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EXPERIENCIA, FORTALEZA Y ESPERANZA EN LA RECUPERACION

“Un medio para compartir el mensaje a aquellos codependientes que atin sufren a partir de las
experiencias de otros compaferos de CoDA”

TEMA GENERAL:

¢Qué hay en su caja de herramientas?
(Cuadles son las “herramientas” para la recuperacion?

La mayoria de la gente al escuchar la palabra
herramientas piensa en elementos como martillos,
destornilladores, llaves y otros articulos que se
utilizan en la construcciéon. En CoDA, utilizamos
nuestra propia variedad de herramientas para
crear un cambio en nuestras vidas. Nuestro plan
para la recuperacion de la codependencia incluye
seguir los Doce Pasos y las Doce Tradiciones, asis-
tir a reuniones, trabajar el programa con un padri-
no, confiar en un Poder Superior e incorporar en
nuestra vida cotidiana las herramientas para la
recuperacion.

Muchos de nosotros llegamos a nuestra primera
reunion de CoDA porque nuestras vidas estaban
en estado de agitaciéon, con situaciones fuera de
control y nos sentiamos miserables. Esperabamos
encontrar informacién sobre cémo arreglar las
cosas que no funcionaban. Escuchamos a otros
codependientes compartir acerca de como utiliza-
ban las herramientas de recuperacién en sus vidas
y vimos cémo habian crecido a través del progra-
ma de Co-Dependientes Anénimos, queriamos lo
que ellos tenian.

Las herramientas que se presentan aqui se ofrecen
como formas de ayudar a construir “la serenidad,
la fortaleza y el crecimiento espiritual” (La Docea-
va Promesa). Estas son las herramientas que han
ayudado a muchos codependientes a alcanzar la
“fortaleza interior para ser lo que Dios tuvo en
mente para nosotros - ser valiosos y libres”

(Bienvenida de CoDA). Si estamos dispuestos a
utilizar las herramientas de recuperacién conse-
cuentemente, podremos alcanzar la dicha y
plenitud en nuestras vidas.

Las Herramientas para la Recuperacion de Co-
Dependientes Anénimos no son ni magia ni cien-
cia de cohetes. Mas bien, las herramientas abar-
can y proporcionan orientacién en aquellas areas
de la vida donde nosotros los codependienteshe-
mos tenido dificultades, sobre todo en nuestras
relaciones con los demds, con nuestro Poder
Superior y con nosotros mismos. Tenemos que
volver a conectarnos y reconstruir nuestras vidas
espirituales.

Ganamos fortaleza y guia de otros codependien-
tes en las reuniones, a través del Padrinazgo y
mediante el servicio. Ganamos entendimiento a
medida que empezamos a conocernos y aceptar-
nos a nosotros mismos, trabajamos los Pasos con
un padrino y “practicamos lo que predicamos”
con otros que hablan el mismo idioma. El uso de
las herramientas es nuestra manera de salir del
atolladero en el que muchos de nosotros hemos
caido. El uso regular de las herramientas puede
proporcionarnos la motivaciéon, esperanza y
determinacién que necesitamos para seguir ade-
lante con nuestras vidas.

Librillo herramientas para la recuperacion
Paginas 5y 19



Y ESPERANZA EN LA RECUPERACION

BOletin EXPERIENCIA, FORTALEZA

EFER

RESPONSABILIDAD
Y AUTOACEPTACION

Mis relaciones con personas un poco distantes
funcionaban mas o menos bien, pero con quienes
convivia eran extremadamente disfuncionales.
Ignoraba los motivos por los que mis emociones
y mis reacciones se salian de mis manos y por los
que le daba todo el poder a los demaés sobre ellas,
quienes aprovechaban para gobernarme facil-
mente, y yo hacia todo lo que ellos querian que
yo hiciera. No tomaba mis propias decisiones,
sino que para mi todo consistia en tener conten-
tos a los demds aunque para ello pasara por alto
mis necesidades. Era como si yo no existiera y no
comprendia por qué realmente nunca lograba
agradar a los demas. Mis energias eran consumi-
das inatilmente hasta que conoci a Codepen-
dientes andénimos. Alli supe que era posible
tener relaciones sanas, amorosas, honestas y
satisfactorias, si en primer lugar, me amaba a mi
misma y me daba el valor que s6lo yo misma
podia darme. Descubri las heridas de mi infancia
gracias al Cuarto Paso, aprendi a autoparentar a

