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Saludos de su Comité de Conexiones de CoDA

Bienvenido al número trimestral de Reunión Impresa, una publicación de recuperación

y apoyo de CoDA. La recuperación es para todos, y esperamos que disfrute leyendo

estos compartimientos. Reunión Impresa contiene literatura aprobada por CoDA,

incluyendo compartires, citas edificantes y material artístico de los miembros de

CoDA. Esperamos que este número le resulte agradable y revelador. No dude en

ponerse en contacto con nosotros para hacer comentarios y sugerencias– y como

siempre, ¡envíenos sus contribuciones!

Cordialmente,

Su Subcomité de Reuniones Impresas
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Lecturas de Apertura
Preámbulo de Codependientes Anónimos

Codependientes Anónimos es una fraternidad de personas cuyo propósito común es el

de desarrollar relaciones sanas. El único requisito para ser miembro es el deseo de tener

relaciones sanas y amorosas. Nos reunimos para darnos apoyo y compartir un viaje de

autodescubrimiento, aprendiendo a amarnos a nosotros mismos. Al vivir este programa,

nos volvemos cada día más honestos con nosotros mismos acerca de nuestras historias

personales y nuestros comportamientos codependientes. Confiamos en los Doce Pasos y

las Doce Tradiciones como fuentes de conocimiento y sabiduría.

Éstos constituyen los principios de nuestro programa y sirven de guía para desarrollar

relaciones honestas y satisfactorias con nosotros mismos y con los demás. En CoDA, cada

uno de nosotros aprende a construir un puente que nos conecta con un Poder Superior

según lo concebimos, permitiéndoles a los demás el mismo privilegio. Este proceso de

renovación es un regalo de sanación para nosotros. Al trabajar activamente el programa

de Codependientes Anónimos en nuestras vidas, podemos alcanzar un nuevo nivel de

dicha, aceptación y serenidad.
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Bienvenida a Codependientes Anónimos
Le damos la bienvenida a Codependientes Anónimos, un programa de recuperación de

la codependencia donde cada uno de nosotros puede compartir su experiencia,

fortaleza y esperanza en un esfuerzo por encontrar libertad en donde hubo ataduras, y

hallar paz en donde existió confusión en nuestras relaciones con nosotros mismos y con

los demás.

La mayoría de nosotros hemos buscado la manera de superar los dilemas debidos a los

conflictos de nuestras relaciones y de nuestra niñez. Muchos de nosotros nos criamos en

un entorno familiar donde existían adicciones; para otros, no fue así. Pero en cualquiera

de los casos, nos hemos dado cuenta de que en cada una de nuestras vidas la

codependencia es una conducta compulsiva profundamente enraizada, nacida en

nuestro sistema familiar algunas veces moderado y en otras extremadamente

disfuncional. Cada uno de nosotros ha experimentado a su manera el doloroso trauma

del vacío de nuestra niñez y de nuestras relaciones a lo largo de nuestra vida.

Hemos intentado utilizar a otros: a nuestra pareja, nuestros amigos y hasta nuestros

hijos, como nuestra única fuente de identidad, valor y bienestar y como una manera de

restaurar las pérdidas emocionales de nuestra niñez. Nuestras historias personales

también pueden incluir otras adicciones poderosas que a rato hemos usado para darnos

abasto con nuestra codependencia.

En la vida, todos hemos aprendido a sobrevivir, pero en CoDA estamos aprendiendo

cómo vivir la vida. Mediante la aplicación de los Doce Pasos y de los principios de CoDA

en nuestra vida diaria y en nuestras relaciones, tanto presentes como pasadas, podemos

experimentar una nueva liberación de nuestros estilos auto derrotistas de vida. Es un

proceso de crecimiento individual. Cada uno de nosotros va creciendo a su propio ritmo

y continuaremos haciéndolo mientras nos mantengamos receptivos, día a día, a la

voluntad de Dios. El compartir nuestras experiencias es nuestra manera de identificarnos

y nos ayuda a liberarnos de las ataduras emocionales de nuestro pasado y del control

compulsivo de nuestro presente.

Independientemente de cuán traumático haya sido su pasado o cuán desesperanzado le

parezca su presente, en el programa de Codependientes Anónimos hay la esperanza de

un nuevo día. Ya no necesita confiar en los demás como un poder superior a sí mismo.

Esperamos, en cambio, que aquí encuentre una nueva fortaleza interior para ser lo que

Dios pretende que sea: valioso y libre.
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Los Doce Pasos de Codependientes Anónimos
1. Admitimos que éramos impotentes ante otros y que nuestra vida se había vuelto

ingobernable.

