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Saludos de su Comité Conexiones de CoDA

Bienvenido al numero trimestral de Reunion Impresa, una publicacion de
recuperacion y apoyo de CoDA. La recuperacion es para todos, y esperamos que
vuelva a disfrutar leyendo estos compartires. Reunion Impresa contiene literatura
aprobada por CoDA, incluyendo compartires, citas edificantes y material artistico
de miembros de CoDA. Esperamos que este numero le resulte ameno e
instructivo. No dude en ponerse en contacto con nosotros con comentarios y
sugerencias y, como siempre, jenvienos sus contribuciones!

Cordialmente,

Su Subcomité de Reuniones Impresas



Lecturas de Apertura

Preambulo de Codependientes Andnimos

Codependientes Andénimos es una fraternidad de personas cuyo propdsito comun es el de
desarrollar relaciones sanas. El Unico 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 dia mas 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 sabiduria.
Estos constituyen los principios de nuestro programa y sirven de guia para desarrollar relaciones
honestas y satisfactorias con nosotros mismos y con los demas. En CoDA, cada uno de nosotros
aprende a construir un puente que nos conecta con un Poder Superior segun lo concebimos,

permitiéndoles a los demas el mismo privilegio.

Este proceso de renovacidn es un regalo de sanacién para nosotros. Al trabajar activamente el
programa de Codependientes Andnimos en nuestras vidas, podemos alcanzar un nuevo nivel de

dicha, aceptacién y serenidad.



Bienvenida a Codependientes Anénimos

Le damos la bienvenida a Codependientes Andnimos, un programa de recuperacion 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

existié confusidn en nuestras relaciones con nosotros mismos y con los demas.

La mayoria de nosotros hemos buscado la manera de superar los dilemas debidos a los
conflictos de nuestras relaciones y de nuestra nifiez. Muchos de nosotros nos criamos en un
entorno familiar donde existian adicciones; para otros, no fue asi. 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 vacio de nuestra
nifiez 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 Unica fuente de identidad,
valor y bienestar y como una manera de restaurar las pérdidas emocionales de nuestra nifiez.
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 cdmo vivir
la vida. Mediante la aplicacién 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 liberacion 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, dia a dia, 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 cudn traumatico haya sido su pasado o cuan desesperanzado le parezca
su presente, en el programa de Codependientes Andnimos hay la esperanza de un nuevo dia. Ya
no necesita confiar en los demds como un poder superior a si mismo. Esperamos, en cambio,
que aqui encuentre una nueva fortaleza interior para ser lo que Dios pretende que sea: valioso y

libre.



10.

11.

12.

Los Doce Pasos de Codependientes Anénimos* ©

Admitimos que éramos impotentes ante otros y que nuestra vida se habia vuelto
ingobernable.

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

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

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

Admitimos ante Dios, ante nosotros mismos y ante otro ser humano la naturaleza exacta de

todos nuestros errores.

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

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

Hicimos una lista de todas aquellas personas a quienes habiamos ofendido y estuvimos
dispuestos a reparar el dano que les causamos.

Reparamos directamente a cuantos nos fue posible el dafio causado, excepto cuando el

hacerlo implicaba perjuicio para ellos o para otros.

Continuamos haciendo nuestro inventario personal y cuando nos equivocdbamos lo
admitiamos inmediatamente.

Buscamos a través de la oracion y de la meditacidn 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.

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.



Las Doce Tradiciones de Codependientes Anonimos*©

1. Nuestro bienestar comun debe tener la preferencia; la recuperacién personal depende de la
unidad de CoDA.

2. Para el propédsito de nuestro grupo sélo existe una autoridad fundamental: un Poder
Superior amoroso que se expresa en la conciencia de nuestro grupo. Nuestros lideres son

solo servidores de confianza; no gobiernan.
3. El Unico requisito para ser miembro de CoDA es desear relaciones sanas y amorosas.