esa nifia interior y recuperé mi digni-
dad. Dejé atras toda inclinacion a
culpar a los demas y asumi la respon-
sabilidad de mis actos, de mis pensa-
mientos, de mis emociones y de mis
decisiones. Ahora atiendo mis necesi-
dades, me ocup6 de mi misma, no me
avergiienzo de nada porque me
acepto con mis fortalezas y mis debili-
dades. Tengo una fraternidad que me
acoge, me acepta, me reconoce y me
ama, donde aprendi a acogerme,
aceptarme, reconocerme a mi misma
y a hacer los mismo con los demés.
Estoy muy agradecida con el progra-
ma porque con sus variadas herra-
mientas de recuperacion, su literatu-
ra, sus reuniones, sus miembros, su
acompafnamiento, sus principios espi-
rituales como son los 12 Pasos y las 12 Tradiciones,
me ha permitido comprobar que las promesas de
CoDA si se hacen realidad.

VALIO LA PENA

UNA GRAN BATALLA Sé que dentro de mi se
libra una gran batalla, por un lado, una AGUILA
majestuosa que se remonta a lo mas alto de su ser
con la GRATITUD, LA FE, EL AMOR, LA ESPE-
RANZA, LA DECISION de vivir cada dia como un
NUEVO dia. Por otro lado, un LOBO feroz que
exige y reclama su territorio argumentando su
falta de perdén y dice: no perdono porque la falta
que cometieron conmigo se hard mas pequefia, no
perdono porque dicha falta desaparecerd, no
perdono porque tendré que volver a ser amigo de
esa persona., que malos argumentos presentas,
porque ninguno de los tres es cierto. En fin,
Quien ganara esta batalla? La ganara a quien yo
DECIDA alimentar. HOY DECIDO. Cuando el
LOBO feroz exige y reclama porque me abandona-
ron, el AGUILA le contesta yo te RECOGI. cuando
el LOBO feroz exige y reclama porque me abusa-
ron el AGUILA le contesta yo te SANE. Cuando el
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LOBO feroz exige y reclama porque me maltra-
taron, el AGUILA le contesta yo te CUIDE. Hoy
decido alimentar esa AGUILA MAGESTUOSA
que vive dentro de mi, sin negarle al LOBO su
existencia, pero dormido. YO DECIDI. Ser como
el AGUILA que a la mitad de su vida debe
tomar una dura y dificil decisién, golpear su
pico sobre una roca hasta arrancarlo, esperar
pacientemente que este salga, para con el arran-
car sus ufias, cuando estas salgan, con ellas
arrancara sus plumas, para asi salir renovada,
fresca, liviana.

YO DECIDI que de mi boca solo saldran pala-
bras de afirmacion, consuelo y paz, mis manos
seran para acariciar, dar y recibir y mi piel, aqui
estdn las cicatrices, pero ya no sangran, esta
libre de toda huella de aquel que me toco
inapropiadamente, estd limpia, fresca, tersa,
agradable al tacto de solo aquel quien YO
DECIDA con la guia de mi PODER SUPERIOR
la tocara.

ME ENTERO. Me entero que mi padre me
abandono y sin saber, exijo a mi pareja me dé, el
tiempo que mi padre no me dio. ME ENTERO
que mi primer relacién sexual fue dolorosa y sin
saber, en mis proximas relaciones
los canso primero para que no me
lastimen, ME ENTERO que mi
madre nunca me abrazo, y sin
saber, asumi que soy indigna y
privo a otros de la oportunidad de
abrazarme, ME ENTERO que mi
madre me acusaba con mi padre y
sin saber, siempre vivo tan asus-
tada, ME ENTERO que mi padre
delego toda la autoridad al hijo
mayor y sin saber desarrolle una
personalidad de nifia buena para
que él no me acusara con mi padre
y sin saber, permaneci en relacio-
nes dafiinas para no ser acusada
ante mi madre.

