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Oroc.io’n ala

Cerenidad

Dios, conc€deme la Serenidad para aceptar
las cosas que no puedo cambiar,
|/alor para cambiar aquellas que puedo,

y la §abiduria para reconocer la diferencia.

(onc€deme Paciencia con los cambios que
toman tiempo,
Apreciacion de todo lo que tengo,
Tolerancia a los que tengan diferentes

luchas,

y la fuerza para levantarme e intentarlo de

nuevo,

Un dia a la vez.




Paso 4

¢Has intentado e jercer poder o influencia donde no lo tienes?
¢Hos tratado de controlar a alguien o algo, esforzdndote cada

vez md's con resultados menos beneficiosos?

Entre trazos y lineas




¢Qu€ tendrias que enfrentar en tu propia vida si de jaras de
intentar controlar a alguien o0 algo? jQué sucederia si de jaras
de permitir que alguien o algo te controlara?

¢Quien o qué en tu vida te enloquece y te causa estrés? ipor
qui€n te sientes victimizado? j(Qui€n sientes que te controla
o controla tus emociones o0 algin drea de tu vida? i)e qué
situaciones, emociones o realidades has estado huyendo y
cudles has estado negando o evadiendo?

b7 & Entre trazos ylineas |4



¢En qué dreas de tu vida existe ingobernabilidad? i[)onde te c(udl es el estado presente de tus relaciones con las

encuentras actualmente en las siguientes dreas: emociones, siguientes personas: familia, amistades, compaNeros de
finanzas, espiritualidad, salud fisica, profesion? j(Que haces

para divertirte? i(dmo buscas placer y gozo?

traba jo? iTienes relaciones, o te sientes aislado y solo?

Entre trazos y lineas 13



¢Tu mente se siente clara y coherente? i A quién tienes
responsable por tus emociones, tus finanzas y tu salud?
¢A quien crees responsable por el estado actual de tus

relaciones?

¢Qu€ haces en tu vida que te produce resentimientos? iQué
sientes que tienes que hacer aunque no quieras? SEn qué dreas
de tu vida sientes que no tienes opciones, alternativas? iQuién
0 qué te tiene atrapado? A quien md's deseas decir algo? iPor
qué sientes que no lo puedes decir?

Entre trazos y lineas 15



¢(udl fue el incidente particular que te impulsd a asistir

por primera vez a una junta de [Joce Pasos? Gi llevas tiempo
asistiendo, jcudl es el asunto que te ha molestado md's
recientemente? ie quién o de qué te preocupas ma's? i(udndo
fue la Jltima vez que hiciste algo para cuidarte y demostrarte
amor a ti misma? iHay alguien en tu vida que sientes que te
causa sufrimiento? iGientes que si €l o ella se portara de
manera diferente, estarias feliz?

Entre trazos y lineas
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Fl buen sexo en Paso 2
= ¢(udles son las actividades que te dan esperanza y te ayudan

m 0 ' Q S : r e ' 0 c ' o n e s a creer que todo estd y estard bien? dr a juntas? iHablar con
; personas en recuperacion? il eer literatura de recuperacion?

Z Hoz una lista de aquellas que te han ayudado a creer md's en tu

futuro.

Entre trazos y lineas 1q




¢(Smo han cambiado tus ideas acerca de lo que significa
que se nos devuelva el sano juicio? jHan cambiado tus

expectativas de recuperacion? i Ahora qué esperas de la
recuperacion que es diferente a lo que esperabas cuando

empezaste a recuperarte?

¢(0mo han cambiado tus ideas acerca de lo que significa
que se nos devuelva el sano juicio? jljan cambiado tus

expectativas de recuperacion? iAhora qué esperas de la
recuperacion que es diferente a lo que esperabas cuando

empezaste a recuperarte?

"& Entre trazos y lineas

21



Por ahora, jcomo defines un Poder Superior a ti mismo? j(rees ¢(udl seria un plan de cuidado razonable para ayudarte a
tener importancia para ese Poder? continuar creyendo que la recuperacion
puede funcionar en tu caso? Revisa tus ideas en la pregunta

ndmero 1.

Entre trazos ylineas 23



Hoz una lista de las dreas en tu vida al que te gustaria que

e i sufro por ti
cMe amas?

si se centran enrestaurar tu propia vida, md's que la de otra

persona.




P 0 S 0 3 Gi te supieras carente de poder para controlar los

eventos, resultados o a una persona en particular, ide
Si SUPieI’OS que +0d0 estd bien ya ﬁempo en tu VidO qué manera te Comporforfos diferen+e? C‘Oue' hOV(OS o)

el dia de hoy, {cdmo te sentirias? §i supieras que las dirias? jQué dejarias de hacer o decir? i(Qu€ harias
cosas estdn siendo mane jadas por un Poder Superior

] o ] diferente para ti mismo para gozar ma's tu vida ahoraq,
de la me jor manera y para tu beneficio, jactuarias de

. ara vivir en el momento presente?
manera diferente? p v o) op ?

Entre trazos ylineas 2%



Gi no de jaras que otro te controlara, iqué harias
diferente? j(Qué€ harias hoy con tu vida? /(Smo te

sentirias?

