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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. 

Concédeme Paciencia con los cambios que 

toman tiempo,

Apreciación de todo lo que tengo, 

Tolerancia a los que tengan diferentes 

luchas, 

y la Fuerza para levantarme e intentarlo de 

nuevo, 

Un día a la vez.
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Entre trazos y líneas 9

¿Has intentado ejercer poder o influencia donde no lo tienes? 

¿Has tratado de controlar a alguien o algo, esforzándote cada 

vez más con resultados menos beneficiosos?

Paso 1Amar 
al hombre
que no 
nos ama
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¿Quién o qué en tu vida te enloquece y te causa estrés? ¿Por 
quién te sientes victimizado? ¿Quién sientes que te controla 
o controla tus emociones o algún área de tu vida? ¿De qué 
situaciones, emociones o realidades has estado huyendo y 
cuáles has estado negando o evadiendo?

¿Qué tendrías que enfrentar en tu propia vida si dejaras de 
intentar controlar a alguien o algo? ¿Qué sucedería si dejaras 
de permitir que alguien o algo te controlara?
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¿En qué áreas de tu vida existe ingobernabilidad? ¿Dónde te 
encuentras actualmente en las siguientes áreas: emociones, 
finanzas, espiritualidad, salud física, profesión? ¿Qué haces 
para divertirte? ¿Cómo buscas placer y gozo?

¿Cuál es el estado presente de tus relaciones con las 
siguientes personas: familia, amistades, compañeros de 
trabajo? ¿Tienes relaciones, o te sientes aislado y solo?
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¿Tu mente se siente clara y coherente? ¿A quién tienes 
responsable por tus emociones, tus finanzas y tu salud? 
¿A quién crees responsable por el estado actual de tus 
relaciones?

¿Qué haces en tu vida que te produce resentimientos? ¿Qué 
sientes que tienes que hacer aunque no quieras? ¿En qué áreas 
de tu vida sientes que no tienes opciones, alternativas? ¿Quién 
o qué te tiene atrapado? ¿A quién más deseas decir algo? ¿Por 
qué sientes que no lo puedes decir?
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¿Cuál fue el incidente particular que te impulsó a asistir 
por primera vez a una junta de Doce Pasos? Si llevas tiempo 
asistiendo, ¿cuál es el asunto que te ha molestado más 
recientemente? ¿De quién o de qué te preocupas más? ¿Cuándo 
fue la última vez que hiciste algo para cuidarte y demostrarte 
amor a ti misma? ¿Hay alguien en tu vida que sientes que te 
causa sufrimiento? ¿Sientes que si él o ella se portara de 
manera diferente, estarías feliz?
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Paso 2El buen sexo en 

malas relaciones
¿Cuáles son las actividades que te dan esperanza y te ayudan 

a creer que todo está y estará bien? ¿Ir a juntas? ¿Hablar con 

personas en recuperación? ¿Leer literatura de recuperación? 

Haz una lista de aquellas que te han ayudado a creer más en tu 

futuro.
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¿Cómo han cambiado tus ideas acerca de lo que significa 

que se nos devuelva el sano juicio? ¿Han cambiado tus 

expectativas de recuperación? ¿Ahora qué esperas de la 

recuperación que es diferente a lo que esperabas cuando 

empezaste a recuperarte?

¿Cómo han cambiado tus ideas acerca de lo que significa 

que se nos devuelva el sano juicio? ¿Han cambiado tus 

expectativas de recuperación? ¿Ahora qué esperas de la 

recuperación que es diferente a lo que esperabas cuando 

empezaste a recuperarte?
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Por ahora, ¿cómo defines un Poder Superior a ti mismo? ¿Crees 

tener importancia para ese Poder?

¿Cuál sería un plan de cuidado razonable para ayudarte a 

continuar creyendo que la recuperación

puede funcionar en tu caso? Revisa tus ideas en la pregunta 

número 1.
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Haz una lista de las áreas en tu vida al que te gustaría que 

se devolviera el sano juicio. Tus metas serán más efectivas 

si se centran en restaurar tu propia vida, más que la de otra 

persona.

Si sufro por ti 
¿Me amas?
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Paso 3
Si supieras que todo está bien y a tiempo en tu vida 
el día de hoy, ¿cómo te sentirías? Si supieras que las 
cosas están siendo manejadas por un Poder Superior 
de la mejor manera y para tu beneficio, ¿actuarías de 

manera diferente?

