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Saludos de su Comité Conexiones de CoDA 

Bienvenido a otra edición trimestral de Reunión Impresa, una publicación de 

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

usted disfrute leyendo estos artículos. Reunión Impresa contiene literatura 

aprobada por CoDA, así como textos compartidos, citas edificantes y material 

artístico de miembros de CoDA. Esperamos que este número le resulte ameno e 

instructivo. No dude en ponerse en contacto con nosotros para hacernos llegar 

sus comentarios y sugerencias y como siempre, ¡envíenos sus contribuciones! 

Cordialmente, 

Su Subcomité de Reuniones Impresas 
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Lecturas de 
Apertura 

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 nuestra familia y en otros 

sistemas, algunas veces moderada 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 ratos 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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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. 

 

 - Lori H. 
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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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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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Compart
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dad 

 
-Caryn T. 

Practico el amor propio  
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con paciencia,  

vuelve la cordura  

la armonía se desborda 

-Caryn T. 
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Para mí, crear una red fue una de las primeras sugerencias a las que me resistí cuando 

empecé este viaje. Me inculcaron que, para tener una vida duradera en los Doce Pasos, 

debía tener en cuenta el "nosotros" del Primer Paso.  Mi madrina me dijo que sin red = le 

faltaba una pata a mi taburete de recuperación, lo que se traducía en un taburete con menos 

apoyo en los momentos difíciles. Sin embargo, fue duro llamar a la gente y PRACTICAR; 

desafiar mis viejos defectos/enfrentarme a los miedos/aplicar programas.  He tenido tantos 

retos a la hora de llamar a una red y tender la mano: me llevó tiempo, me exigió disciplina, 

me dio miedo, supuso un cambio de comportamiento y el abandono de mis viejas excusas. 

Ahora intento no racionalizar por qué no funcionará para mí porque soy terminalmente única, 

un signo de mi resistencia, de mi reserva y una clara señal de mi miedo y mi evasión. Crear 

y mantener una red, sobre todo cuando no confiaba en mí misma ni en nadie, era todo un 

reto. 

Mi madrina me dijo que la llamara todos los días y hombre, me resistí. De hecho, no la llamé 

todos los días durante un tiempo. De todas formas, siguió trabajando conmigo. Me olvidaba 

casi intencionadamente. No llamé a las dos personas cada día durante unos  6 meses. 

Había llegado a los Pasos Octavo y Noveno cuando empecé a dejar mi enfoque de víctima 

para todo y empecé a pensar en mi efecto en este mundo/los que me rodean/el efecto de 

mi codependencia en las personas que amo... En ese momento yo tenía una persona en mi 

red de CoDA, Rick. Me llamaba todos los días como un reloj (casi para mi fastidio) para 

hablar de la meditación diaria... Algunos días me parecía una tarea y otros era maravilloso. 

Empecé a aprender mucho de esas llamadas simples: 

- Mis primeras impresiones de la lectura a menudo pasaban por alto muchas de las "pepitas 

de oro": 

-Que necesitaba más ayuda de la que pensaba 

-Puede que esté enferma de codependencia, pero ya no estoy sola 

-Que alguien más haya tenido exactamente las mismas experiencias que yo para 

escribirlo/leerlo/compartirlo y así no estar sola y que mi singularidad terminal empezará a 

disminuir.  

-Tenía la desagradable costumbre de leerla y pensar en todas las personas de mi vida a las 

que podría aplicarse. Después, luchaba contra el impulso normal de enviársela en un intento 

de arreglarlas. Me alentó el hecho de que la meditación que recibí de mi Poder Superior 

(PS) era para mí y no para nadie más, a menos que ellos mismos la recogieran y la leyeran, 

que ellos también tenían un PS propio que revelaba más de forma silenciosa/continua y que 

yo no era ese PS. 