2. Llegamos al convencimiento de que un Poder Superior podría restaurar nuestro
sano juicio.

3. Decidimos poner nuestra voluntad y nuestra vida al cuidado de Dios, como cada
uno entendemos a Dios.

4. Sin miedo, hicimos un minucioso inventario moral de nosotros mismos.

5. Admitimos ante Dios, ante nosotros mismos y ante otro ser humano la naturaleza
exacta de todos nuestros errores.

6. Estuvimos enteramente dispuestos a dejar que Dios nos liberase de todos nuestros
defectos de carácter.

7. Humildemente le pedimos a Dios que nos libere de nuestros defectos.

8. Hicimos una lista de todas aquellas personas a quienes habíamos ofendido y
estuvimos dispuestos a reparar el daño que les causamos.

9. Reparamos directamente a cuantos nos fue posible el daño causado, excepto
cuando el hacerlo implicaba perjuicio para ellos o para otros.

10. Continuamos haciendo nuestro inventario personal y cuando nos equivocábamos lo
admitíamos inmediatamente.

11. Buscamos a través de la oración y de la meditación mejorar nuestro contacto
consciente con Dios, tal como nosotros lo concebimos, pidiéndole solamente nos
dejase conocer su voluntad para con nosotros y nos diese la fortaleza para
cumplirla.

12. Habiendo obtenido un despertar espiritual como resultado de estos pasos, tratamos
de llevar el mensaje a otros codependientes y de practicar estos principios en todos
nuestros asuntos.
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Las Doce Tradiciones de Codependientes Anónimos
1. Nuestro bienestar común debe tener la preferencia; la recuperación personal

depende de la unidad de CoDA.

2. Para el propósito de nuestro grupo sólo existe una autoridad fundamental: un Poder
Superior amoroso que se expresa en la conciencia de nuestro grupo. Nuestros
líderes son solo servidores de confianza; no gobiernan.

3. El único requisito para ser miembro de CoDA es desear relaciones sanas y
amorosas.

4. Cada grupo debe mantenerse autónomo, excepto en asuntos que afectan a otros
grupos o a CoDA como un todo.

5. Cada grupo tiene un solo objetivo primordial; llevar el mensaje a otros
codependientes que aún sufren.

6. Un grupo de CoDA nunca debe respaldar, financiar o prestar el nombre de CoDA a
ninguna entidad allegada o empresa ajena, para evitar que los problemas de dinero,
propiedad y prestigio nos desvíen de nuestro objetivo espiritual primordial.

7. Todo grupo de CoDA debe mantenerse completamente a sí mismo, negándose a
recibir contribuciones de afuera.

8. Codependientes Anónimos siempre debe mantener su carácter no profesional, pero
nuestros centros de servicio pueden emplear trabajadores especiales.

9. CoDA, como tal, nunca debe ser organizada; pero podemos crear juntas o comités
de servicio que sean directamente responsables ante aquellos a quienes sirven.

10. CoDA no tiene opinión acerca de asuntos ajenos; por consiguiente, su nombre nunca
debe mezclarse en controversias públicas.

11. Nuestra política de relaciones públicas se basa en atracción más que en promoción;
nosotros necesitamos mantener siempre el anonimato personal ante la prensa, radio,
cine, televisión y todos los demás medios públicos de comunicación.

12. El anonimato es la base espiritual de todas nuestras tradiciones, recordándonos
siempre anteponer los principios a las personalidades.
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Compartires de la Comunidad
.

Hace 3 años...si alguien me lo hubiera dicho

Hace 3 años

Si alguien me hubiera dicho que iba a entrar en una reunión de recuperación de Doce
Pasos, me habría reído en su cara. Eso ocurrió, me da vergüenza admitirlo.

HOY ¡espero con ansias mi reunión de CoDA de los lunes por la noche! Algo mágico
sucede cada vez que atravieso esas puertas.
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Hace 3 años

Si alguien me hubiera dicho que iba a compartir, ser vulnerable y llorar en una habitación
llena de extraños, habría apostado dinero en contra. Era demasiado reservada y
demasiado orgullosa para que eso sucediera.

HOY estoy agradecida por las lágrimas que derramo, porque significa que puedo volver a
sentir y sanar. La mejor parte es lo segura y amada que me siento al expresar mis
verdaderos sentimientos a todos ustedes "extraños de CoDA". Hoy, ¡hay más sonrisas que
lágrimas!

Hace 3 años

Si alguien me hubiera dicho que iba a creer y confiar en un Poder superior a mí, nunca le
habría creído. Tenía las garras del vicio alrededor de mi vida apretando tanto, y no iba a
considerar la idea de entregarle eso a nadie ni a nada. ¡De ninguna manera!