4. Cada grupo debe mantenerse auténomo, 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

aun 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 desvien de nuestro objetivo espiritual primordial.

7. Todo grupo de CoDA debe mantenerse completamente a si mismo, negandose a recibir
contribuciones de afuera.

8. Codependientes Anénimos siempre debe mantener su cardcter 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

gue sean directamente responsables ante aquellos a quienes sirven.

10. CoDA no tiene opinidén acerca de asuntos ajenos; por consiguiente, su nombre nunca debe

mezclarse en controversias publicas.

11. Nuestra politica de relaciones publicas se basa en atraccién mas que en promocion; nosotros
necesitamos mantener siempre el anonimato personal ante la prensa, radio, cine, television

y todos los demas medios publicos de comunicacién.

12. El anonimato es la base espiritual de todas nuestras tradiciones, recordandonos siempre

anteponer los principios a las personalidades.



Compartires de la Comunidad

Limites

¢, Como aprendo a poner limites contigo?
Porque complacer es algo que hago fervientemente.
Decir lo que quiero decir y querer decir lo que digo
Es totalmente extrafio en muchos sentidos
Prefiero sentarme aqui y sentirme furiosa dentro de mi cabeza,
mientras digo lo que sea que te complazca.
Sin embargo, cuando estoy furiosa dentro de mi cabeza no me honro a mi misma
Y pronto pago el precio de mi duplicidad.
Estoy aprendiendo a expresarme y a decir lo que pienso

Y si no te gusta, seguiré mi camino.

- Holy B. 16/03/2023



- Jim H.

Odio en mi sangre

Hola, me llamo Victoria. Soy una codependiente en proceso de sanacion. Mi poema es sobre mi
historia de los efectos de décadas de abuso doméstico, verbal, fisico y emocional, codependencia, y
el enredo de limites en la dinamica de mi familia de origen. También, la sanacion que empecé a
hacer en la recuperacion de la codependencia y del enredo de limites, una vez que finalmente pude

avanzar y empezar mi viaje hacia la sanacion como un alma independiente e individual.

Habia buscado validacion externa al principio de mi viaje, pero ahora por fin me he dado cuenta de
que el amor propio es la respuesta a la sanacion de todas mis heridas emocionales. Estoy tan
bendecida de poder afiadir el amor propio y la sanaciéon en mi vocabulario y continuar en mi viaje. La
sanacion no es un viaje pacifico y facil como lo muestran en los programas de television. En mi

caso, mientras me sanaba de la codependencia y el enredo de limites, los miembros de mi familia



de origen me rechazaban y trataban de manipularme mas, devaluando mis opiniones y
pensamientos. Esto demuestra lo fuerte que es el control que ejerce sobre sus miembros, como un
veneno que se filtra dentro de ti cuando estas intentando trabajar en tu vida y que tardas décadas en
sacar de tus venas. Aunque esas conversaciones me rompieron el corazén una y otra vez, no podia
ni queria detenerme en mi viaje hasta que fuera capaz de llamar a mi vida "mia" y caminar en mi

cuerpo con confianza y proposito.

El punto actual en el que he dejado la dinamica familiar es que no estan contentos conmigo (y mis
limites de no contacto), y no estoy de acuerdo con ellos (en muchas cosas). Pero supongo que ese
es el objetivo de recuperarse de la codependencia. A los codependientes les gusta complacer a la
gente, elegir lo que agrada o beneficia a los demas en vez de a si mismos, buscar aprobacion y
evitar cualquier conflicto consintiendo o no teniendo normas sobre como debe comportarse la gente
a su alrededor. No hacer lo que mi familia quiere que haga es uno de los comportamientos de los no
codependientes, asi que supongo que al elegirme a mi antes que a mi familia, jestoy mostrando un

comportamiento que un codependiente ya no haria!

