Las tres Cs x 2:
Un resumen

Las tres Cs de los Trastornos por consumo de sustancias:
No la CAUSAS.
No la CONTROLAS.
No la CURAS.

Las tres Cs de nuestra recuperacion de la Codependencia:

ELECCIONES (“CHOICES”) — Nosotros hacemos diferentes ELECCIONES.
* Hacemos ELECCIONES de calidad sobre como conduciremos y mejoraremos nuestra vida.
* ELEGIMOS ser buenos con nosotros mismos y disfrutar la vida. Un dia perdido en sentirnos
miserables se ha ido para siempre.
» ELEGIMOS aceptar que nuestros seres queridos con adiccion tienen el derecho de hacer
sus propias ELECCIONES.

* ELEGIMOS parar de tratar de controlarlos o dirigir sus ELECCIONES. En cambio,
ELEGIMOS retirarnos de su camino y enfocarnos en hacer ELECCIONES para nosotros
mismos, no para ellos.

* ESCOGEMOS permititles experimentar las consecuencias de sus ELECCIONES sin tratar de
rescatarlos.

CAMBIOS (“CHANGES”) — Hacemos CAMBIOS en nosotros mismos.
*» Si lo que hicimos antes no ha estado trabajado, ¢no es lo mas légico intentar algo mas?

* Reconocemos que a medida que nosotros cambiamos, estamos sentando el precedente
para que nuestros seres queridos también CAMBIEN.

» CAMBIAMOS nuestros pensamientos y acciones a través de seguir el consejo de nuestra
lectura “Ayudando”: paramos de hacer cosas por nuestros seres queridos y comenzamos
simplemente a estar presente para ellos.

CORAJE (“COURAGE”) — Adquirimos el CORAJE de comprometernos completamente con
nuestra propia recuperacion.
» Paramos de ser la victima. Adquirimos el CORAJE de decir “no”.

» Paramos de ser el patrocinador. Adquirimos el CORAJE de “desprendernos” (“Let go™).
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