HOY no sólo creo en un Poder Superior, ¡Yo SÉ que hay uno! En los últimos 3 años, mi PS
y yo hemos tenido algunos buenos llantos y grandes risas. Mi PS y yo no siempre estamos
de acuerdo, pero se ha comprobado una y otra vez que mi PS NUNCA se equivoca. Es
molesto, pero la belleza que viene con eso, es la abundancia de verdadera paz y
aceptación. Se siente como un amor verdadero e incondicional por el que estoy muy
agradecida.

Hace 3 años

Si alguien me hubiera dicho que me iba a divorciar, ¡habría entrado en pánico! No hay que
ponerle peros ni condiciones. ¡Había creado mis circunstancias y estaba decidida a
asumirlas!

HOY estoy agradecida por no vivir más en un matrimonio insano. Ahora tengo tiempo
para reconstruir relaciones amorosas y saludables con amigos y familiares que ignoré y
descuidé durante muchos años. El amor y las amistades que me rodean hoy son
inimaginables. Ha sido divertido dar la bienvenida a la versión de mí misma que adora
abrir mi casa para entretener y recibir a los seres queridos en mi vida.

Hace 3 años

Si alguien me hubiera dicho que sólo conseguiría a mi hija la mitad del tiempo, esa verdad
me habría puesto de rodillas; ¡lo hizo!

HOY mi hija está conmigo la mitad del tiempo, pero recibe la mejor versión de una madre
que nunca habría conocido. Los últimos tres años me han dado la esperanza y las
herramientas para tener una relación sana con ella y aceptarla por lo que realmente es.
Estoy dando un nuevo ejemplo, que espero que rompa el ciclo, los hábitos y los patrones
que se han transmitido en mi familia durante generaciones. Nada me haría más feliz que
saber que mi hija sólo acoge relaciones sanas en su vida.
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Hace 3 años

Si alguien me hubiera dicho que volvería a tener citas a los 40 años, me habría encerrado
en mi habitación y habría tirado la llave.

HOY estoy soltera y me lo estoy pasando genial. Estoy disfrutando el proceso de las citas
mucho más de lo que jamás creí posible. Sé que sentirme cómoda con mi propia piel y
aceptar a las personas por lo que realmente son, es el ingrediente clave para tener citas
saludables. Ahora estoy abierta a la posibilidad del amor. Lo diré de nuevo porque me
convencí durante muchos años que el 'amor verdadero' era algo que nunca
experimentaría. Así que hoy me doy el regalo de estar abierta a la posibilidad de encontrar
el amor verdadero. Sin embargo, mientras tanto, me estoy divirtiendo MUCHO explorando
la intimidad, la conexión y el sexo de maneras nuevas y saludables. Gracias a Dios, quité
el cerrojo del dormitorio porque NO TENÍA IDEA de lo que me estaba perdiendo.

Hace 3 años

Si alguien me hubiera dicho que perdería la estabilidad de una carrera de 20 años, me
habría asustado. No creía que fuera lo suficientemente inteligente o capaz de conseguir un
trabajo mejor.

HOY tengo un nuevo trabajo y, de hecho, he tenido dos nuevos trabajos en los últimos tres
años. He duplicado con creces mis ingresos en esos tres años y confío en mi potencial
para ganar aún más. Incluso mejor que el dinero, es que recientemente descubrí cuál será
mi próximo movimiento profesional. Es algo que me emociona tanto; ni siquiera se sentirá
como trabajo. La mejor parte es que no tengo miedo de perseguir mis sueños. ¡Qué
regalo!

Hace 3 años

Si alguien me hubiera dicho que confiaría y me amaría incondicionalmente, habría
pensado que era un regalo que no merecía.

HOY me doy el regalo de amarme y aceptarme por lo que soy. Punto.

Todavía no puedo creer que hayan pasado tres años desde que atravesé las puertas de
CoDA por primera vez. No tenía ni idea de lo que me esperaba, pero sabía que tenía que
estar dispuesta a hacer lo que fuera necesario para hacer los cambios en mi vida que
fueran los mejores para mí. Nunca lo había hecho antes, ¡pero estoy muy orgullosa de
aquella chica de hace tres años que tuvo el valor de hacerlo!

Gracias por permitirme compartir.

Shannan

Cumpleaños de CoDA 6 de mayo de 2019
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Madurando en recuperación

Crecí como una chica tranquila, superdotada, una gran atleta y una estudiante
complaciente sobresaliente. Por dentro, tenía miedo de todo, confundía lo que estaba bien
y lo que estaba mal, y vivía en un hogar alcohólico con un padre fóbico a las relaciones
sociales, que podía entrar en crisis de gritos y chillidos sin previo aviso. Yo era popular en
el instituto, pero no sabía por qué.