El odio no esta en mi sangre
Me busqué a mi misma
Y me encontré a mi misma, en la esquina de los suefios rotos y la agonia
Ella me dijo que el odio no estad en mi sangre
Acepto lo que me hace ser yo
Ya no intento doblarme para encajar en rincones extrafios
Que no quieren albergar ni alimentar mi alma
Me estaba buscando en todos los lugares equivocados
Pensé que podria encontrarme en los novios
Pensé que podria encontrarme en el trabajo
Cuando me dijeron que me necesitaban
Me senti validada, y como si tuviera un lugar
Pero todas estas cosas eran externas a mi
Y pensé que podrian decirme que valia la pena
Cuatro afios después, me reencontré conmigo misma
Y aprendi la verdad

El amor es lo que alimenta mi existencia



Amor por mi misma
Y para mi
Me quem¢ la piel al principio, Porque no estaba acostumbrada al amor
Y algunos dias
Todavia siento que lo llevo como una mascara
Sonrisa falsa porque no me queda bien
Miro a mi alrededor
Y lo sé, necesito tiempo para acostumbrarme a este lugar
Y tal vez ese sea mi nuevo reto
Donde la gente acepte mis limites y mi hablar sin facilidad
Donde no hay verglenza, secreta o ruidosa
Ya no me siento rota por dentro cuando hablo con la gente.
Quizas, ese es el mayor cambio que veo en mi estos dias
Ya no sé quién soy
La crueldad era mi existencia
Esta persona adulta tiene libertad y puede ir y venir a su antojo.
Puede decir que no a situaciones que no le gustan.
Puede irse cuando no esta contenta
Puedo volver a sonreir
cuando nadie me ve, bailo en las aceras
al ritmo de mi corazén de sanacidn
Pensé que la tierra de mi jardin estaba quemada
Arboles que nunca volverian a crecer
Pero me he estado nutriendo todos los dias con agua y sol
Sentada pacientemente, esperando a que crezcan esas flores
Estos dias también sostengo mi propia mano
Y permito que otras personas me tomen de la mano

Pero ya no los NECESITO



Quiero que el Amor se quede, si es sano, pero si se va

No va a romper un pedazo de mi con él

Porque me tengo a mi

- Victoria

- Alison

Encontrando la paz interior

Mi nombre es Selle y soy una codependiente en recuperacion. Empecé a trabajar en el
programa de CoDA en enero de 2021 cuando mi terapeuta de entonces me lo sugiri6 como un
enfoque de autoayuda complementario a mis traumas en las relaciones y al proceso de terapia.
Antes de ese punto de inflexién, yo sabia que algo no estaba bien con la forma en que me
relaciono con los demas (especialmente en mis encuentros romanticos), pero todavia no estaba
lista para admitir que era mi problema completo para solucionar. Aun no me habia recuperado
de mi adiccién a la mariguana y a la comida, pero estaba sobria de alcohol y me esforzaba por
controlar mi trastorno alimentario. Ahi esta, el CONTROL que ansio y por el que lucho en todos

los aspectos de mi vida, mi perdicion final. Saqué mucho provecho de las reuniones de CoDA e



incluso estableci una amistad por correspondencia a larga distancia / una mentora de CoDA
que despertd en mi una gran determinacién. Mientras tanto, seguia entrando y saliendo de
relaciones téxicas, abusivas y malsanas - a menudo con drogas y alcohol involucrados en su
dia a dia, lo cual era peligroso para mi propia sobriedad. Cuando no me lanzaba a la
vida/problemas/etc. de otra persona, me aislaba, me sentia sola, deprimida y a menudo me
comia a mi misma hasta el borde de la explosion. Volvi a fumar cannabis para controlar mi
ansiedad, lo que no me impidié tomar malas decisiones en el ambito de las relaciones. Lo unico
en lo que pensaba era en la siguiente persona con la que podria entablar una relacion y luego
controlarla. Pero para mi, buscar el control era ser util, de alguna utilidad para alguien que me

necesitaba. Sentirme necesitada alimentaba mi identidad.