Con el tiempo empecé a contar con esas llamadas, esperarlas, llamarlo primero, tratar de 

equilibrar nuestra nueva amistad y mi contribución. Un día, en torno al Décimo, u Onceavo 

o Doceavo Paso, volví a adularlo y a hablarle efusivamente de lo increíble que es y de cómo 

sus llamadas y Experiencia/Fortaleza/Esperanza me han salvado la vida... Más severo que 

de costumbre, me sermoneó sobre la importancia de recordar que está enfermo y 

probablemente más enfermo que yo, que los padrinos/padrinos temporales suelen estar 
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más enfermos que el ahijado, que así es como lo reconocen ("lo veo, lo tengo"), escuchan 

con imparcialidad, le quitan fuerza. Me dijo que no le pusiera en un pedestal, que es 

susceptible de caerse. Me lo estaba explicando probablemente por novena vez (por término 

medio, la gente tarda nueve veces en escuchar realmente algo). Luego terminaba 

recordándome que, cuando me llama, no lo hace para impresionar a nadie, congeniar 

conmigo, mantenerme viva o hacerme trabajar en mi programa. Sólo hay un motivo: 

fortalecer su propia recuperación. Para permanecer en medio de su propia cama, para 

mantener equilibrado el taburete de la recuperación propia, por así decirlo. ¡No se trataba 

de mí! ¿No debería tratarse de mí? ... Bueno, lo era, pero no lo era, pero no de ninguna de 

las maneras que yo pensaba. ¿No es que la recuperación de CoDA se trata de que yo reciba 

lo que necesito de los demás?, ¿de lo que ellos pueden hacer para ayudarme a arreglarme? 

…(No, esa no ha sido mi experiencia en la recuperación.) 

Fue entonces cuando me di cuenta de la cuestión. Mi madrina llevaba meses pidiéndome 

que hiciera llamadas, creara una red, me apoyara en algo más grande que yo, fuera de mi 

cerebro enfermo, pero en vías de sanación, que buscara recién llegados a los que saludar, 

que llamara a dos mujeres del programa cada día y que tuviera comunión con al menos una 

persona en recuperación cada semana. No era por ella, por CoDA, por el recién llegado, 

por la reunión- era para asegurar la naturaleza equilibrada y solidaria de mi nueva balsa 

salvavidas. Construir/fortalecer una práctica y unos comportamientos que aguanten las 

tormentas de la vida.    

Entonces se me reveló que, si Rick no me llamaba por mí, entonces yo no debería hacer 

ningún servicio en recuperación por nada que no fuera fortificar mi balsa de seguridad, mi 

programa. Desde entonces, he tratado de aplicar esta lección a mi práctica y 

comportamientos, especialmente en la asignación de mis recursos para el servicio. Cada 

vez me acuerdo más de invitar a mi PS para tener claridad de la voluntad del PS y valor 

para prestar servicio de forma sana y sostenible sin evitarlo del todo - equilibrado. 

-T.S. 
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- Caryn T. 

 

He escrito este poema como una herramienta para ayudarme a superar mucho dolor 

acumulado y guardado durante años. Gracias a CoDA, por fin he encontrado no sólo el 

valor para enfrentarme a mi verdad, sino también el lenguaje para manifestarme y 

expresar mis verdaderos sentimientos. 

Esto es en reconocimiento a la niña y la adolescente interiores que tienen una cantidad 

increíble de sanación gracias al programa y a todas las hermosas almas que viajan juntas 

en la recuperación. 

Nunca me daré por vencida, pase lo que pase, y cada día me hago esa promesa a mí 

misma y a Dios.  No estoy sola y nunca lo he estado, pero mi mente necesita tiempo para 

ponerse al día con mi corazón y abrazar el dolor para que pueda soltarlo y vivir la vida. 

Enviando a todos los compañeros bendiciones de fortaleza, esperanza y ánimo para el 

viaje, algo que he llegado a experimentar como una aventura. 



    

 

12 

 

Para sanar debo estar preparada para sentir y para crecer debo estar dispuesta a 

atravesar para llegar al otro lado. 

 

Saco de boxeo emocional 

Mírame allí colgada del techo por 

una cuerda, 

Mírame allí, atada, con los ojos vendados y 

amordazada,  

Mírame allí, indefensa e impotente ante 

los golpes que vienen ola tras ola… 

Siénteme allí, confundida, sola y 

temerosa, 

Siénteme ahí, atrapada, cegada y 

silenciada,  

Siénteme ahí, golpeada hasta la 

médula  

No hay lugar en mí imbatible. 

 

Imagina un dolor así sin 

imagen, 

Guardado dentro justo debajo 

de la piel,  

Imagina todas las partes 

aún rotas,  

Sin idea de por dónde 

empezar. 

