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NEWSLETTER

Queridos amigos,

Nuestro grupo "TENGO SED", se ha convertido en un refugio
de sanacidon y apoyo, un espacio donde eres bienvenido tal
como eres. En comunidad, descubrimos la fuerza para
superar desafios, 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 vy
frustraciones en nuestro propio idioma —el espafiol— con la
meta comun de lograr nuestro crecimiento espiritual. Hoy, con
gratitud, vemos cdmo esa vision 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 valentia y honestidad, a
reconocer lo que llevamos dentro y comenzar un proceso de
liberacion y sanacion. Es un acto de amor hacia uno mismo, y
aqui lo hacemos acompafnados, sin juicios y con mucho
respeto.

“TENGO SED”, es un espacio de transformacion real. Si estas
buscando un cambio, aqui encontraras la guia, el amor y el
apoyo necesarios para dar el primer paso.

iBienvenido a “TENGO SED”! Tu nueva familia te espera.
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Percy Bustes
Sharing this document for your review. Please add your inputs as comments directly in the document. Looking forward to your feedback!


CHARLA CUARTO PASO

De forma practica y con profundo
conocimiento, el Psic. Daniel Ochoa, de
la Clinica "Despertares” en Rosarito,
Baja California, México, nos compartio
su vision sobre el Cuarto Paso del
programa de recuperacion. Daniel
tiene una amplia trayectoria en este
ambito, ya que por muchos afos
organiza retiros espirituales
mensuales en los que acompana a
muchas personas en su camino de
sanacion y transformacion interior.
Durante su exposicion, Daniel hablo
con claridad, empatia y humildad,
conectando con cada uno de los
presentes.

El Cuarto Paso es fundamental: es un
acto de amor hacia nosotros mismos,
una invitacion 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.

Minuciosamente quiere decir con
cuidado, con atencion al detalle, sin
saltarnos nada ni disfrazar lo que
encontramos. Significa atrevernos a
mirar cada rincon 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 sefalar hacia afuera y
comenzamos a hacernos cargo de lo
que si esta en nuestras manos.

Segun 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
erfeccion, sino de mirarnos con
onestidad, compasion y apertura. Al
reconocer  nuestras emociones,
patrones, resentimientos temores,
comenzamos a liberarnos c},el 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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segun Melody Beattie

“SIN MIEDO HIC

IMOS UN MINUCIOSO INVENTARIO MORAL DE NOS

OTROS MISMOS."

¢ Que es el Cuarto Paso?

Este paso marca un punto crucial
en nuestro proceso de
recuperacion. Melody Beattie nos
recuerda que agqui comienza el vigje
hacia lo verdadera libertad interior.
El Cuarto Pasc no es un juicio, es
una oportunidad para wernos con

honestidad, reconocer nuestras
heridas, patrones de
comportamiento v creencias
limitantes —sin culpa, sin

verglienza, con amor y compasion.

;Por que es tan
importante?

- Nos ayuda a dejar la
negacion.

- MNos permite identificar
resentimientos, temores,

encjos no resueltos, culpas y
verguenza acumulada.

- Trae claridad sobre cdmo
nuestras experienciaos pasadas
han meldeado nuestras
reacciones y relaciones.

- MNos prepara para soltar lo
gue ya no nos sirve, y abrirnos
al perdon y la sanacion.

Lo que Melody Beattie
nos dice del Cuarto Paso

- Es un acto de amor propic. Hacer
este inventaric no es para
castigarnos, sino para cuidarnos. Es
un acto de  responsabilidad
emocional y espiritual.

- MNo lo hocemos solos. El
acompafamiento, ya sea de un
padrine, madrina o alguien de
confianza, es esencial El Poder
Superior también estd presente en
cada palabra gue escribimos.

- No es solo una lista de “defectos.”
Melody nos anima a reconocer
tambien nuestras fortalezas,
valores y virtudes. Somos mucho
mds gue nuestras heridas.

- Es un proceso, no una carrera.
Cada quien tiene su propio ritmo.
Lo importante es aquanzar con
honestidad, valentia y apertura.

¢, Como se hace un
inventario moral?

Melody sugiere escribir
nuestras respuestas a
preguntas comao;

- ¢Que resentimientos sigo
cargando?
- ¢Que personas me han

heride? ;A quien he herido yo?
- iQue temores dominan mi
vida?

