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PASO 5

ALCOHOLICOS ANONIMOS

“ ADMITIMOS ANTE DIOS,
ANTE NOSOTROS MISMOS, Y
ANTE OTRO SER HUMANO,
LA NATURALEZA EXACTA DE
NUESTROS DEFECTOS. ii

El Quinto Paso es una invitacién a la aceptacién, a mirar en tu interior
sin juzgarte y sin miedo. Es el momento de liberar todo lo que has
estado guardando: Las emociones, los errores, las decisiones que quizas

aun te pesaban. Este paso te pide que te aceptes tal como eres, con tus
fortalezas y tus debilidades, sin buscar perfeccion, sino comprension. Al
hacerlo, abres la puerta para liberarte de los miedos que te han
acompanado durante tanto tiempo.

Hablar sobre lo que has vivido, compartir tus pensamientos mas
profundos con alguien, puede ser aterrador. Pero este Paso 5 de

Alcohodlicos Anonimos te invita a soltar esos miedos y a aceptar que, al
abrirte, no estas mostrando debilidad, sino valentia.
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EJERCICIO PASO 5 - LIBERARTE DEL MIEDO PARA COMPARTIR:

A continuacidn, encontraras una serie de ejercicios disefiados para guiarte en este
proceso de expresion sincera, ayudandote a comunicar lo que has descubierto en tu
inventario moral (Paso 4) sin miedo al juicio, y de una manera que fomente la
aceptacion y el perddn, tanto hacia ti mismo como hacia los demas.

CONOCE TUS MIEDOS

Objetivo: Identificar y desactivar los miedos que bloquean tu honestidad, reemplazandolos con
motivaciones positivas para compartir.

Tiempo estimado: 8-12-minutos.

¢Qué hacer?: Escribe, sin filtros, tu mayor temor sobre compartir tu inventario y reflexiona.

'I “Mi mayor miedo sobre compartir esto es...”

(Ej.: "Que me juzguen", "Que no me entiendan", "Sentirme avergonzado")

2 “Pero sé que al compartirlo podré...”

(Ej.: "Dejar de cargar esto solo/a", "Recibir apoyo", "Sanar")

3 Escribe una afirmacion positiva para recordar:

(Ej.: "Merezo liberarme de este peso. Compartir es el primer paso hacia mi paz.")
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PRACTICA LA CONFIANZA

Objetivo: Prepararte emocionalmente para la conversacién real.
Tiempo estimado: 5-10 minutos.

¢{Qué hacer?: Escribe en cada columna lo que mas te cuesta admitir, quién te escuchara y por qué
confias en esa persona, para transformar el miedo en seguridad paso a paso.

Lo mas dificil de La persona con la que lo Porque
admitir sera... compartiré es... que...

Ej.: Le robé dinero a mi familia, Ej.: Juan, mi padrino de Ej.: Siempre me escucha y

engané a mi pareja. Alcohdlicos Anénimos. nunca me ha juzgado.

PREPARA LA CONVERSACION

Objetivo: Crear un plan concreto para compartir tu inventario moral.

¢Qué hacer?: Completa los siguientes puntos para aumentar tu seguridad y reducir la ansiedad a
la hora de hacer frente a la conversacién.

'I Reconoce tu valentia

(Ej.: "Estoy a punto de hacer algo increiblemente valiente: Ser honesto/a. Esto me hara mas libre.")

2 Elige palabras clave

Anota 1 frase que te ayude a empezar. (Ej.: “Necesito compartir algo que me ha pesado mucho...")

3 Prepara el momento y el lugar

? Lugar: (Ej.: "En el jardin de mi padrino", "en una sala tranquila después de la reunién".)
© Hora:
() Objeto de apoyo: (Ej.: "Llevaré mi cuaderno", "mi guia de ejercicios”...)
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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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EJERCICIO PASO 5 - LIBERARTE DEL MIEDO PARA COMPARTIR:

A continuacidn, encontraras una serie de ejercicios disefiados para guiarte en este
proceso de expresion sincera, ayudandote a comunicar lo que has descubierto en tu
inventario moral (Paso 4) sin miedo al juicio, y de una manera que fomente la
aceptacion y el perddn, tanto hacia ti mismo como hacia los demas.

CONOCE TUS MIEDOS

Objetivo: Identificar y desactivar los miedos que bloquean tu honestidad, reemplazandolos con
motivaciones positivas para compartir.

Tiempo estimado: 8-12-minutos.

¢Qué hacer?: Escribe, sin filtros, tu mayor temor sobre compartir tu inventario y reflexiona.

'I “Mi mayor miedo sobre compartir esto es...”

2 “Pero sé que al compartirlo podré...”

3 Escribe una afirmacion positiva para recordar:
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PRACTICA LA CONFIANZA

Objetivo: Prepararte emocionalmente para la conversacién real.

Tiempo estimado: 5-10 minutos.

¢{Qué hacer?: Escribe en cada columna lo que mas te cuesta admitir, quién te escuchara y por qué
confias en esa persona, para transformar el miedo en seguridad paso a paso.

Lo mas dificil de La persona con la que lo

admitir sera... compartiré es... Porque...

PREPARA LA CONVERSACION

Objetivo: Crear un plan concreto para compartir tu inventario moral.
¢Qué hacer?: Completa los siguientes puntos para aumentar tu seguridad y reducir la ansiedad a
la hora de hacer frente a la conversacién.

'I Reconoce tu valentia

2 Elige palabras clave

3 Prepara el momento y el lugar

? Lugar:
© Hora:

() Objeto de apoyo:
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