 

Esto es todo lo que he 

conocido, 

Y como siempre he sido, 

Con tal de no ser 

abandonada, 

Participaré en el intercambio para 

ser vista. 

 

Llegará el día en que 

diga no, 
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Darme cuenta de que ya es 

suficiente,  

Pero primero debo 

desengancharme  

Y poner mis pies en lo 

sólido. 

 

Soy más que un saco 

de boxeo, 

Me ha tomado todo este tiempo para 

darme cuenta,  

Si continúo tratándome 

como tal, 

Eso es todo lo que 

siempre seré. 

 

-Suya en la fraternidad 

Hannah H. 
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 - Jim H. 
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Experiencia - Cómo era antes 

Nací en Detroit, Michigan, en 1966. Fui el primogénito de mi familia. Tengo una hermana 

dos años menor que yo. Mis padres se casaron un año antes de que yo naciera. Mi madre 

tenía 23 años y mi padre 25. 

Mis abuelos maternos eran inmigrantes de Sicilia. Mis abuelos paternos eran inmigrantes 

polacos. Generaciones de pobreza habían hecho que mi núcleo familiar heredara ciertas 

formas de pensar y vivir. 

El primer año de mi vida pasé muchos días en el hospital y estuve a punto de morir. No 

lo recuerdo, pero tengo entendido que experimenté mucho dolor físico durante ese 

tiempo. 

Mi madre cuenta una anécdota que le hace gracia, y es que de niño nunca me daba la 

vuelta. Hay otra historia que está relacionada, pero fui yo quien hizo la conexión durante 

mi recuperación muchos años después. De bebé, mi abuela me dejó en su cama para 

dormir y me caí en el hueco entre la cama y la pared. Mi abuela me encontró allí atrapado, 

gritando y llorando durante quién sabe cuánto tiempo. Mi abuela lo mantuvo en secreto 

durante varios años antes de contarle a mi madre lo sucedido. Creo que el tiempo que 

pasé en el hospital y este incidente en la cama me enseñaron a no moverme para evitar 

el dolor. Es probable que este sea el comienzo de mi codependencia basada en el miedo. 

Al crecer, mi madre era mi cuidadora principal. Mi padre trabajaba muchas horas en una 

fábrica. Ganaba mucho dinero y nunca sufrimos materialmente. 

Mi madre no estaba disponible emocionalmente para mí, ni para mi hermana. Nunca nos 

dijo "te quiero" ni nos dio muchos abrazos. Mantenía la casa muy limpia y cocinaba muy 

bien. Era una persona controladora y se enorgullecía de no retroceder nunca ante una 

situación. Nos disciplinaba avergonzándonos, culpándonos y pegándonos con un 

cinturón de cuero. Las conversaciones que teníamos en familia siempre estaban llenas 

de burlas y sarcasmo. No fue una infancia feliz. 

Aprendí a ser un niño muy callado para evitar la atención negativa. Pensaba que era una 

familia normal porque era lo único que conocía. Este fue el comienzo de mis patrones de 

evitación. 

La única persona sobre la que tenía poder era mi hermana pequeña y la trataba de la 

misma manera que me trataban a mí. Me burlaba de ella, le pegaba y me mofaba de ella. 

Mi madre me decía que era malo cuando simplemente modelaba su propio 

comportamiento. Todo esto sucedía en los primeros seis años de mi vida. Este fue el 

comienzo de mis patrones de control. 
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Cuando empecé la escuela, aprendí que podía recibir atención positiva y elogios si 

sacaba buenas notas en clase. Era un gran estudiante y mis profesores me querían. Creo 

que este fue otro factor que contribuyó en que descubrí, incorrectamente, cómo ganarme 

mi autoestima. Fue el comienzo de mis patrones de conformidad. 

Todos mis patrones estaban envueltos en ese sentimiento que tenía de baja autoestima. 

Asistíamos a la iglesia católica, y siempre tuve miedo de entrar en ese edificio porque me 

enseñaron que Dios me iba a pillar si era malo. 

Todo esto ocurría en el contexto de Detroit, una ciudad industrial ruda no apta para la 

gente sensible. 