CoDA me ensefid a ser yo misma sin estresantes externos. CoDA me ensefid a vivir sin
necesidad de controlarlo TODO y hasta el dia de hoy pienso en la Oracién de la Serenidad cada

vez que me encuentro con cualquier tipo de dificultad.

Un ano dentro de mi programa de CoDA y muchas mas sesiones de terapia después - decidi
caer en picado en otra dinamica insana - esta vez con un hombre casado (aunque separado).
Pero rapidamente absorbi su carga como si fuera la mia y yo estaba DANDO VUELTAS FUERA
DE CONTROL. El bebia todas las mafianas y yo ME QUEJABA. Se tomaba unas pastillas y yo
me ENOJABA. Elegia ver a su mujer y a sus hijos en lugar de salir conmigo, después de que
hubiéramos tenido planes durante dias, y yo me ponia FURIOSA. Me sentia completamente
traicionada. No tardé mucho en darme cuenta de que lo estaba haciendo todo otra vez: me
estaba perdiendo a mi misma. Estaba desafiando todos mis limites y los suyos. Era
increiblemente desagradable estar cerca de mi. Miro hacia atras con disgusto por como actué.
Pensé: "Estoy realmente arruinada... parece que no puedo hacerlo bien", y dejé de tener citas,
de salir con gente, de ir a sitios, de hablar con amigos, y realmente empecé un periodo épico de

aislamiento y encierro.

En ese momento vivia con mis padres por necesidad, cuando vendieron mi apartamento a una
empresa inmobiliaria e iban a derribarlo. Me sentia muy mal viviendo bajo el mismo techo que
mi madre y mi padre. Me sentia juzgada por el deterioro de mi salud mental. Mi salud fisica se
resintié: comia en exceso, me drogaba toda la noche y todo el fin de semana, trabajaba a
tiempo completo (pero apenas podia pagar mis gastos) y SUPE que algo drastico tenia que
cambiar. Aun en terapia, aun trabajando en CoDA, esta vez hice el voto de centrarme realmente
en mi misma. Trabajé mucho en mi misma, lei muchos libros, escribi y reflexioné mucho, y me

mantuve lo suficientemente aislada como para sanar, pero también me separé un poco para



medio socializar cuando era apropiado. El tiempo parecia pasar volando, ya que habian pasado
casi 8 meses cuando conoci a alguien de quien estaba locamente enamorada: era un alma tan
bella, dulce y carifiosa, atenta y sabia jy pensé que todo mi duro trabajo estaba dando sus

frutos!

jAqui estoy de nuevo - 1 afio y algunos meses mas tarde! jTomé la decision muy dificil de
terminar esa relacibn que empezdé tan bien! Ambos nos identificamos como personas
codependientes - luego procedimos a mudarnos juntos muy rapidamente, nos comprometimos 7
meses después, luego nos mudamos a otro lugar juntos, y luego nuestro vinculo simplemente
se esfumé y se desmorond, pero lentamente. Me senti miserable y desconectada, controladora
y manipuladora con él mientras él no cumplia su parte de nada. Me di cuenta de que ningun
esfuerzo que pudiera hacer para ayudarle le cambiaria, ni era mi trabajo arreglarle o controlarle.
El eligié sus acciones, que tuvieron consecuencias. La decisién que tuve que tomar fue la de
dejar el compromiso después de gastar lo que parecia toda una vida de amor, energia, dinero y
esfuerzo en esta relacion. Tuve que tomar mi propia decision para sobrevivir y no iba a ser con
el ni con nadie mas. Finalmente decidi elegirme a mi misma después de todos estos afos.
Estoy muy orgullosa de decir que hoy estoy soltera, vivo sola con mis tres gatos y mi perro, y
me siento muy esperanzada y entusiasmada con mi futuro. Recientemente he vuelto a la terapia
semanal y he empezado mi propio grupo de Fraternidad de CoDA en mi pequena ciudad, y
estoy disfrutando cada minuto de volver a encontrarme a mi misma. Siento que me estoy
enamorando, pero esta vez de mi misma. Estoy muy contenta de volver a sentir cierta

autonomia e identidad. Esto es lo que CoDA hace por mi.

