
Contacto:  Percy Bustes at (951) 326-4186

Temecula Valley Hospital
 (Main Entrance)

31700 Temecula Pkwy. , Temecula, CA
Primer Piso “Heroes Room”

Queridos amigos,

Nuestro grupo "TENGO SED", se ha convertido en un refugio
de sanación y apoyo, un espacio donde eres bienvenido tal
como eres. En comunidad, descubrimos la fuerza para
superar desafíos, reconstruirnos y vivir con esperanza.

Cuando abrimos este grupo quisimos crear un espacio de
apoyo y hermandad para nuestra comunidad hispana, donde
pudiéramos compartir nuestras experiencias, problemas y
frustraciones en nuestro propio idioma —el español— con la
meta común de lograr nuestro crecimiento espiritual. Hoy, con
gratitud, vemos cómo esa visión se hace realidad.

Este mes de abril, estamos profundizando en el Cuarto Paso:
“Sin miedo hicimos un minucioso inventario moral de nosotros
mismos.”
Este paso nos invita a mirarnos con valentía y honestidad, a
reconocer lo que llevamos dentro y comenzar un proceso de
liberación y sanación. Es un acto de amor hacia uno mismo, y
aquí lo hacemos acompañados, sin juicios y con mucho
respeto.

“TENGO SED”, es un espacio de transformación real. Si estás
buscando un cambio, aquí encontrarás la guía, el amor y el
apoyo necesarios para dar el primer paso.

¡Bienvenido a “TENGO SED”! Tu nueva familia te espera. 💙

NO ESTÁS SÓLO, VEN A TENGO SED!
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De forma práctica y con profundo
conocimiento, el Psic. Daniel Ochoa, de
la Clínica "Despertares" en Rosarito,
Baja California, México, nos compartió
su visión sobre el Cuarto Paso del
programa de recuperación. Daniel
tiene una amplia trayectoria en este
ámbito, ya que por muchos años
organiza retiros espirituales
mensuales en los que acompaña a
muchas personas en su camino de
sanación y transformación interior.  
Durante su exposición, Daniel habló
con claridad, empatía y humildad,
conectando con cada uno de los
presentes.
El Cuarto Paso  es fundamental: es un
acto de amor hacia nosotros mismos,
una invitación a descubrir nuestra
verdad, con todas nuestras luces y
sombras, y a convertirnos en personas
de una sola pieza, por dentro y por
fuera. 
La palabra clave es “minuciosamente”.
No es casualidad que se incluya con
tanto énfasis en este paso.

“Sin miedo hicimos un minucioso inventario moral de 
nosotros mismos.”

Minuciosamente quiere decir con
cuidado, con atención al detalle, sin
saltarnos nada ni disfrazar lo que
encontramos. Significa atrevernos a
mirar cada rincón de nuestra historia,
de nuestros actos y de nuestras
emociones, incluso aquellos que
hemos querido negar, esconder o
minimizar. Al hacerlo, se acaban los
culpables y solo quedan responsables:
dejamos de señalar hacia afuera y
comenzamos a hacernos cargo de lo
que sí está en nuestras manos.
Según Melody Beattie, este paso nos
llama a realizar un inventario moral
profundo y valiente de nuestro ser. No
se trata de juzgarnos ni de aspirar a la
perfección, sino de mirarnos con
honestidad, compasión y apertura. Al
reconocer nuestras emociones,
patrones, resentimientos y temores,
comenzamos a liberarnos del peso del
pasado y a recuperar nuestro poder
personal. Melody resalta que este
paso nos permite ver la verdad con
amor, y que la verdad —cuando se
contempla con claridad— tiene el
poder de transformarnos.
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Un punto azul pálido es una fotografía de la
Tierra tomada el 14 de febrero de 1990 por la
sonda espacial Voyager 1 a una distancia de
aproximadamente 6000 millones de
kilómetros (40.5 au). Forma parte del álbum
fotográfico Retrato de familia del sistema
solar capturado ese día.
En la imagen, el tamaño aparente del
planeta ocupa menos de un píxel y aparece
como un diminuto punto en medio de la
inmensidad del espacio entre las bandas de
luz solar reflejadas por la cámara. Esta
iniciativa surgió como propuesta del
astrónomo y escritor Carl Sagan, a cargo de
la NASA, quien en su libro Un punto azul
pálido (1994) destacó la insignificante y
efímera posición de la humanidad en el
vasto cosmos.
Estos son los pensamientos de Carl Sagan
después de ver esa imagen:
Mira de nuevo ese punto. Ese es aquí. Ese
es nuestro hogar. Ese somos nosotros. En
él, todos los que amas, todos los que
conoces, todos de quienes alguna vez oíste
hablar, cada ser humano que alguna vez
existió, vivieron sus vidas. La suma de
nuestra alegría y sufrimiento, miles de
religiones seguras de sí mismas, ideologías y
doctrinas económicas, cada cazador y
recolector, cada héroe y cobarde, cada
creador y destructor de civilizaciones, cada
rey y campesino, cada pareja joven
enamorada, cada madre y padre, niño
esperanzado, inventor y explorador, cada
maestro de moral, cada político corrupto,
cada “superestrella”, cada “líder supremo”,
cada santo y pecador en la historia de
nuestra especie vivieron ahí: en una mota de
polvo suspendida en un rayo de sol.
La Tierra es un escenario muy pequeño en
una vasta arena cósmica. Piensa en los ríos
de sangre derramados por todos esos
generales y emperadores para que, con
gloria y triunfo, pudieran convertirse en los
maestros momentáneos de una fracción de
un punto. 
Piensa en las interminables crueldades
infligidas por los habitantes de un rincón
de este píxel sobre los apenas
distinguibles habitantes de otro rincón,

