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En 1994, cuando llevaba cerca de cinco años en recuperación, mi madrina me dio La mujer y su práctica de los Doce Pasos, de Stephanie Covington. No puedo ni imaginar cuántos millones de mujeres por fin han podido conectarse con su recuperación mediante este clásico, y ahora las personas transgénero y no binarias también podrán verse reflejadas en la bibliografía sobre recuperación. Visionaria como siempre, la Dra. Covington ha vuelto a hacer la recuperación de las mujeres más accesible e inclusiva. El libro de ejercicios y la guía para facilitadores son las herramientas necesarias para garantizar que muchos millones más de mujeres se beneficien de este trabajo brillante y accesible.

Dawn Nickel

Cofundadora, SHE RECOVERS® Foundation

Autora de She Recovers Every Day
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Como Directora de una agencia que incluye seis programas de tratamiento para mujeres con perspectiva de género, he tenido el beneficio de escuchar a numerosas terapeutas y profesionales clínicas que han utilizado el libro de ejercicios y la guía para facilitadores de La mujer y su práctica de los Doce Pasos. Todas comparten mi punto de vista de que se trata de un recurso maravilloso que brinda un enfoque reflexivo y empoderador de la recuperación, diseñado singularmente para las mujeres. Los ejercicios del libro de ejercicios ofrecen respaldo invaluable para quienes buscan la sanación y el cambio, mientras que la guía para los facilitadores les brinda a los profesionales del área una orientación fundamental. También he visto el efecto empoderador que estos materiales pueden tener en la recuperación y el crecimiento personal.

Jeanne McAlister

Fundadora y CEO, McAlister Institute of Treatment and Education
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La mujer y su práctica de los Doce Pasos fue un trabajo revolucionario que reflejaba el tesón inagotable de la Dra. Stephanie Covington por garantizar la plena satisfacción de las necesidades de las mujeres en recuperación. En la edición del 30.° aniversario, la Dra. Covington ha realizado un excelente trabajo al actualizar el lenguaje y pasar verdaderamente de la atención específica para un género a la atención con perspectiva de género. Este libro de ejercicios funciona como complemento encantador del libro actualizado y ayudará a las mujeres en la ruta de recuperación de los Doce Pasos a trabajar con ellos de una forma más plena y significativa.

Dra. Jamie Marich

Autora de Trauma and the 12 Steps y Dissociation Made Simple

Fundadora y Directora, The Institute for Creative Mindfulness
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Escritos en 1939, los Doce Pasos de AA originales han ayudado a millones de personas en todo el mundo. Pero, debido a que fueron desarrollados por hombres y para los hombres y a que reflejaban el conocimiento de la adicción en ese tiempo, las voces de las mujeres y las personas con género expansivo no se incluyeron o incluso no se concibieron.

Stephanie Covington cambió esto con su publicación seminal de La mujer y su práctica de los Doce Pasos, publicado en su versión original en inglés en 1994. Por primera vez, se iluminaron las voces de las mujeres en recuperación.

En la versión actualizada de ese trabajo, la Dra. Covington incluye nueva información sobre el impacto del trauma, así como las voces de muchas mujeres más y de personas con género expansivo que comparten sus desafíos, triunfos, experiencias, fortaleza y esperanza.

Con el lente del trauma y el género expansivo, la Dra. Covington permite que se “vea” y “escuche” a mucha gente más, mientras comparte la poderosa experiencia de sanación de la inclusividad.

La guía para facilitadores y el libro de ejercicios para las participantes completan el paquete. Las mujeres pueden personalizar su jornada de recuperación y tienen algo que pueden usar como referencia para los años siguientes. La guía para facilitadores les permite a los profesionales y a quienes no lo son conducir a los grupos con seguridad.

Como capacitadora, consultora y colega de la Dra. Covington, además de directora jubilada de centros de tratamientos para trastornos concurrentes, he sido testigo innumerables veces del poder transformador de su trabajo.

Gracias, Dra. Covington, por escuchar e incluir nuestras voces.

Carol Ackley, LADC

CEO, jubilada, RiverRidge Treatment Centers
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La Dra. Stephanie Covington ha desarrollado un libro de ejercicios complementario de su libro La mujer y su práctica de los Doce Pasos. El libro de ejercicios de La mujer y su práctica de los Doce Pasos es útil y beneficioso para las mujeres en su jornada de recuperación. La Dra. Covington invita a las mujeres a que empiecen a pensar de forma diferente en los Doce Pasos y en la forma en la que pueden ayudar a las mujeres en su deseo de recuperación. El enfoque está en la espiritualidad, no en la religión. La Dra. Covington, de forma considerada, preparó el libro de ejercicios de modo que incluyera ejercicios para tranquilizarse y adquirir conciencia, y termina cada Paso con la gratitud por el aprendizaje y el crecimiento. Pedirles a las mujeres que lleven un diario de sus respuestas tiene un efecto profundo en cada persona y permite el procesamiento adicional para la sanación de largo plazo. ¡El libro de ejercicios de La mujer y su práctica de los Doce Pasos es esencial para las mujeres que están trabajando con los Doce Pasos!