(En qué situaciones reacciono
desde el delor o el miedo?

- iQue patrones de conducta
repito en mis relaciones?

- ¢Que necesito perdonar?
iQue necesito soltar?

Herramientas que pueden
ayudarte
- Journaling diaric - Escribir

sin filtro lo que sentimos.

- La Ruedao de Emociones -
Para identificar emociones
reales detras de la ira, la
tristeza o el miedo.

- Charlas sobre heridas
emocionales — Comprender las
raices de nuestras reacciones.

- El apoyo del grupo -
Escuchar, compartir, conectar.

www.tengosedtemecula.org

Recomendaciones
para hacer el Cuarto
Paso

1.Confia en el proceso.

2. No estas solo. Este paso
ha

funcionado para millones de
personas.

3. Aungque parezca dificil, es
el principio de una libertad
interior profunda.
4. No lo hagas
hazlo sincero.

5. Escribe lo que salga. Si
algo duele o averguenza,
ponlo.

6. La libertad viene cuando
dejamos de escondernos.

7. Pide quia espiritual.

8. Antes de escribir., ora o
medita. Pide a tu Poder
Superior que te muestre la
verdad con amor, no con

perfecto,

juicio.
Q. Usa la

estructura
sugerida

10. No inventes el paso. Usa
una guia como la de los 12
pasos para codependientes
(como Melody Beattie o el
LIBRC AZUL de AA, si lo
combinan). Eso te dara
direccion y confianza.

1. Recuerda que no se lo
leeras al mundo entero.

12. Sélo sera compartido con
una persona de confianza
(Paso 5). Eso te puede dar
paz al escribir lo que mas
cuesta.

13. Hazlo por ti,
obligacion.,

14. El Cuarto Pasoc es un
regalo que te das a ti mismo
para dejar de cargar lo que
ya no te sirve.

no por
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12 PASOS DE RECUPERACION ‘

AUTOBIOGRAFIA EN CINCO
CAPITULOS CORTOS

Camino por la calle. Hay un agujero
profundo en la acera. Me caigo en él. Estoy
perdido. No tengo remedio. No es mi culpa

Me lleva una eternidad salir del agujero.

Camino por la misma calle. Hay un agujero
profundo en la acera. De nuevo no lo veo.
Me caigo otra vez. No lo puedo creer estoy

en el mismo sitio. No es mi culpa. De nuevo

me lleva mucho tiempo salir.

Camino por la misma calle. Hay un agujero
profundo en la acera. Veo que esta ahi, aun
asi me caigo. Es un habito. Es mi culpa. Yo
sé donde estoy. Salgo de él
inmediatamente.

V.

Camino por la misma calle. Hay un agujero
profundo en la acera. Camino bordeandolo.

V.

Camino por una calle diferente.
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OR QUE NECESITO UN GRUPO
DE AUTO-AYUDA?

CADA PERSONA QUE CRUZA NUESTRO CAMINO CUMPLE UN PROPOSITO PROFUNDO Y
TRANSFORMADOR. NOS APORTAN EL DON DE SU EXPERIENCIA, Y ADEMAS, ENCIENDEN
LUCES EN RINCONES DE NUESTRA ALMA QUE DESCONOCiAMOS. NOS REVELAN
HABILIDADES DORMIDAS, FUERZAS QUE YACIAN LATENTES, ESPERANDO UN ENCUENTRO
PARA ACTIVARSE.

DENTRO DE TI, HAY RIQUEZAS ESPIRITUALES, JOYAS QUE NI SIQUIERA SABES QUE
POSEES. Y MUCHAS VECES, NO PODRAS ACCEDER A ELLAS POR TI MISMO, SINO QUE
SERA OTRO, SIN SIQUIERA DARSE CUENTA, QUIEN TE MOSTRARA EL CAMINO. COMO
AQUELLA VEZ QUE DESCUBRISTE TU CAPACIDAD DE PERDONAR CUANDO ABRISTE LA
PUERTA AL PADRE AUSENTE, VIEJO Y FRAGIL, Y EN TU CORAZON HALLASTE LA PAZ. O
CUANDO LA VIDA TE EMPUJO A REINVENTARTE TRAS PERDER TU EMPLEO, Y TE
ENCONTRASTE EN UN LUGAR NUEVO DONDE OTROS CREYERON EN TI, HACIENDO
FLORECER HABILIDADES QUE NO SABIAS QUE TENIAS. O QUIZA RECUERDAS AL
EXTRANO QUE, AL VERTE HUNDIDO, TE EXTENDIO LA MANO Y PRONUNCIO LAS
PALABRAS QUE DESPERTARON TU ESPIRITU: “LAZARO, LEVANTATE Y ANDA”. Y FUE
ENTONCES, EN MEDIO DE LAS CENIZAS, QUE RENACISTE CON MAS FUERZA Y
PROPOSITO.