Cada dia es un reto. Las oportunidades de aprender y crecer surgen en cualquier lugar a donde
veo. Hoy puedo valerme por mi misma y sentirme bien por ello. Mi salud mental ya ha
empezado a mejorar: mi ansiedad ha empezado a disiparse. Estoy volviendo a conectar con mi
yo auténtico. Puedo satisfacer mis propias necesidades y cuidar de mi misma. Encuentro paz
donde antes habia agitacion y descanso en lugar de caos. Establezco limites para mi, conmigo

misma y con el mundo que me rodea.

Me encanta el programa de CoDA vy las reuniones marcan una gran diferencia en mi forma de
conectar con los demas. Puedo reafirmarme y saber que estoy justo donde necesito estar en
este momento. Puedo decirme que soy fuerte y capaz. Ya no toleraré la disfuncion en mis
relaciones personales. Esta vez, voy a triunfar con los limites. jSoy preciosa y libre!

- SelleT.



- Jim H.

El hombre hueco

El hombre nuevo
el hombre optimizado
el camaledn
una proyeccion.

Un yo fabricado
envuelto en el estilo del dia
envuelto en significado



una exhibicién externa
para llamar la atencion.

Tendencias apropiadas
amigos apropiados

cultura apropiada

director de tendencias.

No por amor
por la intimidad
o plenitud
sino por la necesidad compulsiva
de afirmacion.

¢ Quién soy?
¢ Quién soy?
¢ Quién soy?

De trato facil
el calmado Joe
sonrisa constante
mentalidad positiva
puntaje crediticio alto
vinculado en puntuacién
impenetrable

Miedo a fracasar
miedo a las contradicciones
miedo a pasar desapercibido

miedo a ser mediocre
miedo a la muerte

Miedo a perder su atencion

El hombre hueco
mas preocupado
con la percepcién
que el caracter
tus ojos
tu atencion
lo hacen

el hombre hueco

el hombre vacio
el hombre nuevo

- Eliot R.
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- Alison

Aun hay espacio para crecer

Cuando pienso en las posiciones de servicio que he tomado durante mi viaje en CoDA, veo que
han sido una medida de mi crecimiento. Cuando llegué por primera vez a CoDA fui a dos
reuniones antes de decidirme por una en la que me sentia comoda. Este se convirtié en mi
grupo base. Después de un par de reuniones alli, pidieron a alguien ser la persona encargada
de la literatura del grupo. No se levantd ninguna mano. Sabia que alguien tenia que aceptar el
trabajo, asi que valientemente levanté la mano y me converti en la persona encargada de la
literatura del grupo. Ese era un patron codependiente familiar para mi: jasentir a un puesto y
luego preguntarme como y por qué he llegado hasta ahi! Al final, recuerdo que distribuir los
folletos y venderlos después de la reunion fue muy beneficioso, tanto para mi como para el
grupo. Tenia un lugar donde estar (junto a la mesa de literatura), algo de lo que hablar con la
gente (la literatura), jy podia leerla toda yo misma de forma gratuita! Aparte de ayudar a colocar
las sillas en la sala, ese fue mi primer paso en el trabajo de servicio. A medida que pasaba el
tiempo en CoDA, acepté el puesto de secretaria de reuniones y el de Representante de
Servicios de Grupo. Tomé ambos porque sabia que me ayudarian a superar mi miedo a hablar
en mi grupo de CoDA. Y, finalmente, me converti en tesorera de grupo, aunque pensaba que no
se me daba bien manejar dinero. jPero resulté que hice un buen trabajo!