Mtr. Sandy Clark, LPCC, LADC, NCACII, Terapeuta SAP, Educadora

Presidenta de Minnesota Addiction Professionals

Autora de Charlie the Therapy Dog
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Las mujeres y las personas con género diverso en recuperación pueden usar este libro de ejercicios que la Dra. Covington ha desarrollado para explorar su mundo interior cuando estén listas, profundizando su experiencia con los Doce Pasos y trabajando en el trauma residual, cuando está presente. Este libro de ejercicios no es un sustituto de ayuda profesional si es necesaria, pero con la colaboración de una madrina perspicaz, las mujeres en recuperación pueden usarlo para desarrollar la comprensión de lo que las mueve y cuáles experiencias contribuyeron con sus conductas adictivas. El libro de ejercicios brinda una experiencia importante para las mujeres en recuperación que están listas para profundizar en su historia, permitiéndoles identificar disparadores potenciales de recaídas y lutos no resueltos por las pérdidas anteriores y resultantes de su adicción. Se trata de un modelo integral para explorar las diversas causas y aspectos de la adicción que les brinda a las mujeres en recuperación y sus madrinas un resumen al que pueden volver muchas veces.

Lorie Dwinell, LCSW

Trabajadora social clínica jubilada

Coautora de After the Tears: Helping Adult Children of Alcoholics Heal Their Childhood Trauma
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Al progresar en las lecciones, las participantes reflexionan sobre sus jornadas personales y, mediante infinidad de actividades, identifican el contexto en torno de decisiones y elecciones útiles y nocivas. Varias actividades y ejercicios se pueden realizar independientemente del lugar, el dinero y los desafíos personales. Permiten que las participantes “prueben” ciertas perspectivas y vean si funcionan para ellas, que reconozcan cómo estas perspectivas podrían haber contribuido con una actividad nociva, y que identifiquen las fortalezas y desarrollen peldaños para seguir adelante.

Maureen Buell

Jubilada, National Institute of Corrections
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Notas de la editora
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NOTA DE LA AUTORA SOBRE EL DISEÑO DE LA PORTADA

El loto me parece un símbolo de la recuperación de las mujeres, así que he vuelto a elegir el loto para la nueva portada de esta edición actualizada y ampliada de La mujer y su práctica de los Doce Pasos. El loto es un símbolo poderoso de transformación y resiliencia, dos aspectos de la recuperación de las mujeres. Los lotos se abren camino en el agua lodosa para florecer. Aunque crecen con sus raíces dentro del lodo, surgen puros e inmaculados. Se abren poco a poco, un pétalo a la vez, para florecer a la luz del sol.

El lodo simboliza los inicios turbios, el mundo material o la oscuridad de la adicción. El agua simboliza la experiencia, la transición o la recuperación. El loto simboliza la pureza del alma, el renacimiento, el despertar espiritual, la transformación y la iluminación. Durante miles de años y en muchas tradiciones religiosas, el loto se ha asociado con las prácticas espirituales y un desapego de las ilusiones.

La recuperación es una experiencia transformadora, un cambio fundamental. Cuando una mujer se recupera, puede decir: “La persona que soy hoy no es la que era”. La elegante y hermosa flor del loto que surge del lodo es la hermosa mujer interior.
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Empezar La mujer y su práctica de los Doce Pasos


Desde 1935, cuando se fundó Alcohólicos Anónimos (AA), cada vez más mujeres y personas con diversidad de género han entrado en programas de recuperación basados en los Doce Pasos de AA. El programa de AA se desarrolló asumiendo como público a hombres heterosexuales y no se diseñó para incluir o abordar las experiencias de las mujeres y de las personas LGBTQ+. Pero las mujeres y las personas LGBTQ+ tienen sus propias necesidades a la hora de enfrentar la recuperación. Lo que es más, aprendimos que la recuperación es singular para cada persona y no hay una sola forma correcta de “trabajar” con los Pasos. Este libro de ejercicios está diseñado para ayudarte a crear tu propia jornada de recuperación.

Usando los Pasos como guía, explorarás lo que piensas, sientes y crees. Luego, conectarás esta vida interior con tus acciones con las otras personas y con el mundo que te rodea. Esta experiencia de conectar tus sentimientos y creencias (tu vida interior) con tus acciones (tu vida exterior) es lo que llamamos plenitud o integridad.

Los Pasos brindan principios para la vida. Estos principios pueden ayudarte a desarrollar la integridad. La meta de los Pasos es que tu vida sea coherente con tus valores más profundos. Los Pasos te ayudarán a descubrir cuáles son tus valores; luego, te ayudarán a ver cómo es posible que hayas actuado contra tus valores en el pasado y cómo puedes actuar en armonía con ellos en el futuro.