En mi penúltimo año de instituto, me apunté a ser estudiante de intercambio en Alemania
sin tener mucho conocimiento de la cultura, las expectativas o el sistema de apoyo que
podría tener allí. Resultó que no había ningún sistema de apoyo y, como era una
adolescente tranquila y perfeccionista, mis familias anfitrionas y el colegio no me prestaron
mucha atención. Empecé a faltar a la escuela y nadie dijo nada. Odiaba estar allí, pero no
podía admitir ante mis padres que era infeliz. No quería ser un fracaso a los ojos de los
demás. No sabía por qué me quedaba, excepto cuando me sentía infeliz. Era muy
codependiente; no quería que los demás pensaran que había fracasado porque yo era una
triunfadora. Volví a casa muy deprimida, retraída, me costaba incluso hablar. Mi madre me
dijo que la gente no quiere oír la verdad, sino que quiere oír que me lo he pasado bien.
Aquí estaba yo, sufriendo, y mi mamá me dice que dé un buen espectáculo.
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Una de las cosas más devastadoras que sucedieron cuando regresé a casa fue que la
mayoría de mis amigos desaparecieron, lo que tomé personalmente como un rechazo
hacia mí. De hecho, es normal que los amigos se dispersen en este momento de la vida
después de la escuela secundaria. Este rechazo imaginario me golpeó fuerte porque en mi
mente lo había construido como lo que me mantenía en Alemania, los “amigos”
recordados. Dos chicas se quedaron a mi lado durante muchos años. Nancy y Leslie
siguen siendo mis amigas hoy.

Uno de mis puntos más bajos fue a los 22 años, cuando intenté suicidarme y casi lo
consigo. Acabé en urgencias y luego pasé varias semanas en la unidad psiquiátrica de un
hospital local.

Lo que me ayudó fue la terapia continua, y el aprendizaje sobre mí misma. Finalmente
comencé mi viaje de Doce Pasos a la edad de 29 años, cuando encontré a Hijos Adultos
de Alcohólicos. Después de sentirme mejor, dejé de asistir a estas reuniones hasta que
volví a sentirme miserable.

Hace más de 7 años empecé a asistir a las reuniones de CoDA. Conocí a mi madrina en
un retiro de fin de semana hace 5 años y medio. Ella habló sobre el apadrinamiento y supe
que era lo que quería y necesitaba. Aquí estoy 5 años después, finalmente terminando de
trabajar los Doce Pasos con las preguntas.

Lo que tengo ahora son herramientas de recuperación que puedo utilizar en mi vida. Las
principales herramientas son hablar con mi niña interior y volver a educarla, para que
entienda lo que está pasando en la vida. La autocompasión y la autocomplacencia, son
otras herramientas que me ayudan. Esta noche, he visto a dos amigos que no había visto
en 2 años. Se fueron después de sólo 2 horas y mi niña interior no estaba contenta.
Escribo lo que está pasando y puedo decirle a la niña que todos estamos en diferentes
lugares ahora y que cada uno tiene diferentes necesidades y deseos. Entonces cierro los
ojos con la mano en el corazón o en el brazo y le digo a la niña: "Todo va a ir bien. Mamá
está aquí para ti. Yo estoy aquí para ti. Todo va a salir bien". Me froto la mano derecha
sobre la parte superior del brazo izquierdo y repito algunas de estas frases.

Otras herramientas que utilizo: caminar al aire libre en la naturaleza, la meditación diaria,
la atención plena, establecer límites y centrarse en el momento presente.

Voy a reuniones telefónicas algunas veces a la semana a las 6:30 am. Es agradable
escuchar una lectura y hacer un compartir rápido de 2 minutos.

Me concentro en ayudar a otros en CoDA y en difundir el mensaje de esperanza.

- Katharine
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-Jim H.

Haikú
encontrar la paz en la pausa
la respiración fluye adentro, afuera, adentro, afuera
la mente acelerada se tranquiliza

-Caryn T.
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Cómo mi momento más oscuro se convirtió en mi día de bendiciones

Quiero compartir mi momento más oscuro y cómo el Onceavo Paso, mi madrina, mi
pastor, los profesionales médicos, mis oraciones, mis amigos y mi familia, las Promesas
de CoDA, pero sobre todo mi creencia en mi Poder Superior que me dio la fortaleza, fe y
esperanza que necesitaba. Espero que ayude a alguien a creer en sí mismo, pero también
a aprender a amarse a sí mismo y al Dios de su propio entendimiento.