cuán frecuentes son sus malentendidos,
cuán ansiosos están por matarse unos a
otros, cuán fervientes son sus odios.
Nuestras poses, nuestra imaginada
autoimportancia, la ilusión de que tenemos
una posición privilegiada en el Universo, son
desafiadas por este punto de pálida luz.
Nuestro planeta es una mota solitaria en la
gran oscuridad cósmica envolvente. 
En nuestra oscuridad, en toda esta
inmensidad, no hay indicios de que vaya a
venir ayuda desde otro lugar para salvarnos
de nosotros mismos.
La Tierra es el único mundo conocido hasta
ahora que alberga vida. No hay otro lugar, al
menos en el futuro cercano, al que nuestra
especie pudiera migrar. Visitar, sí.
Establecerse, aún no. Nos guste o no, por el
momento, la Tierra es donde hacemos
nuestra vida.
Se ha dicho que la astronomía es una
experiencia que humilla y construye el
carácter. Quizás no haya mejor
demostración de la locura de los engaños
humanos que esta imagen distante de
nuestro diminuto mundo. Para mí, subraya
nuestra responsabilidad de tratarnos con
más amabilidad unos a otros, y de preservar
y cuidar el pálido punto azul, el único hogar
que hemos conocido.

PUNTO AZUL PÁLIDO‌PUNTO AZUL PÁLIDO‌ por Carl Sagan
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Nos reunimos todos los Lunes y Viernes
de 7 a 9 PM. en  
Temecula Valley Hospital (Main Entrance) 
31700 Temecula Pkwy - Temecula, CA
Heroes Rm - 1er Piso - Tel.: (951) 326 4186

¿Quiénes Somos?
“Tengo Sed" es un grupo basado en los
principios de los 12 pasos, diseñado
para brindar apoyo a quienes buscan
recuperación y bienestar emocional.
Somos una comunidad de personas
que trabajan juntas en un proceso de
transformación personal, apoyán-
donos mutuamente para superar
desafíos y mejorar nuestra calidad de
vida.
Al igual que otros programas de 12
pasos, como Alcohólicos Anónimos
(AA), Emocionales Anónimos (EA), etc;
"Tengo Sed" ofrece un espacio seguro
donde sus miembros pueden
compartir sus experiencias, recibir
apoyo emocional y desarrollar
relaciones saludables.
Los principios fundamentales de
"Tengo Sed" incluyen:
Honestidad, Esperanza, Fe, Coraje,
Integridad, Humildad, Amor fraternal,
Disciplina, Perseverancia y Servicio.
Si buscas un espacio donde puedas
crecer espiritualmente y encontrar
apoyo, "Tengo Sed" está aquí para
acompañarte en el camino.

REUNIONES SEMANALES
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