En la adolescencia, abandoné los mecanismos de supervivencia de evitación y 

conformidad y me centré más en los patrones de control a medida que me volvía más 

rebelde. Me tornaba cada vez más como mi madre. También tenía algunas características 

de mi padre. Él trabajaba duro, jugaba fuerte, y era un contradictor. Se dedicaba a 

mantener a la familia. 

Cuando era adolescente mi época era salvaje. Todo era sexo, drogas, peleas y rock and 

roll. Estoy agradecido de que en mi cuerpo no tenga tendencia a volverme adicto a las 

sustancias. Salía de fiesta, pero nunca se convirtió en un problema que me consumiera 

por completo. 

El problema era que no tenía identidad. Siempre intentaba torpemente encajar, y no tenía 

mucho éxito. Tenía pocos amigos de verdad. Yo no sabía quién era, qué quería, qué 

sentía o qué debía hacer. Todo esto me pasaba por la cabeza mientras que, al mismo 

tiempo, era una estrella en el equipo de fútbol, había sido votado como el chico con más 

probabilidades de triunfar de mi clase, salía con la reina del baile y había conseguido una 

beca de cuatro años del ejército de los Estados Unidos para estudiar en una universidad 

privada. 

En la universidad, mis adicciones codependientes a personas y cosas se transformaron 

en religión, me uní a un grupo evangélico pensando que esa sería mi respuesta. Tardé 

diez años en darme cuenta de lo disfuncional que era en ese entorno. Mis patrones de 

control volaron a rienda suelta en este ambiente de iglesia juzgadora. 

Después de graduarme en la universidad, me casé con una chica de un grupo religioso y 

me alisté como oficial en el ejército. Fui jefe de pelotón en Irak durante la Primera Guerra 

del Golfo. Mis patrones de control me sirvieron de mucho como hombre a cargo de otras 

personas en el ejército. 

Dejé el ejército después de tres años y nació mi hija. Durante toda mi vida, sin poderlo 

precisar, tenía la sensación de que algo no iba bien. Ahora sé que era mi codependencia. 

Cuando nació mi hija, por primera vez, supe que algo iba bien. Amo a esta niña con cada 

aliento que doy. 
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Mi siguiente adicción de conducta pasó a ser ganar dinero. Me dediqué al sector 

inmobiliario comercial. Tuve mucho éxito. Mis patrones de control volvieron a servirme 

para manipular a los demás y ganar dinero. Vivía y respiraba en mi negocio. El éxito 

financiero me dio tiempo y libertad para confundirme más con mi vida. También me sirvió 

de excusa para descuidar a mi familia. 

Su madre y yo nos divorciamos unos años más tarde, y mis patrones de control se 

pusieron de manifiesto durante años mientras peleábamos por la custodia de nuestra hija. 

Dejé la iglesia y caí en la promiscuidad. Una vez más, este fue otro ejemplo de mi falsa 

creencia de que tenía todas las respuestas, cuando en realidad no las tenía. 

Recuerdo un incidente durante esta época en el que me despidieron de un trabajo muy 

bueno porque dejé que mis patrones de control se descontrolaran en la oficina. 

Me casé de nuevo en 2007 con una reina de belleza exótica de gran talla política. Vaya, 

ahora puedo definirme por esta persona única. Poco después de la boda me di cuenta de 

que era una narcisista en toda regla y mis patrones de conformidad volvieron con fuerza. 

Intentaba complacer a una persona a la que nunca podría complacer. 

Fortaleza - Qué ha pasado 

Después de varios años tristes, me di cuenta de que me dirigía hacia un segundo divorcio. 

Me volví desesperadamente hacia la red y empecé a investigar sobre las personas que 

se sienten atraídas por los narcisistas. Allí descubrí el término "codependencia". 

Vi videos en línea sobre la codependencia durante un año entero antes de tener el valor 

de entrar en una reunión. El 11 de mayo de 2016, a las siete de la tarde, entré en el centro 

comunitario local. Había dos mujeres presentes y los tres tuvimos una reunión. No sabía 

de qué estaban hablando, pero sabía que estaba en el lugar correcto. Me dijeron que 

siguiera viniendo. 