Era una mañana de martes típica, o eso creía hasta que se convirtió en un día muy
atípico. No recuerdo mucho del día en sí, aparte del hecho de que tuve una hemorragia
cerebral al mismo tiempo que se producía un tiroteo en una clínica médica cercana. Fue
un acontecimiento que me dio mucho miedo y me cambió la vida, ¡pero también me abrió
los ojos y fue una bendición al mismo tiempo!

Me siento bendecida porque si no fuera por:

-mi prometido, que mantuvo la calma bajo el estrés,

-el médico de urgencias de un hospital de Maple Grove, MN, que se dio cuenta
inmediatamente de que tenía una hemorragia cerebral y tuvo que llevarme a otro
hospital en Robbinsdale, MN, de inmediato, y

-los muchos otros profesionales médicos a lo largo de mi viaje, no estaría aquí hoy.

¡Qué momento tan bendito!

Cuando llegué al hospital de Robbinsdale, me estaban esperando. Doy gracias a Dios
todos los días por los ángeles que trabajan incansablemente para ayudar a las personas
que corren un peligro importante: otro momento de bendición.

Esta experiencia me hizo darme cuenta de que la vida puede ser arrebatada en un
momento, de lo preciosa que es la vida y de que depende de mí aprovechar cada día y
cada momento que tengo.

Diferentes profesionales médicos me dijeron que el 50% de las personas mueren por una
hemorragia cerebral (derrame). Tenía hasta un 70% de posibilidades de tener algún tipo
de discapacidad si sobrevivía. Adivinen qué, amigos: Dios estuvo conmigo ese día y
recuperé todas mis facultades al 100%. Fue un milagro, aunque en ese momento no lo
pensé... pero aprendí que Dios no pensó que era el momento de dejar esta tierra porque
tengo mucho que hacer todavía.

Estuve en la Unidad de Cuidados Intensivos durante tres días y medio. Durante ese
tiempo, tenía un tubo de respiración que salía de mi boca y 3 tubos que salían de mi
cabeza. ¡Era un desastre y posiblemente me veía como la Medusa! Por supuesto, estuve
durmiendo la mayor parte del tiempo, así que no me di cuenta de nada de lo que pasaba
hasta que me desperté.

Desgraciadamente, mientras todo esto ocurría, mi "familia de origen", en el primer día que
tuve el tubo de respiración (ventilador) en la boca, dijo que "ellos" debían "desconectar".
Por suerte, para mí, mi prometido siguió las instrucciones del médico y no estuvo de
acuerdo con mi "familia de origen". Una vez que mi "familia de origen" fue informada de

13



que yo estaba bien, inmediatamente asumieron que no tendría mi capacidad mental y se
planteó el tema de una casa de reposo.

Fue un trago amargo darse cuenta y aceptar que mi "familia de origen" estaba tan ansiosa
por "desconectar", por así decirlo, pero en retrospectiva fue una bendición. ¿Por qué?
Porque me hizo ver que ninguno de nosotros puede elegir a su familia. Lo que determina
mi éxito es la forma en que me enfrento a la mía. A veces es más fácil decirlo que hacerlo.

¿Sigo queriendo a mi familia? Sí, pero los quiero con desapego. Ya no puedo soportar ni
aceptar su toxicidad. ¿Tenía miedo? ¡Por supuesto que sí! -- pero mi creencia y confianza
en mí Poder Superior me ayuda a aceptar y manejar una situación casi intolerable.

Eso fue hace más de un año y medio. Hoy, estoy muy bien. Si no fuera por CoDA, mi
pastor, los profesionales médicos, mis amigos y las muchas oraciones que se hicieron por
mí, no estaría aquí hoy. Fue realmente un Dia de Bendiciones.

No he hablado con mi "familia de origen", pero tengo la esperanza de que, con la oración y
la meditación, algún día puedan formar parte de mi vida. ¿Los perdono? Sí. Ese día me
acerqué a mi Poder Superior y aprendí lo que es y lo que no es importante en la vida. Sigo
cultivando mi relación con mi Poder Superior y estoy aprendiendo a confiar en él cada vez
más.

Mi deseo para mis compañeros es que siempre que se enfrenten a las luchas de la vida, a
los retos, a los obstáculos, recuerden el Onceavo Paso, el Poder Superior de su
entendimiento, las Promesas, las Tradiciones, los lemas y las afirmaciones. Y recuerden
que son valiosos y libres.

Espero que mi historia anime a otras personas a enfrentarse a sus retos y a creer en su
Poder Superior. Recuerden, en la vida, los amigos pueden ir y venir, pero sólo unos pocos
dejan una huella en el corazón de uno.