Unos anos mas tarde, alguien en mi reunién dijo que se necesitaba una persona de literatura a
nivel de la Comunidad. Para entonces, yo sentia que habia crecido mucho en CoDA y que era
hora de devolver algo a este grupo tan importante en mi vida. Asi que, después de asistir a una
reunion de negocios, di un paso adelante. Este fue un gran lugar para mi. Ordené la literatura
para la comunidad de CoDA de San Diego y la vendi durante la reunién mensual. Tuve la
oportunidad de escuchar la reunién de negocios, conocer a mucha gente que venia a recoger la
literatura, estar al tanto de toda la nueva literatura que se producia vy, lo que es mas importante,
practicar un nuevo comportamiento: asumir la responsabilidad de un error que en mis primeros
dias habria intentado "barrer debajo de la alfombra". Nunca habia transferido a mi nombre la
cuenta del cajero automatico que utilizaba para comprar los folletos y, seis meses despues, era
evidente que tenia que hacerlo. Asi que tuve que informar en la reunién de la Comunidad de
que habia descuidado una parte de mi trabajo. Las personas en la reunion no me reprendieron
ni se enojaron ni actuaron como si yo fuera estupida. Eso era parte de mi vida pasada, no de
mi vida actual en CoDA. Aprendi una gran leccion: asumir la responsabilidad de un incidente,
enmendarlo y seguir con mi vida con la conciencia tranquila.

En las siguientes elecciones, una amiga de la reunién de la comunidad me dijo que casi me
habia propuesto para el puesto de secretaria. Le dije "joh, no, nunca podria hacerlo! No, no,
no". Pues bien, unos afos mas tarde, cuando era RSG de mi grupo, el puesto de secretaria no
estaba cubierto y necesitaban a alguien que levantara las actas en esa reuniéon. Lo hice, y las
tomé en la siguiente reunion y en la siguiente, y finalmente asumi el puesto de secretaria y fui
secretaria durante mas de tres anos. Descubri que no sélo podia hacer el trabajo de secretaria,

sino que lo hacia bien y lo disfrutaba. jjjVamos, Csilla!!!

Mientras era secretaria, no perdia de vista el puesto vacante en el boletin con la esperanza de
que estuviera disponible cuando se celebraran las elecciones y yo ya no pudiera seguir siendo
secretaria. Y asi fue. Y acepté este trabajo de servicio. Hace varios aios nunca habria elegido
este trabajo porque habria pensado que no estaba cualificada para él: mis conocimientos
informaticos son minimos y nunca antes habia hecho nada parecido.

La forma en que ha progresado mi trabajo de servicio ha sido lenta y metddica: a medida que
ganaba confianza en un puesto, estaba preparada para pasar a otro, siempre aprendiendo
lecciones sobre la marcha. He visto a otros en el programa lanzarse a un puesto de servicio
sabiendo que contaran con el apoyo de su Poder Superior y de otros miembros de la
comunidad de CoDA. Estoy asombrada de esas personas que tienen ese tipo de confianza.
Creo que todavia tengo mucho que crecer y jmucho que aprender sobre mi misma y mi Poder
Superior!

- Csilla



Dolor de la infancia

El describié como amor
ser Rechazado
ser Abandonado
ser Golpeado
ser Reprendido
gue me ensefiaran que eso es lo que merezco
sin entender que estas eran las acciones de un hombre roto
que se pasa la vida desaprendiendo lo que le ensefaron.

Soy bueno.
Soy digno de amor.
Soy merecedor.
Estoy hecho a imagen y semejanza de mi Creador.

-  ReneeD.



- Jim H.

Lecturas de Cierre

Oracion de la Serenidad

Dios, concédeme la Serenidad

para aceptar las cosas que no puedo cambiar,

Valor para cambiar aquellas que puedo,

y la Sabiduria para reconocer la diferencia.

