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P Ejercicios practicos para trabajar el
Noveno Paso de AA en tu recuperacion
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PASO 9

ALCOHOLICOS ANONIMOS

“ REPARAMOS
DIRECTAMENTE A
CUANTOS NOS FUE
POSIBLE EL DANO
CAUSADO, EXCEPTO
CUANDO EL HACERLO
IMPLICABA PERJUICIO
PARA ELLOS O PARA
OTROS. II

El Noveno Paso es el momento de transformar la responsabilidad en
accion. Después de reconocer a quienes hemos danado, este paso nos
invita a reparar ese dano de la manera mas sincera y respetuosa
posible. No se trata solo de aliviar nuestra conciencia, sino de devolver
algo de lo que hemos quitado, de restaurar relaciones y de cerrar
capitulos.

Pedir perddn no es suficiente si no va acompanado de un verdadero
esfuerzo. El Paso 9 de Alcohdlicos Anénimos implica mas que palabras:
Es demostrar con hechos que estamos comprometidos con el cambio.
Cada reparacion debe ser hecha con respeto, considerando no solo lo

gue queremos, sino también lo que la otra persona necesita.
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EJERCICIO PASO 9 - PIDE PERDON:

A continuacion, encontraras ejercicios para enmendar errores del pasado. No se
trata solo de pedir perddn, sino de comprender el impacto de nuestras acciones y
tomar medidas concretas para mejorar. Te guiaran en la reflexiéon, preparaciéon y
accion, desde la honestidad y el respeto hacia los demas y hacia ti mismo.

CARTA DE REPARACION

Objetivo: Escribir una disculpa clara y sincera.
Tiempo estimado: 15-20 minutos.
¢Qué hacer?: Escribe una carta de disculpa dirigida a alguien a quien dafiaste. Usa este esquema:

Querido (Nombre de la persona) .

Me doy cuenta que te hice dafio cuando

Lamento profundamente haber

Estoy trabajando en cambiar y evitar que esto vuelva a ocurrir porque

Si hay algo que pueda hacer para enmendarlo, por favor, dime.

Gracias por leer esto, valoro mucho nuestra relacion.

Firma
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LISTA DE VERIFICACION

Objetivo: Asegurar que estas preparado para hacer una reparacion efectiva.

Tiempo: 5 minutos.
;Qué hacer?: Antesde hacer una reparacién, marca con un v las casillas con las que estés de

acuerdo.

H Estoy dispuesto a aceptar cualquier reaccion sin justificarme ni discutir.

Mi intencidén es reparar el dafio, no aliviar mi culpa.
No estoy esperando una respuesta especifica o perdén inmediato.

He evaluado si la reparacion directa podria causar mas daino.

L OO U

Estoy preparado para actuar diferente en el futuro.

Reflexion: Si marcaste todas las casillas, estas listo para hacer la reparacion. Si no, piensa y analiza
sobre lo que te falta.

REFLEXION ESCRITA

Objetivo: Evaluar el impacto del proceso de reparacion.
Tiempo estimado: 12-15 minutos.
:Qué hacer?: Después de cada reparacion, responde:

é¢Como te sentiste antes de hacer la reparacion?

;Tenias miedo, nervios, alivio? ;Por qué? ;Pensaste en postergarlo? ;Qué te motivé a hacerlo?

é¢Como reaccioné la otra persona?

¢Escuché con atencién, se molestd o se mostré indiferente? ; Dijo algo que te sorprendié?

é¢Como te sentiste después de hacer la reparacion?

;Sentiste alivio, tristeza, esperanza?; Pudiste aceptar su reaccién sin cabrearte ni justificarte?

éQué aprendiste de esta situacion ¢Qué puedes hacer diferente a la proxima?

¢Algo sobre ti mismo/a o sobre la otra persona? ;Cémo puedes mejorar la forma en que pides perdén?
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PLANTILLAS
DESCARGABLES

Estas plantillas te ayudaran a reflexionar sobre tus emociones, mejorar la
comunicacion y fomentar el autocuidado.

Cada plantilla esta disefiada para ser facil de usar y puede adaptarse a tus
necesidades individuales o familiares. Puedes imprimirlas y trabajar en ellas
solo o en grupo, fomentando un ambiente de apoyo y comprension.

Estas herramientas son recursos valiosos que te permitiran explorar tus
sentimientos, establecer limites saludables y fortalecer las relaciones dentro de
tu familia.
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