Mi experiencia del Día de Bendiciones lo hizo por mí.

- Linda C

-Caryn T.
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Superando los tiempos difíciles

Suelo hablar conmigo misma a lo largo del día. La mayor parte del tiempo intento
deliberadamente tomar decisiones. Parece que siempre tomo las equivocadas. No saben
lo agotador que es mirarme al espejo o incluso reflexionar sobre este comportamiento
porque, sinceramente, no sé por dónde empezar. Nunca me siento segura sobre la
mayoría de las cosas y no puedo ni imaginar lo difícil que es para cualquier otra persona
que es nueva en la recuperación. Empecé a autoreflexionar sobre mis comportamientos
porque me preguntaba por qué todo se convertía en un caos. Cada palabra que expresaba
se convertía en un debate argumentativo y a menudo también me daba cuenta de que
muchos de nosotros llevábamos un defecto.

Estaba siempre con tanto dolor, las cosas más pequeñas, como que mi madre no me
dijera "gracias" y que nunca sintiera que había hecho lo suficiente por ella, fueron uno de
los momentos más duros que he vivido. No podía entender por qué deseaba tanto que me
diera las gracias. Estaba furiosa con ella cada vez que discutíamos. Mi madre no era
perfecta, pero en algún momento de su vida me pasó por alto. Odiaba que me pasaran por
alto. Estaba acostumbrada a que todo me saliera mal en la vida. Fui a la universidad y
tuve que dejarla porque no tenía niñera. Mi madre acababa de decidir mudarse cuando yo
acababa de decidir ampliar mis estudios. Eso fue doloroso para mí, pensé "A nadie le
importo. Ni siquiera a mi madre".

¿Cuándo me volví tan complaciente? Podría haber sido aquí o podría remontarme más
atrás, pero prefiero no hacerlo. Siempre tuve que dejar de lado mis propios intereses para
complacer a los demás y quería que mi madre fuera feliz, pero yo también necesitaba
apoyo. Ella nunca lo sabrá porque nunca le expresé lo que sentía al respecto. No podía
confiar en mis amigos ni mantener relaciones con ellos porque era demasiado habladora y
a menudo daba mi opinión sin que me la pidieran.

Entonces era joven, pero ahora soy consciente de que he cometido muchos errores. Hay
muchos patrones con los que me identifico. Con el tiempo me han hecho creer que nunca
sería suficiente para nadie. También había pasado por muchas cosas. Me embaracé a los
17 años; estuve a punto de abortar, pero mi madre me convenció de que no lo hiciera. No
había peor dolor que sentirse sola. En mi cabeza siempre estaba sola. Una vez pasé por
una fase en la que pensaba que si evitaba la intimidad con mi pareja ya no podría
hacerme daño, pero luego me di cuenta de que eso sólo empeoraba las cosas. Quería
respeto, pero nunca lo obtuve. A los 7 años fui acosada sexualmente y de niña me robaron
la voz y la dignidad. Eso también me afectó.

CoDA me ha ayudado a redescubrirme, creo que fue Dios quien me trajo aquí. Esta fue mi
salida para sobrellevar mi dolor. Expresándome libremente e identificándome con las
historias de otras personas. También me di cuenta de que no estoy sola. Dios siempre
está conmigo. Tengo que construir una base más sólida para mí emocionalmente. Intento
distraerme menos y vivir más en presencia de Dios, reconocer a las personas que quiero
por lo que son y saber que no puedo salvar a todo el mundo cuando yo misma soy una
obra en construcción.
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Sin embargo, una vez estaba viendo un vídeo religioso y el pastor hablaba de superar
cosas. ¿Es usted un vencedor? En ese momento no pude dejar de lado lo que realmente
sentía. Por mucho que quiera decir que estoy bien, sigo luchando con mi salud mental. En
ese tiempo llevaba tres días durmiendo en casa de mi madre. Volvía a evitar los conflictos
y no sabía cómo recuperarme sin sentir que todo era culpa mía. Siempre estoy huyendo
de estas situaciones. Toda mi vida, mi madre y yo hemos estado huyendo. Nunca estuve
en una escuela estable. Mi padre maltrataba a mi madre y siempre estábamos huyendo.
Ha cambiado con los años, lo que me hace confiar un poco en que la gente cambia y
puede cambiar. Mucha gente como yo puede decir: "He pasado por situaciones bastante
desastrosas y he visto muchas cosas terribles". Sin embargo, Dios siempre prevaleció.