Si te supieras carente de poder para controlar los 

eventos, resultados o a una persona en particular, ¿de 

qué manera te comportarías diferente? ¿Qué harías o 

dirías? ¿Qué dejarías de hacer o decir? ¿Qué harías 

diferente para ti mismo para gozar más tu vida ahora, 

para vivir en el momento presente?
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Si no dejaras que otro te controlara, ¿qué harías 

diferente? ¿Qué harías hoy con tu vida? ¿Cómo te 

sentirías?

Si no permitieras que cierta circunstancia te 

controlara, o si no estuvieras intentando controlar 

cierta circunstancia, si nada más lo soltaras y lo 

aceptaras por el momento, ¿cómo te sentirías? Si 

no lucharas en contra de o te resistieras a esa 

circunstancia, ¿qué estarías haciendo? ¿Cómo te 

sentirías?
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Dar este Paso con frecuencia te pone en contacto 

contigo mismo. Escúchate. Escribe lo que sientes, 

quieres, necesitas y piensas. Luego, toma el teléfono 

y comparte quién eres tú con alguien en quien confías. 

Habla de una manera que refleje autoresponsabilidad 

y no victimización. No les pidas que te rescaten. 

Pídeles que te escuchen y acepten como eres.
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¿Qué es lo más amoroso y cuidador que 

tienesactualmente en tu vida y que puedes usar para 

cuidarte mejor a ti mismo y gozar la vida? ¿Qué harás 

con ello?

Ser necesitadas
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Paso 4
¿Has hecho algún trabajo de familia-de-origen? ¿Has 

identificado algunas viejas creencias o sentimientos 

del pasado?

¿Te despertó la curiosidad alguna de las sugerencias 

para hacer este Paso? Quizá quieras ponerte

una meta razonable para hacer este Paso. Puedes 

escribir esta meta y darte el tiempo que quieras. Por 

ejemplo, “Quiero hacer un Cuarto Paso dentro de los 

siguientes dieciocho meses.” O “Quiero hacer una 

Cuarto Paso dentro de las siguientes tres semanas.”
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¿Te sientes bloqueado en algún área de tu vida? 

¿Piensas que te serviría hacer un Cuarto Paso en esa 

área?
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¿Bailamos?

¿Has hecho un Quinto Paso formal? ¿Cuál fue el 

impacto en tu vida y tus sentimientos acerca de ti 

mismo?

Paso 5
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¿Acostumbras compartir quién eres con otros? 

¿Cuándo fue la última vez que hablaste a alguien 

porque tenías que comentar algo? ¿Hablas con las 

personas acerca de lo que te sucede cuando te 

sucede, o esperas haber resuelto el incidente por ti 

mismo, y luego informas del hecho?

¿Hay alguien en tu vida ahora mismo con quien 

necesitas hablar? ¿Está pasando algo ? 

Un sentimiento, una necesidad, un suceso del que no 

quieres hablar aunque sea necesario? ¿Hay alguien a 

quien evitas porque tienes algo difícil que decirle?
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En la última semana, ¿te has tratado mal o has 

tratado mal a alguna persona? Quizá quieras escoger 

a alguien seguro y confiable para decirle lo que has 

hecho. Luego dícelo a Dios.

La próxima vez que tengas un sentimiento fuerte 

dolor, miedo, enojo, alegría, beatitud, placer, llama a 

otra persona, y habla de lo que sientes mientras lo 

sientes.
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Cada mañana durante la siguiente semana, cuando 

despiertas, toma un momento para notar qué sientes. 

Con frecuencia, somos más vulnerables durante esos 

momentos antes de comenzar las actividades del día. 

Revísate emocionalmente. Toma un momento para 

decirle a Dios qué sientes.
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¿Cuáles son las creencias, los comportamientos, 

sentimientos, deseos o necesidades difíciles con los 

que luchas en este momento? 

Paso 6Las mujeres que 
aman demasiado
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¿Cómo sería diferente tu vida si creyeras que 

pudieras simplemente relajarte y dejar que este 

proceso llamado recuperación te sucediera?

¿Crees que está bien confiar en Dios y en este 

proceso llamado recuperación?
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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. 

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.

Promesas CoDa

Lo logré!




