GUIA DE EJERCICIOS
SOBRE EL PASO 11
DE ALCOHOLICOS
ANONIMOS

P Ejercicios practicos para trabajar el
Undécimo Paso de AA en tu recuperacion


https://www.esvidas.es/

PASO 11

ALCOHOLICOS ANONIMOS

1 BUSCAMOS A TRAVES DE LA
ORACION Y LA MEDITACION
MEJORAR NUESTRO CONTACTO
CONSCIENTE [...], PIDIENDOLE
SOLAMENTE QUE NOS DEJASE
CONOCER SU VOLUNTAD PARA
CON NOSOTROS Y NOS DIESE
LA FORTALEZA PARA
CUMPLIRLA. 33

El Undécimo Paso es una invitacién a conectar contigo mismo de una
manera mas profunda. No se trata solo de buscar algo fuera de ti, sino

de hacer espacio en tu interior para la calma, la claridad y la
introspeccion. En el ruido del dia a dia, es facil perderse en la rutina, en
las preocupaciones y en las expectativas ajenas. Este paso te anima a
detenerte, a mirar hacia adentro y a escuchar lo que realmente
necesitas.

Segun el Paso 11 de Alcoholicos Anonimos, la meditacién no tienen
que seguir una forma especifica; cada quien encuentra su propio

camino para conectar con su esencia. Lo importante es crear ese
espacio donde puedas encontrar direccion, fuerza y paz.
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EJERCICIO PASO 11 - CONECTA CONTIGO MISMO:

A continuacién, encontrards unas practicas para profundizar en tu conexién
espiritual, fortalecer tu practica de meditacién y oracion, y mantener un estado de
conciencia constante. Estos ejercicios te ayudaran a cultivar la paz interior, la
claridad mental y el crecimiento personal, mientras sigues avanzando en tu
recuperacion dia a dia.

PAUSA CONSCIENTE

Objetivo: Despertar tu atenciéon plena.
Tiempo estimado: 10-15 minutos.
¢{Qué hacer?: Relajate y sigue los siguientes pasos.

1. 3 veces al dia (mafiana, tarde, noche), detente 1 minuto y:

= (Observa tu respiracién sin cambiarla.
= Repite mentalmente: "Estoy aqui, en este momento".

2. Al final del dia, anota lo que sentiste en esos momentos:

¢En cudl de los tres momentos te costé mas estar presente? ;Qué estaba ocurriendo en ese instante?
¢Notaste alguna diferencia en tu estado emocional después de completar la secuencia?; Hubo alguna
sensacion fisica (tensién, calor, hormigueo) que llamo mi atencién durante el ejercicio?
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OBSERVACION DE EMOCIONES

Objetivo: Aprender a reconocer y aceptar estados internos sin reaccionar automaticamente.

Tiempo: 20 minutos.
¢Qué hacer?: Sigue los siguientes pasos cuando te enfrentes a una situaciéon en la que no te sientas

cémodo/a.

1. Cuando notes una emocidn intensa (cabreo, ansiedad, euforia) detente y di
mentalmente: "Esto estd pasando" (no "Esto soy yo").

2. Exploracién fisica:

= Coloca una mano donde sientas la emocién (pecho, garganta, estémago)
= Describe la sensacién como si fuera un fenémeno meteorolégico: "Hay una tension

n.n

eléctrica en mis hombros", "mi respiracion es como olas agitadas".

3. Registro posterior:

. .. Emocién o PP iz
Situacién sensacién Descripcion fisica Duracion real
Ej.: Discusion con Ej.: Cabreo. Ej.: Calor en rostro, punos apretados. . .
Ej.: 7 minutos
mi hermano.

Cuando hayas completado la tabla, contesta a las siguientes preguntas:

¢Cambio la intensidad de la emocion al describirla fisicamente?

é¢Qué patrones corporales se repiten en distintas emociones?

¢Como se comparo la percepcion subjetiva del tiempo con la duracion real?



https://www.esvidas.es/

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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