Ignoraba esta enfermedad infecciosa a la que me enfrentaba desde hacía 12 años.
Necesitaba un antídoto. El hombre del que sabía que estaba enamorada se convirtió en
una prioridad para mí. ¿Cuándo puse al hombre por encima de Dios? Puede ser que mi
padre apenas estuviera presente en mi vida. Lo único que creía necesitar era el amor de
un hombre. Luché contra ese amor porque él seguía enamorado de la madre de su hijo.
Todavía hoy pienso que no soy digna de amor y me pregunto si realmente me quiere como
dice. Aunque fue un gran padre y asumió la responsabilidad de criar a mi hija mayor desde
que tenía 2 meses, sufrí abusos mentales y algunos físicos. Me dije que esto nunca
mejoraría, pero en el fondo tenía la esperanza de que las cosas cambiarían. Y lo hicieron,
no de la forma en que yo pensaba que cambiarían, sino por la gracia de Dios. Dejé mi
apartamento y me llevé a mis hijos una vez durante todo un año. Intenté convencerme de
que esta vez se había acabado para siempre y que Dios lo sacaría de mi vida. Quería que
se fuera. Me cerré completamente. Pensaba que no era justo para mis hijos, ellos también
se habían visto afectados por nuestro comportamiento y yo me estaba convirtiendo poco a
poco en codependiente de él. Me sentía amenazada y tenía miedo de perderlo todo. Me
descuidé porque era demasiado bondadosa para él, aunque no soy perfecta. Nada de lo
que le decía conseguía hacerle comprender que siempre tenía buenas intenciones.
Siempre seguí intentándolo. Doce años después, tuve otro altercado con él y esta vez
pensaba "¿y ahora qué? ¿Cómo le pido a Dios que me saque de ésta y me ayudará esta
vez?" Una cosa de la que estoy segura es que Dios siempre llega a tiempo. Resulta que
recibí una llamada que me dijo que saliera. Siempre sentí que estaba en un pozo con este
hombre y volvería cada vez. Las relaciones tóxicas hacen una cosa, su acto de licuar
rápidamente. Cuanto mayor es la tensión, más fluido se vuelve, como arenas movedizas.
El hundimiento empeora con cada movimiento. Pero esto no es arena movediza real, por
lo que la idea de no salir es sólo una ilusión. Me di cuenta de que ya no podía cambiarlo ni
ayudarlo, e ignorarlo no era sano para ninguno de nosotros. Tenía que hacer lo que fuera
mejor para mis hijos y para mí. Yo no era responsable de su salvación.

Siempre me he sentido responsable de las personas que quiero y me importan. Siempre
he tenido un corazón indulgente y todavía hasta el día de hoy. Puedo ver cómo he crecido
como persona. Desde que era pequeña todo lo que siempre quise hacer fue ayudar.
Cuando me siento desesperada, me gusta escribir, pasar tiempo con mis hijos, escribir
objetivos a corto y largo plazo. Este año pensaba estar en el estudio escribiendo música
porque ha sido mi sueño desde que era joven. Me dijeron que fuera en otra dirección.
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Estoy trabajando en mi primera biografía y estoy deseando publicar mi viaje, mis pruebas
y mis tribulaciones.

Dios es bueno, siempre. Él es fiel, así que cuando siento que es imposible resolver algo
no me avergüenzo de pedírselo porque Él siempre me extenderá su mano derecha. Las
afirmaciones son geniales, ahora escucho a oradores motivacionales, y así es como me
mantengo conectada y por supuesto con mis compañeros del movimiento CoDA, porque
para mí esto es más que sólo historias. Ahora creo que merezco mi paz y felicidad, y
realmente soy digna de todas las grandes cosas. Puedo escaparme de cualquier cosa que
no alimente mi alma, sólo tengo que creer que puedo porque estoy suficientemente
equipada y la única persona a la que debo temer es a Dios.

- Jaritza

- Jim H.
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Viviendo en la línea punteada

Viviendo en la línea punteada -
cambiando quién soy por dentro
Sólo para encajar.
perdiéndome
casi muriendo
al volver
Para ser rechazada por aquellos
con los que me esforcé tanto
por encajar.
No les gusta
mi nuevo yo
empoderada
les gustaba mi
ser servil
les gustaba mi forma anterior de ser
El tapete de la entrada
la que siempre dice
está bien
no importa.
¡Pero sí importa!
Pero -
Ahora que estoy completa
y feliz conmigo misma—
amándome a mí misma—
¡Tristemente!
Finalmente
ver la maravillosa conexión
y la belleza en la totalidad de la vida.
Sin embargo,
me dan la espalda ahora.
Ahora que mi corazón y mi alma
Necesitan
y desean jugar
Me dan la espalda.
Ahora que
Soy real y auténtica
no desean quedarse.
¿Cuándo se puso tan mal?
Té presencial
Convirtiéndose en tecnología.
¿Cuándo se puso así el mundo?
cuando todo se convirtió
por el estatus y la ira material
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Sí, he dicho ira
y
Superar a otros
Sin importar
Sus bondades anteriores
verdadero amor cuidadoso, atento.
Tiran todo por la borda
por cosas.
Luego, cuando me veo obligada a alejarme
Me culpan de malas acciones
Por infligir dolor.
Sin darse cuenta de que por años
Ellos me han tratado igual.