Con el tiempo, cuando estuve preparado, conseguí el Libro Azul y el Libro Verde, y 

empecé a leer la literatura. Empecé a dirigir algunas reuniones. El capítulo 2 en el Libro 

Azul me golpeó fuerte. Esta era la razón por la que mi cabeza estaba tan confundida 

durante toda mi vida. Habla de nuestro dilema espiritual de tener un Poder Superior 

incorrecto. Pensaba que debía descubrir todas las respuestas. Pensaba erróneamente 

que yo era mi propio Poder Superior.  O en forma de libro de texto, intentaba complacer 

o arreglar a los demás para caerles bien, convirtiendo así a las otras personas en mi 

Poder Superior. El problema era que 1) mis respuestas como mi propio Poder Superior 

nunca funcionaban y 2) la aprobación de esas otras personas a las que intentaba agradar 

no podía llenar el vacío de baja autoestima que había dentro de mí. Entonces el 

resentimiento y la desesperación se apoderaban de mí. 

Así que sabía que yo no era el Poder Superior. Pero ¿quién o qué era mi propio Poder 

Superior? A mi alrededor había ejemplos de un poder superior a mí. Un policía con una 

pistola tenía más poder que yo. Mi jefe en el trabajo tenía más poder que yo, etc., etc. 
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Pero mis experiencias negativas con la religión organizada me impidieron definir por mí 

mismo lo que era realmente mi Dios. Me llevó tres años y la paciente ayuda de mi padrino 

definir claramente mi Poder Superior como la energía positiva que fluye del universo. 

Entonces, y sólo entonces, pude armarme de valor y empezar a seguir los Pasos. En 

retrospectiva, creo que la forma en que definimos nuestro Poder Superior es un ejercicio 

de semántica individual, aunque necesario. 

La primera vez que trabajé los Pasos, tuve que hacerlo de forma sencilla. Todavía estaba 

abrumado por el miedo. Tenía miedo de mirarme al espejo y reconocer todos los años 

que había perdido. Pude superar este obstáculo preguntándome si tenía miedo de 

encontrar la felicidad al otro lado. También me ayudó decir en voz alta que no elegí nacer 

en esa familia y que ¡mis patrones de codependencia eran patrones de supervivencia 

necesarios durante la época de mi juventud! 

Lo principal que logré durante mi primera vez trabajando los Pasos fue hacer las paces 

conmigo mismo... 

Esperanza - Cómo soy ahora en recuperación 

Ahora, mi vida es diferente. Hace tres años, decidí divorciarme de mi segunda mujer y 

sólo permitir que se acercaran a mí personas con personalidades sanas. Me retiré durante 

la pandemia y me mudé a la playa en México. 

Reconozco mi Poder Superior todos los días. Conecto con mi Poder Superior utilizando 

las herramientas. Las herramientas que utilizo son la meditación, la autoconversación, 

seguir practicando los Pasos, los largos paseos, las reuniones, tener un padrino, ser 

padrino, hacer llamadas de apoyo, recibir llamadas de apoyo, dirigir reuniones, iniciar 

reuniones, contribuir económicamente a la Fraternidad, dar la bienvenida a los recién 

llegados, hacer ejercicio, pasar tiempo en la playa, divertirme con la familia, aprender a 

mantener la boca cerrada y, lo más importante, ponerme a mí mismo en primer lugar. 

Puedo decir honestamente que no ha sido fácil, pero he encontrado la felicidad y el 

propósito al reconocer que mi Poder Superior puede hacer por mí lo que yo no podía 

hacer por mí mismo. 

Lo único que hago ahora, si tengo dudas sobre algo, es hacer una pausa y esperar. 

Intento no reaccionar a las emociones. Intento actuar de acuerdo con la sabiduría que 

viene de un lugar más elevado. 

Si es nuevo en la Fraternidad y cree que podría querer lo que le he descrito, le diré lo 

mismo que me dijeron esas dos mujeres en mi primera reunión: sólo sigue viniendo. 

Me visto, me presento y estoy disponible. Dejo que mi Poder Superior haga el trabajo 

pesado. El universo se está desarrollando como debería. 

- R.J. 
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- Jim H. 

 

Tu Mundo Gira Despacio: 

Arrojado a un mar que nunca deseaste estar 

Perdido en un bote salvavidas, con la brújula descontrolada a tu lado 

Flotas hacia donde fluya el océano 

Con un salvavidas que ya no te sirve, te sirve 

 

Dices sí cuando quieres decir no 

Te quedas cuando quieres irte 

Y aún te preguntas 

Por qué tu mundo gira lento. 

