieren que
realmente estas en busca de recuperacion. CoDA
es un Programa de Doce Pasos para la recuper-
acion espiritual y no aprueba ningun otro programa
ni literatura. Se te anima a leer otros folletos apro-
bados por la Conferencia, y publicaciones como
ésta misma. También se te anima a escuchar las
historias de los miembros de CoDA en recuper-
acion.

¢, Es necesario creer en Dios para ser aceptado
en CoDA?

No. Sin embargo, conforme asistimos a las jun-
tas y escuchamos a los miembros de CoDA descri-
bir su recuperacion, oimos que ellos se refieren a
su relacion con un Poder Superior, y notamos que
quienes mantienen una conexién regular con este
poder, encuentran lo que buscan: su recuperacion.
A cada quien se le invita a descubrir como es su
Poder Superior, sea el amor incondicional, la in-
teligencia divina, Dios, la naturaleza, la musica, la
imagen del océano, de un rio, de un arbol o su pro-
pio grupo de CoDA. La verdad es que, en el inicio
de la recuperacion en CoDA, llegamos a abrirnos a
la posibilidad de que exista algo que puede hacer
por nosotros lo que nosotros no pudimos hacer por
nosotros mismos.