Oro para que
la gente empiece a mirar dentro de los corazones de los demás—
Así como en el suyo propio
cada persona está conectada a todos
No importa cuán grande
O cuán pequeño.
lo que hago a mis amigos
mis vecinos
mis enemigos
Sólo lo estoy haciendo a mí misma
A toda la red de la vida
no es demasiado tarde para echar otro vistazo.
Todavía no es demasiado tarde—
Para hacerlo
Bien.

- Pamela W.
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Recursos de CoDA:

● Recién Llegados - https://coda.org/es/recien-llegado/

● Buscar una Reunión - https://coda.org/es/reuniones/

● Suscribirse a listas de anuncios - https://www.codependents.org/sub.htm

● Descargar literatura - https://coda.org/es/materiales-para-miembros/

● Calendario de Eventos - https://coda.org/es/calendario/

● YouTube -

https://www.youtube.com/c/codependientes+an%C3%B3nimos+en+espa

%C3%B1ol%22

Si los enlaces no están activos, copie y pegue el url en su navegador.
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Lecturas de Cierre
Oración de la Serenidad

- Linda R

Algunas Afirmaciones
Soy suficiente y tengo suficiente.

Esto también pasará; estoy agradecido por los momentos felices,
sé que los momentos dolorosos no durarán para siempre.

Poder Superior concédeme la serenidad.

Convocatoria de Contenido
Esta publicación prospera cuando los compañeros de CoDA comparten su recuperación.

Este es un gran lugar para expresar su creatividad a través de la prosa, la poesía y las

imágenes artísticas, siempre y cuando sigan los Doce Pasos, las Doce Tradiciones y la

Política Editorial.

Vea https://coda.org/es/envienos-su-historia/ para más información.
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Las Doce Promesas de Codependientes Anónimos

Puedo experimentar un cambio milagroso en mi vida si aplico el Programa de
Codependientes Anónimos. Mientras trabajo con esfuerzo y honestidad los Doce
Pasos y las Doce Tradiciones….

1. Reconozco una nueva sensación de pertenencia. Mis sentimientos de vacío y
de soledad desaparecerán.

2. Ya no me controlan mis miedos. Puedo sobreponerme a ellos y actuar con
valor, integridad y dignidad.

3. Conozco una nueva libertad.
4. Me libero de las preocupaciones, de las culpas y del pesar que me causan el

pasado y el presente. Estoy suficientemente alerta para no permitir que se
repitan.

5. Reconozco en mí un nuevo amor y una nueva aceptación de mí mismo y de
los otros. Me siento genuinamente merecedor de ser amado, amoroso y
amable.

6. Aprendo a mirarme a mí mismo como igual a los otros. Mis nuevas y
renovadas relaciones están basadas en la igualdad de ambas partes

7. Soy capaz de desarrollar y mantener relaciones sanas y amorosas. La
necesidad de controlar y manipular a los demás desaparecerá en la medida
en que aprenda a confiar en personas dignas de confianza.

8. Aprendo que es posible recuperarme y convertirme en una persona más
amorosa, íntima y capaz de ofrecer apoyo apropiado. Tengo la elección de
comunicarme con mi familia en forma segura para mí y respetuosa para ellos.

9. Reconozco que soy una creación única y preciosa.
10.Ya no necesito depender sólo de los otros para que me provean mi sentido de

valor.
11. Tengo la confianza de recibir la guía de mi Poder Superior y llego a creer en

mis propias capacidades.
12.Gradualmente, experimento serenidad, fortaleza interior y crecimiento

espiritual en mi vida diaria.
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-Caryn T.

Oración de Recuperación de CoDA

Dios ayúdame a:

Aceptar a los demás tal como son,

Reconocer mis propios sentimientos,

Satisfacer mis propias necesidades, y

Amarme tal como soy.

Oración de Cierre de CoDA

Te agradecemos, Poder Superior, por todo lo que hemos recibido durante esta

reunión, que al concluir, llevemos dentro de nosotros la sabiduría, el amor, la

aceptación y la esperanza de recuperación.
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