Concédeme Paciencia con los cambios que toman tiempo,
Gratitud por todo lo que tengo,

Tolerancia con los que tienen diferentes conflictos

Y la fuerza para levantarme e intentarlo de nuevo,

Un dia a la vez.

Algunas Afirmaciones
Reconozco mis buenas cualidades.

Desarrollo relaciones con los demas basadas en la igualdad, la intimidad vy el
equilibrio.

Mis amigos, mi padrino/madrina y mi Poder Superior me apoyan.



Oracion de Recuperacion de CoDA
Que Dios me ayude a:

Aceptar a los demas tal como son,
Reconocer mis propios sentimientos,
Satisfacer mis propias necesidades, y

Amarme tal como soy.

Oracion de Cierre de CoDA

Te agradecemos, Poder Superior, por todo lo que hemos recibido durante esta reunion,
qgue al concluir, llevemos dentro de nosotros la sabiduria, el amor, la aceptacion y la

esperanza de recuperacion.



Doce Promesas

1.

10.

1.

12.

Reconozco una nueva sensacion de pertenencia. Mis sentimientos de vacio y de soledad

desapareceran.

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

Conozco una nueva libertad.

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.

Reconozco en mi un nuevo amor y una nueva aceptacion de mi mismo y de los otros. Me

siento genuinamente merecedor de ser amado, amoroso y amable.

Aprendo a mirarme a mi mismo como igual a los otros. Mis nuevas y renovadas relaciones

estan basadas en la igualdad de ambas partes.

Soy capaz de desarrollar y mantener relaciones sanas y amorosas. La necesidad de
controlar y manipular a los demas desaparecera en la medida en que aprenda a confiar en

personas dignas de confianza.

Aprendo que es posible recuperarme y convertirme en una persona mas amorosa, intimay
capaz de ofrecer apoyo apropiado. Tengo la eleccién de comunicarme con mi familia en

forma segura para mi y respetuosa para ellos.
Reconozco que soy una creacion Unica y preciosa.
Ya no necesito depender sélo de los otros para que me provean mi sentido de valor.

Tengo la confianza de recibir la guia de mi Poder Superior y llego a creer en mis propias

capacidades.

Gradualmente, experimento serenidad, fortaleza interior y crecimiento espiritual en mi vida

diaria.



Alison

Recursos:

Buscar una Reunidn -https://coda.org/es/reuniones/

Suscribirse a listas de Correo electrdonico - Anuncios en espaiol

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

YouTube -

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

Blol%22

Si los enlaces no estan activos, copie y pegue la url en su navegador.


https://coda.org/es/reuniones/
https://visitor.r20.constantcontact.com/manage/optin?v=001DZZ6lUHmx6wZT_xxiIR5Fi1FMVs8P-r99fj8AOZ3a8xdSfkZMTlIM0RTaC4IKASOlvbJjyOdS1y5nXooe5gD4GtuvyFDzqUWtSQkYqXzp356QlY-pUq7dcVXQWlQNP3w-c6bExDQhI88FC_H6upPzxMXk_AR39xeVjvY8741QiXnKu7hIknoTg%3D%3D
https://coda.org/es/calendario/
https://www.youtube.com/channel/UC0oWXZDpoVdKbyJ0YDh1zTQ/playlists
https://www.youtube.com/c/codependientes+an%C3%B3nimos+en+espa%C3%B1ol%22
https://www.youtube.com/c/codependientes+an%C3%B3nimos+en+espa%C3%B1ol%22

Solicitud de Contenido
Esta publicacién crece cuando los compafieros de CoDA comparten su recuperacion. Este es
un gran lugar para expresar su creatividad a través de la prosa (200-2000 palabras), la poesia
y las imagenes artisticas, siempre y cuando siga los Doce Pasos, las Doce Tradiciones y la
Politica Editorial de Conexiones. Para mas informacion, consulte

https://coda.org/es/envienos-su-historia/



https://coda.org/es/envienos-su-historia/