HOY SOY ADULTA. Hoy no me ilusiono con
lugares, personas o cosas, hoy vivo mi realidad,
mi realidad es, soy viuda, soy divorciada, tengo
dos hijos, tengo 50 afios, soy hermana, hija, tia,
vecina, amiga, todo esto hace parte de lo que soy,
soy una historia, HOY sé que no soy un error,
HOY sé que tuve que nacer para que este universo
estuviera completo, HOY sé que hago parte de un
todo, HOY sé que soy importante, HOY sé que
hago parte de........ HOY COMPRENDO. Hoy
comprendo que no soy victima de nadie, todo lo
que paso hace parte de mi, de mi vida, de mi
historia, que paso para ensefiarme, HOY COM-
PRENDO que mi vida es como la universidad,
hay materias que aprobar, que cuando las reprue-
bo debo volver al inicio y hasta no pasarlas no
puedo continuar, estoy detenida, atrancada, atra-
sada para mi graduacién, me graduare de la vida,
de mi vida, de mi historia, la abrazare y le diré
VALIO LA PENA. GRACIAS PAPA GRACIAS
MAMA. Madre gracias por el si, Padre gracias
por tu insistencia, hizo falta un SI y una dedicada
INSISTENCIA para que yo naciera, GRACIAS
papa GRACIAS mama por la vida, del resto me
encargo yo. VALIO LA PENA MAMA. Vali¢ la
pena el dolor de un parto, la dedicacién del dia
tras dia, la furia con que me defendiste, los celos
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con los que me protegiste , las
lagrimas en tu almohada por
mis ausencias, las oraciones
por mis malas decisiones , los
ires y venires, las visitas al
médico, al odontélogo, reunio-
nes de la escuela, fiestas,
paseos, todo por mi, apostaste
por mi aun sin saber quién
seria yo para esta vida, VALIO
LA PENA MAMA hoy soy un
ser pleno, agradecido, feliz,
libre, solidaria, amistosa,
gentil, ordenada, caprichosa,
llorona, sentimental, chistosa,
madre, hermana, tfa, vecina,
amiga, VALIO LA PENA
MAMA. VALIO LA PENA
PAPA. Vali6 la pena tu insis-
tencia , tu btsqueda incesante para que yo
naciera, tus madrugadas para ir al trabajo y
proveer para mi cuidado, aunque como nifia lo
asumi como un abandono , hoy comprendo que
era tu manera de mostrarme tu AMOR, vali6 la
pena tus miedos, tus luchas, tus lagrimas, tus
despertares, tus trasnochos, de tu angustia por
no saber quién cuidaria a tu princesa si tu
morias, apostaste todo por mi, diste lo mejor de
ti y mucho mas y todo por mi, aun sin saber
para que yo habia nacido, VALIO LA PENA
hoy soy una mujer que sonrio, gozo, disfruto,
lloro, canto, bailo, vivo intensamente. Gracias
papa VALIO LA PENA. HOY ME LIBERO Y TE
LIBERO. Hoy me libero de toda rabia, todo
odio ,todo resentimiento ,toda frustracion, toda
traicion, todo desamor, toda mentira, todo
insulto, toda agresion fisica, verbal y emocio-
nal, ME LIBERO de todo lo feo que senti,
cuando descubri que con la persona que habia
compartido 5.475 dias, tenia una doble vida, lo
veia en novelas de television, lo leia en libros, lo
escuchaba de otros, pero en mi vida ni se me
pasaba por la cabeza que algo asi me pudiera
pasar a mi, yo creia en él, ponia las manos en el
fuego por él, lo defendia a capa y espada, lo
alababa y adoraba como a un dios, me entrega-