 

Un camaleón con todos los colores a su alcance 

Camuflaje para un extraño familiar 

Sus ojos brillantes miran alrededor 

Una vista de 360 grados, pero ciego a quien está dentro, quién está dentro. 

 

Dices sí cuando quieres decir no 
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Te quedas cuando quieres irte 

Y aún te preguntas 

Por qué tu mundo gira lento. 

 

Un satélite cayendo siempre hacia ti 

Una luna alrededor de tu planeta, cerca pero nunca tocándote 

Estamos en un columpio, pero esto no es un patio de recreo 

Mirándote, y siempre quedándome debajo, quedándome abajo. 

 

Dices sí cuando quieres decir no 

Te quedas cuando quieres irte 

Y aún te preguntas 

Por qué tu mundo gira lento. 

- Frank 
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Lecturas de 
Cierre 

Oración de la Serenidad 

Dios concédeme la serenidad para aceptar las cosas que no puedo cambiar, valor para 

cambiar aquellas que puedo, y la sabiduría para reconocer la diferencia. 

Afirmaciones 

Hoy, me quiero a mí mismo(a). 

Estoy arraigado(a) en mis propios valores. 

Acepto la imperfección de los humanos. 

Recursos de CoDA: 

● Recién Llegados -  https://www.divulgacioncoda.org/bienvenidos-a-coda  

● Buscar una reunión -   https://www.divulgacioncoda.org/reuniones 

● Recibir las novedades de CoDA Mundial en español - Inscríbase a Anuncios 

en Español  

● Descargar literatura - https://www.divulgacioncoda.org/literatura 

● Calendario de Eventos - https://www.divulgacioncoda.org/calendario 

● YouTube - https://www.youtube.com/channel/UC0oWXZDpoVdKbyJ0YDh1zTQ/playlists  

Si los enlaces no están activos, copie y pegue el url en su navegador. 

  

about:blank
about:blank
https://www.divulgacioncoda.org/reuniones
https://visitor.r20.constantcontact.com/manage/optin?v=001DZZ6lUHmx6wZT_xxiIR5Fi1FMVs8P-r99fj8AOZ3a8xdSfkZMTlIM0RTaC4IKASOlvbJjyOdS1y5nXooe5gD4GtuvyFDzqUWtSQkYqXzp356QlY-pUq7dcVXQWlQNP3w-c6bExDQhI88FC_H6upPzxMXk_AR39xeVjvY8741QiXnKu7hIknoTg%3D%3D
https://visitor.r20.constantcontact.com/manage/optin?v=001DZZ6lUHmx6wZT_xxiIR5Fi1FMVs8P-r99fj8AOZ3a8xdSfkZMTlIM0RTaC4IKASOlvbJjyOdS1y5nXooe5gD4GtuvyFDzqUWtSQkYqXzp356QlY-pUq7dcVXQWlQNP3w-c6bExDQhI88FC_H6upPzxMXk_AR39xeVjvY8741QiXnKu7hIknoTg%3D%3D
https://visitor.r20.constantcontact.com/manage/optin?v=001DZZ6lUHmx6wZT_xxiIR5Fi1FMVs8P-r99fj8AOZ3a8xdSfkZMTlIM0RTaC4IKASOlvbJjyOdS1y5nXooe5gD4GtuvyFDzqUWtSQkYqXzp356QlY-pUq7dcVXQWlQNP3w-c6bExDQhI88FC_H6upPzxMXk_AR39xeVjvY8741QiXnKu7hIknoTg%3D%3D
https://www.divulgacioncoda.org/literatura
https://www.youtube.com/channel/UC0oWXZDpoVdKbyJ0YDh1zTQ/playlists
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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 siga los Doce Pasos, las Doce Tradiciones y la Política Editorial. 

Vea https://coda.org/service-info/connections-service-info-page/ para más información. 

  

https://coda.org/service-info/connections-service-info-page/
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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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Oración de Recuperación de CoDA 

Dios ayúdame a: 

Aceptar a los demás como son, 

Reconocer mis propios sentimientos, 

Satisfacer mis propias necesidades, y 

Amarme a mí mismo tal y como soy. 
 

Oración de Cierre de la Reunión 
 

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. 

 

 - Caryn T. 


