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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 companeros de CoDA”

TEMA GENERAL: L 0OS leltes

“Limites” es un término que puede ser no muy conoci-
do a la gente recién iniciada en la rehabilitaciéon. Hay
muchos tipos de limites: internos, externos, fisicos,
emocionales, sexuales, temporales, energéticos, etc.
Los “Limites” son para poner delimitaciones, guias o
reglas generales dentro de las relaciones personales.
Esos limites son definidos por cada persona basandose
en las experiencias individuales, problemas de relacio-
nes y crecimiento. Son tnicos para cada persona, ya
que cada uno de nosotros tiene su propio conjunto de
problemas.

Un ejemplo de un limite fisico (o externo), es la llama-
da “zona de confort” o espacio alrededor de uno. Cada
individuo tiene una distancia fisica que le permite
sentirse comodo. Si alguien se le acerca mucho, puede
incomodarlo. Este espacio es flexible y varia de acuer-
do a diferentes relaciones y cambios en las circunstan-
cias de esas relaciones.

Los codependientes pueden ser personas complacien-
tes y pueden tener problemas en decir “no”. Puede
que no tengan un sentido de quienes son, de lo que
estd bien y lo que no lo esta.

A menudo tienen una baja autoestima. Aprender a
identificar y a poner limites es esencial para la rehabili-
taciéon de cada quien. Asistir a las reuniones, oir y el
comentario apropiado de un padrino o madrina, u otra
persona que le apoye, le ayudaran a entender mejor lo
de los limites.

En una relacién saludable, el no poner limites significa
no estar tomando mucha responsabilidad, asi como
hacer todos los contactos iniciales, o decisiones. Los
limites se discuten en relacion a satisfacer las necesida-
des de un individuo sin quitar los derechos de otra
persona a satisfacer sus propias necesidades. El
establecer limites no significa tener que perder la
propia identidad y la individualidad en una relacién.

Limites Sexuales. Se recomienda poner limites sexuales sanos y
seguros desde el principio en CoDA. No es bueno comenzar una
relaciéon sexual o amorosa cuando se acaba de llegar a CoDA.
Anestesiar el dolor de relaciones codependientes fallidas comen-
zando inmediatamente una nueva es parte de la enfermedad.
Alejarse de una nueva relacion sexual es una buena forma de
terminar con la conducta disfuncional por el tiempo necesario
para poder averiguar qué es lo que esta sucediendo dentro de
uno.

Considere el compartir profundamente y socializar mayormente
con miembros con quienes usted no tenga un interés romantico.
La codependencia es una conducta en parte aprendida de un
padre (u otro adulto) que necesitaba apoyo emocional de un nifio.
Esta participaciéon inapropiada de un nifio en los temas emociona-
les de un adulto, le ensefia a los nifios todo lo que ellos no deben
saber hacer acerca del sexo opuesto y olvida ensefiarles la conduc-
ta adecuada del mismo sexo.

Cualquiera que haya sido su experiencia codependiente, usted
encontrard otros miembros de CoDA que han tenido experiencias
similares que compartir. Los nuevos participantes a menudo
vienen a las reuniones con una gran sensacién de necesidad.
Pueden llegar a sentir algo por otras personas porque son presa de
su vulnerabilidad, un fenémeno conocido como el “Paso No.13”.
La gente en las reuniones esta en diferentes niveles de rehabilita-
cion. Diferentes personas tienen diferentes propositos.

Temas de Rehabilitacion. Manual de Instrucciones para nuevos Participantes.
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El programa CoDA si funciona.

Llegué al programa con los sentimientos devas-
tados, abatidos, ingobernables, mejor dicho,
hecha trizas, pasaba por un proceso de divorcio
a parte me dio el Covid, sufri, lloré, me dio hasta
depresién, me sentia sin salida, sola y abrumada.
Iniciando el programa el 07 de mayo de 2021,
hoy ya hace 3 meses, me siento diferente, mi vida
cambio, compré la literatura aprobada por
CoDA, el Libro azul y el libro de trabajo para los
12 pasos, he asistido a todas las reuniones
presenciales que he podido, comparto y escucho,
de esa manera he aprendido a través de las expe-
riencias de los deméds, ya identifico que si estoy
ingobernable por mi o alguna situacién, se la
entrego a mi Poder Superior, entendi que no soy
héroe o salvadora de nadie, s6lo de mi, si tengo
un sentimiento malo o bueno, me permito sentir-
lo. Hoy no me divorcie, quise afrontar la situa-
cion hasta donde pueda, sé que mi Poder supe-
rior me escucha y confio en él. Solté las riendas,
ya no controlo. Me adapté al programa CoDA y
si funciona porque lo trabajo.

Anoénimo

Dejé de culpar

Hace tres afios conozco los grupos de Coda y apro-
ximadamente un afio empecé a trabajar el progra-
ma de Coda. Mi vida ha cambiado mucho desde
que dejé de culpar a los demas de mis desgracias.
Siempre vivi en negacién, culpando a todo y a
todos por mi sufrimiento, hasta que acepté que yo
soy la anica que pueda cambiar y salir de mi dolor
a través de un programa y unas herramientas de
trabajo que nos regalan. Para que haya un cambio,
debemos disponernos a trabajar en los pasos, los
patrones. Me siento muy bendecida y agradecida,
sigo teniendo los mismos problemas, pero ya no
me esclavizan. Amo mi grupo, mis compafieros. El
programa sirve, hay que tener disciplina para ver
los resultados

Anoénimo