LA ENSENANZA ES CLARA: NO DEBEMOS SUCUMBIR A LOS CANTOS DEL
HIPERINDIVIDUALISMO, ESA FALSA ILUSION DE AUTOSUFICIENCIA. LA SOLEDAD TIENE
SU LUGAR, Si, COMO UN ESPACIO NECESARIO PARA CONOCERNOS, PERO SOLO EN LA
INTERACCION CON LOS DEMAS ALCANZAMOS LA VERDADERA MAESTRIA ESPIRITUAL,
PORQUE, A MENUDO, ES LA SEMILLA DE OTRO LA QUE HACE QUE NUESTRA TIERRA DE
FRUTO. ES EN EL INTERCAMBIO, EN LA CONEXION, DONDE HALLAMOS EL CAMINO HACIA
NUESTRA PLENITUD MAS AUTENTICA.
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Lise Bourbeau explica que todos los seres
humanos llevamos cinco heridas emocionales
fundamentales adquiridas en la infancia: el
rechazo, el abandono, la humillacion, la traicion y
la injusticia. Estas heridas condicionan
profundamente nuestra manera de actuar,
pensar Yy relacionarnos con los demas,
generando patrones repetitivos que limitan
nuestra felicidad y plenitud.
Cada herida se manifiesta mediante una
mascara 0 comportamiento especifico:
1.Rechazo: La persona suele retraerse,
sentirse insegura y buscar pasar
desapercibida para evitar ser nuevamente
rechazada.
2.Abandono: Produce dependencia emocional,
miedo a la soledad y busqueda constante de
aprobacion externa.
3.Humillacion: Genera baja autoestima,
autocritica excesiva y dificultad para poner

limites claros con los demas.

4 Traicion: Provoca comportamientos
controladores, desconfianza constante vy
necesidad excesiva de tener poder o control.

5.Injusticia: Conduce al perfeccionismo
extremo, rigidez emocional y dificultad para
expresar emociones profundas 0
vulnerabilidad.

Sanar estas heridas no es un evento unico ni
inmediato; es importante entender que sanar no
es un suceso aislado, sino un proceso continuo y
profundo. La sanacion implica un trabajo
personal constante de autoobservacion, toma de
consciencia y aceptacion. Este camino requiere
paciencia y compromiso, ya que no solo se trata
de reconocer la herida, sino también de
transformar gradualmente los patrones negativos

asociados.

¢, COMO LAS SANO ?

Inspired by Lise Bourbeau

Los patrones negativos asociados a estas
heridas son respuestas automaticas e
inconscientes que repetimos para
protegernos del dolor original. Estos patrones
pueden incluir obsesion/compulsion;
comportamientos como la evasion emocional,
relaciones toxicas, la victimizacion constante
0 la busqueda exagerada de control vy
aprobacion externa. Transformar estos
patrones gradualmente significa primero
identificarlos  claramente  mediante la
autoobservacion consciente y honesta.
Luego, es fundamental cuestionar y desafiar
activamente estas conductas automaticas,
reemplazandolas poco a poco por respuestas
mas saludables, conscientes y constructivas.
Esta transformacion gradual se fortalece con
practicas continuas de reflexion,
autocompasion y establecimiento de limites
claros y sanos en nuestras relaciones
interpersonales.

Ademas, verbalizar nuestras experiencias
y emociones es una herramienta poderosa
dentro del proceso de sanacion. Al expresar
en palabras las heridas, emociones Y
vivencias, facilitamos su comprension,
liberacion emocional y resolucién. Este acto
de verbalizacion permite una conexion
profunda con uno mismo, y es un acto clave
hacia el perdén y la transformacién interior.
Finalmente, al entender que sanar no es un
suceso puntual, sino un proceso evolutivo,
podemos avanzar con mayor compasion
hacia nosotros mismos, desarrollando
relaciones mas auténticas y experimentando
una vida emocionalmente mas plena vy
satisfactoria.
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PUNTO AZUL PALIDO .- ¢ Yy

Un punto azul palido es una fotografia de la
Tierra tomada el 14 de febrero de 1990 por la
sonda espacial Voyager 1 a una distancia de
aproximadamente 6000 millones de
kilbmetros (40.5 au). Forma parte del album
fotografico Retrato de familia del sistema
solar capturado ese dia.