Gi no permitieras que cierta circunstancia te
controlara, o si no estuvieras intentando controlar
cierta circunstancia, si nada md's lo soltaras y lo
aceptaras por el momento, icomo te sentirias? §i
no lucharas en contra de o te resistieras a esa
circunstancia, dqué estarias haciendo? j(como te

sentirias?

Entre trazos y lineas

29



Dar este Paso con frecuencia te pone en contacto
contigo mismo. fscUchate. fscribe lo que sientes,
quieres, necesitas y piensas. [uego, toma el teléfono
y comparte qui€n eres tJ con alguien en quien confias.
Habla de una manera que refle je autoresponsabilidad
y no victimizacion. No les pidas que te rescaten.

Pideles que te escuchen y acepten como eres.

Entre trazos ylineas 3



¢Qu€ es lo md's amoroso y cuidador que

Ger necesitadas”

tienesactualmente en tu vida y que puedes usar para
cvidarte me jor a ti mismo y gozar la vida? i(Qué hard's

con ello?




P 0 S 0 Ll ¢Te desperto la curiosidad alguna de las sugerencias

para hacer este Paso? (Quizd quieras ponerte

¢Has hecho algun traba jo de familia-de-origen? iljas una meta razonable para hacer este Paso. Puedes
identificado algunas vie jas creencias o sentimientos escribir esta meta y darte el tiempo que quieras. Por
del pasado? e jemplo, "Quiero hacer un (varto Paso dentro de los

siguientes dieciocho meses." () "(Quiero hacer una

(varto Paso dentro de las siguientes tres semanas."

Entre trazos ylineas 35



¢Te sientes bloqueado en algun drea de tu vida?
¢Piensas que te serviria hacer un (varto Paso en esa

drea?

Entre trazos ylineas 371




Paso §

¢Has hecho un Quinto Paso formal? j(udl fue el
impacto en tu vida y tus sentimientos acerca de ti

mismo?

cBailamos?

Entre trazos y lineas 39




¢Acostumbras compartir qui€n eres con otros?
¢(vdndo fue la Ultima vez que hablaste a alguien
porque tenias que comentar algo? iHablas con las
personas acerca de lo que te sucede cuando te
sucede, o esperas haber resuelto el incidente por ti

mismo, y luego informas del hecho?

¢Hay alguien en tu vida ahora mismo con quien
necesitas hablar? ifstd pasando algo ?

Un sentimiento, una necesidad, un suceso del que no
quieres hablar aunque sea necesario? jlay alguien a

quien evitas porque tienes algo dificil que decirle?

.& Entre trazos y lineas 44



En la Ultima semana, jte has tratado mal o has La proxima vez que tengas un sentimiento fuerte

tratado mal a alguna persona? (Quizd quieras escoger dolor, miedo, eno jo, alegria, beatitud, placer, llama a
a alguien seguro y confiable para decirle lo que has otra persona, y habla de lo que sientes mientras lo
hecho. [ vego dicelo a [)ios. sientes.

Entre trazos ylineas 43



(ada maNana durante la siguiente semana, cuando
despiertas, toma un momento para notar que sientes.
(on frecuencia, somos md's vulnerables durante esos
momentos antes de comenzar las actividades del dia.
Revisate emocionalmente. Toma un momento para

decirle a [)ios qué sientes.

Entre trazos y lineas

45



Paso §

¢(udles son las creencias, los comportamientos,
sentimientos, deseos o necesidades dificiles con los

que luchas en este momento?

Entre trazos ylineas 43




¢(Smo seria diferente tu vida si creyeras que ¢(rees que estd bien confiar en [)ios y en este

pudieras simplemente rela jarte y de jar que este proceso llamado recuperacion?

proceso llamado recuperacion te sucediera?

X7 & Entre trazos y lineas 44
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Promesas (of)a

) Reconozco una nueva sensacion de pertenencia.
Mis sentimientos de vacio y de soledad
desaparecerdn.

2 Ja no me controlan mis miedos. Puedo
sobreponerme a ellos y actuar con valor, integridad

y dignidad.
3 (onozco una nueva libertad.

4 Me libero de las preocupaciones, de las culpas y
del pesar que me causan el pasado y el presente.
Estoy suficientemente alerta para no permitir que
se repitan.

5 Reconozco en mi un nuevo amor y una nueva
aceptacion de mi mismo y de los otros. Me siento
genuinamente merecedor de ser amado, amoroso y

amable.

6 Aprendo a mirarme o mi mismo como igual a los
otros. Mis nuevas yrenovadas relaciones estan
basadas en la igualdad de ambas partes.

1 Soy capaz de desarrollar y mantener relaciones
sanas y amorosas.
[a necesidad de controlar y manipular a los demd's
desaparecerd en la medida en que aprenda a
confiar en personas dignas de confianza.

8 Aprendo que es posible recuperarme y convertirme
en una persona md's amorosa, intima y capaz de

ofrecer apoyo apropiado.

q Reconozco que soy una creacion Unica y
preciosa.

10 Ya no necesito depender solo de los otros para
que me provean mi sentido de valor.

1) Tengo la confianza de recibir la guia de mi Poder
Superior y llego a creer en mis propias capacidades.

1) Gradualmente, experimento serenidad, fortaleza
interior y crecimiento espiritual en mi vida diaria.

o logrel
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