ba en cuerpo y alma a él, mi tiempo, mis afios, mi
salud , mi deber de mama lo olvide solo por estar
con él, todo lo di, todo lo entregue, mis suefios,
mis anhelos, mi mundo entero era el, mi desper-
tar y mi descansar, mis respiros y suspiros eran
para él, él era mi todo. Este inventario me ponia
en el papel de victima y lo ponia a él como el
verdugo, sufri, me revolqué, me dolian las entra-
fas, el pelo y las ufas, envejeci prematuramente,
mi cabello se desprendia facilmente para quedar
pegado a mi peine, mi colesterol y triglicéridos
perdieron el control, se desbordo mi ansiedad,
mi angustia, mi depresion, la obsesion se apode-
ro de mi, la soledad me visitaba cada noche de
cada dia, enloquecer, o morir eran mis Gnicas
opciones. ALGO PASO. "Algo" paso que un dia
comprendi que yo lo tenfa a él como mi dios y
que estaba errada, "Algo" paso, y ese "Algo" me
dijo que me amaba ,que estaba dispuesto a ayu-
darme si yo se lo permitia, "Algo" me dijo que no
podia odiar a esa persona porque también era su
hijo, "Algo" me dijo que esa persona estaba muy
enferma en sus emociones, que lo que yo digo
que me hizo, si se hubiera casado con otra a esa,
le hubiera hecho lo mismo, que no era nada
personal, no era nada en contra de mi, el actud asi
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porque asies el. " Algo" me dijo que esa persona
fue mi maestro, que vino a mi vida a mostrarme
el abandono de mi papa , mi afan de comprar
amor, amistades, atencién, mi altivez, arrogan-
cia y desamor, a causa de los juicios a los que fui
sometida por mi madre cuando me acusaba con
mi papa, mi papa era mi héroe, mi mentor, mi
modelo a seguir pero mama siempre me acusa-
ba con él y yo me sentia morir, pero era una
nifia y no sabia cémo digerir, expresar , canali-
zar esto, solo asumi que era mala, no merecedo-
ra del amor de mi papa, me volvi celosa, contro-
ladora y manipuladora .Todo este inventario
me ayudo a perdonar a la pareja. "Algo" paso
que hoy me siento Libre, Util y Feliz.

(PODER SUPERIOR, QUE SIGUE?

Sigue el AMOR, todo lo que hagas hazlo con
AMOR, todo lo que digas dilo con AMOR, todo
lo que pienses, piénsalo desde el AMOR, es
imposible pensar mal de alguien y tratarlo bien.
SIGUE EL PERDON, sigue perdonando toda
ofensa, toda mala palabra , todo desamor, todo
desacuerdo, el otro no es tonto, el otro no es
malo, solo es que el otro, es otro, SIGUE ABRA-
ZAR, abraza tu pasado, tu presente, tu futuro,
ABRAZA la nifia abandonada, desolada, olvi-
dada, ABRAZA a quien intento acabar con tu
vida, pues hoy puedes respirar y ver que fallo,
ABRAZA el dolor por la muerte de tu hermano
que no conociste, por la muerte de tu padre, la
muerte de tu otro hermano que tanto te amo,
por la muerte de tu esposo que no fue tu culpa,
ABRAZA esos bebes que sin ni siquiera tu saber
murieron en ti, ABRAZA tu historia pues ella
hizo de ti lo que hoy eres, una mujer, valiente y
esforzada, guerrera, campeona, incansable,
emprendedora, tenaz, fuerte, tranquila, capaz,
valiente. Son algunas cosas que yo pienso de ti,
atentamente TU PODER SUPERIOR.

(QUIEN SOY?

Soy Luz, Soy Paz, Soy Amor, Soy Unica e irrepe-
tible, SOY PERFECTA sé que esto levanta ampo-
lla a muchas personas que son adoctrinadas y
dicen que solo perfecto es ese PODER SUPE-
RIOR, que cuando digo eso me estoy poniendo
en el mismo nivel de él, que me estoy viendo
como una igual, PERO YO ME PREGUNTO si
dicen que el me creo, que él me penso, que él me
puso en el vientre de mi madre, que él me cuido,
que él me ama, pues de toda esa perfeccién algo
tuvo que haber quedado en mi ser, si él es mi
padre y yo soy su hija por herencia tengo la
perfecciéon. a mucho honor, duélale a quien le
duela, me niego a pensar en mi maldad, mis
imperfecciones, mis errores, culpas, mis trage-
dias, mis desamores, mi ruina, El ya me perdo-
no, EL ya se olvid6 de todo, EL ya pago las cuen-
tas por mi, yo porque tengo que ir de nuevo a
preguntarle al mundo cuanto le debo, como
preguntaria un comprador en wuna tienda
CUANTO LE DEBO, yo no debo nada todo fue
pagado y saldado YO SOY LIBRE.