En la imagen, el tamano aparente del
planeta ocupa menos de un pixel y aparece
como un diminuto punto en medio de la
inmensidad del espacio entre las bandas de
luz solar reflejadas por la camara. Esta
iniciativa surgid6 como propuesta del
astronomo y escritor Carl Sagan, a cargo de
la NASA, quien en su libro Un punto azul
palido (1994) destacé la insignificante y
efimera posicién 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 aqui. Ese
es nuestro hogar. Ese somos nosotros. En
él, todos los que amas, todos los que
conoces, todos de quienes alguna vez oiste
hablar, cada ser humano que alguna vez
existio, vivieron sus vidas. La suma de
nuestra alegria y sufrimiento, miles de
religiones seguras de si mismas, ideologias y
doctrinas econdmicas, 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, nino
esperanzado, inventor y explorador, cada
maestro de moral, cada politico corrupto,
cada “superestrella”, cada “lider supremo’,
cada santo y pecador en la historia de
nuestra especie vivieron ahi: en una mota de
polvo suspendida en un rayo de sol.

La Tierra es un escenario muy pequeno en
una vasta arena cosmica. Piensa en los rios
de sangre derramados por todos esos
generales y emperadores para que, con
gloria y triunfo, pudieran convertirse en los
maestros momentaneos de una fraccion de
un punto.

Piensa en las interminables crueldades
infligidas por los habitantes de un rincén
de este pixel sobre los apenas
distinguibles habitantes de otro rincén,

cuan frecuentes son sus malentendidos,
cudn ansiosos estan por matarse unos a
otros, cuan fervientes son sus odios.
Nuestras poses, nuestra imaginada
autoimportancia, la ilusion de que tenemos
una posicion privilegiada en el Universo, son
desafiadas por este punto de palida luz.
Nuestro planeta es una mota solitaria en la
gran oscuridad cosmica 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 unico mundo conocido hasta
ahora que alberga vida. No hay otro lugar, al
menos en el futuro cercano, al que nuestra
especie  pudiera migrar.  Visitar, si.
Establecerse, aun no. Nos guste o no, por el
momento, la Tierra es donde hacemos
nuestra vida.

Se ha dicho que la astronomia es una
experiencia que humilla y construye el
caracter. Quizas no haya mejor
demostracion de la locura de los enganos
humanos que esta imagen distante de
nuestro diminuto mundo. Para mi, subraya
nuestra responsabilidad de tratarnos con
mas amabilidad unos a otros, y de preservar
y cuidar el palido punto azul, el unico hogar
gue hemos conocido.

*
“Piensa en los rios de sangre que han
hecho correr todos esos generales y
emperadores para que, entre el triunfo y lo

, pudiesen proclomarse los amos fugaces
e una pequena parte de un punto

Punto azul pélido- Carl Sagan
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<Quienes Somos?
“Tengo Sed" es un grupo basado en los
principios de los 12 pasos, disehado
para brindar apoyo a quienes buscan
recuperacion y bienestar emocional.
Somos una comunidad de personas
qgue trabajan juntas en un proceso de
transformacioén personal, apoyan-
donos mutuamente para superar
desafios y mejorar nuestra calidad de
\leER
Al igual que otros programas de 12
pasos, como Alcohdlicos Andénimos
(AA), Emocionales Anénimos (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" esta aqui para
acompanarte en el camino.

www.tengosedtemecula.org

SOBRE NOSOTROS

REUNIONES SEMANALES

Nos reunimos todos los Lunes y Viernes
de7a9PM.en

Temecula Valley Hospital (Main Entrance)
31700 Temecula Pkwy - Temecula, CA
Heroes Rm - ler Piso - Tel.. (951) 326 4186

Co ntactanos!

FACEBOOK

www.tengosedtemecula.org

. ENGOSED.TEMECULA
INSTAGRAM
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