Volverás al tema de la alineación entre tu vida interior y tu vida exterior a lo largo de tu jornada. Avanzar en la recuperación es como subir una escalera en espiral: a medida que asciendes te alejas de una vida que giraba en torno a la adicción. En vez de seguir en una espiral descendente en círculos cada vez más estrechos alrededor de la adicción, en la recuperación, te elevas por círculos cada vez más amplios de autoconocimiento, libertad y conexión con los demás. En la adicción, tu vida interior y tu vida exterior están oprimidas; en la recuperación, tu vida se expande. El siguiente diagrama lo ilustra.



La espiral de la adicción y la recuperación
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Adaptado de Helping Women Recover. Copyright 1999, revisado en 2008 y 2019 por S. Covington. Este material se utiliza con permiso de John Wiley & Sons, Inc.



Nos recuperamos en conexión con otras personas, no en aislamiento. Es por eso que los Doce Pasos hablan en plural (“nosotros”) y no en singular (“yo”). Cuando trabajes con este libro, no dudes en comentar tus experiencias de los ejercicios con las personas con las que estés conectada en tu jornada de recuperación, en especial con tu madrina.

Este libro de ejercicios es un complemento del libro La mujer y su práctica de los Doce Pasos. Te resultará provechoso leer sobre cada Paso en el libro antes de abordarlo en estos ejercicios. Muchas mujeres fueron entrevistadas para La mujer y su práctica, y verás algunas de sus palabras citadas aquí. No se citan como “expertas”, sino como compañeras en la jornada que comparten sus experiencias, fortaleza y esperanza. Ocasionalmente, se usan citas adicionales de La mujer y su práctica para ayudar a ilustrar los puntos de este libro de ejercicios.

Cada Paso, o capítulo, incluye ejercicios para ayudarte a explorar tu vida interior y tu vida exterior. Puedes realizar estos ejercicios en un cuaderno, de forma que puedas volver a verlos después. Al final de cada Paso, se te invita a practicar un ejercicio para “tranquilizarte”. Antes, la mayoría de nosotras consumía sustancias adictivas o presentábamos conductas compulsivas para tranquilizarnos. En la recuperación, necesitamos encontrar nuevas formas de confort. Debido a que el alcohol y las otras drogas tienden a adormecer nuestros sentimientos, al principio de la recuperación es común que nos sintamos inundadas de emociones desconocidas. Estas emociones pueden resultar abrumadoras, de modo que necesitamos encontrar formas de tranquilizarlas, sin que se involucren conductas adictivas.




Tranquilizarte: Los cinco sentidos

Una forma de tranquilizarte es realizar el ejercicio de Los cinco sentidos. Esta es una imagen del ejercicio.

Cuanto te sientas ansiosa, mira a tu alrededor y sigue estos cinco pasos, concentrándote en cada sentido y nombrando lo que puedes identificar. Este ejercicio puede ayudar a mantenerte en el momento presente. Con frecuencia, cuando sentimos ansiedad o miedo se debe a que estamos pensando o sintiendo algo del pasado o preocupándonos por el futuro.
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Reimpreso de Healing Trauma+: A Brief Intervention for Women and Gender-Diverse People de Stephanie S. Covington y Eileen M. Russo (Center City, MN: Hazelden, 2021).







Los acuerdos del grupo

Para que estas sesiones sean tan seguras y útiles como sea posible, nuestro grupo respetará estos acuerdos.


	
Asistencia. Tu compromiso de asistir a cada sesión es importante, no solo para tu propio provecho al comprender los Doce Pasos, sino también porque es necesario para crear un entorno de apoyo mutuo. Si debes faltar a una sesión, avísame antes.

	
Confidencialidad. Nada de lo que cualquier persona diga en esta sala puede repetirse fuera de la sesión. Necesitamos saber que podemos confiar en los demás y no puede haber confianza si a la gente le preocupa que su información pueda compartirse con otras personas o si los miembros del grupo hacen chismes. La excepción es que la ley me obliga a divulgar los casos en los que esté en riesgo la seguridad personal de un miembro o de otra persona.

	
Seguridad. Para que todas se sientan seguras en este grupo, tenemos que acordar que no habrá agresiones verbales o físicas en nuestras sesiones.

	
Participación. La participación de cada persona es importante. No sirve de mucho que algunas personas dominen nuestras conversaciones y otras permanezcan en silencio. Deja que las demás terminen lo que están diciendo antes de hacer tus comentarios. Si prefieres no hablar de un tema en particular, tienes la opción de abstenerte de participar en ese momento. Cuando tengas algo que decir, comparte tus opiniones con todo el grupo y evita las conservaciones paralelas.

	
Honestidad. Nadie te presionará para decir nada de ti que no quieras, pero si hablas, cuenta la verdad sobre lo que te pasó y cómo te sientes. Además, habla de tus experiencias personales, en vez de la gente en general.

	
Respeto. Mostrar respeto mutuo es importante para el grupo. Esto significa que nadie critique, juzgue o menosprecie a nadie. Si crees que alguien irrespeta a otra persona, díselo respetuosamente. Incluso si te sientes incómoda en algún momento y no quieres participar, muestra respeto y no interrumpas al grupo. Puedes mantenerte en silencio hasta que te sientas más cómoda y estés lista para volver a participar.
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