
Círculos de la 
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Herramienta para la 
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Entrego al Poder Superior

DIOS



Breve Historia

3

•Provengo de una familia disfuncional 

Adicciones, Violencia y Neurosis.

•Soy la primera hija mucha atención 

hasta en la forma de comer.

•Abuso por la violencia, miedo por huir 

y vergüenza de en casa en casa.

•Viví en el Colegio y cercanía a Dios 

desde la religión con monjas.

•Padre fallece y perdemos todo hasta la 

casa.

NECESITE DE UN SUPER YO



Breve Historia
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•SUPER YO me sirvió para conseguir 

empleo autonomía, estudios, buenos 

empleos y hasta pareja.

•SUPER YO, un día decidió que era 

invencible, no necesitaba a nadie, ni a 

dada, que acabé con mi humildad y lo 

perdí todo. 

•Me Socavaba la culpa, la vergüenza y un 

grito de ayuda Llegó CODA…. 







Que Sobriedad y Abstinencia

Tomado del libro Grande de AA.
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Practicando El PASO 
10

Mis conductas 
Codependientes que 
generan malestar



Procrastinación de mis 

actividades, sobre todo las 

de mi autocuidado

Comer con cierta 

exageración o desahogo

Ver Redes Sociales, TV por 

mucho tiempo

Ignorar persona o 

situaciones desagradables

Demostrar conocimiento y 

enfocar las decisiones de las 

personas que me rodean

A mis seres queridos quiero 

estar todo el tiempo con 

ellos y cuidarlos haciendo lo 

que yo creo que es lo mejor 

para ellos.

Exagero de forma positiva mi 

realidad

Estoy de acuerdo con las cosas 

o situaciones que me 

convienen (agendas ocultas)

Sentimiento de culpa me 

generan malestar

Personas que me den 

sensación de seguridad

Dormir demasiado o 

dormir poco
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Círculos de la Abstinencia



Procrastinación de mis 

actividades, sobre todo 

las de mi autocuidado

Comer con cierta 

exageración o desahogo

Ver Redes Sociales, TV 

por mucho tiempo

Ignorar persona o 

situaciones desagradables

Personas que me den 

sensación de seguridad

Dormir demasiado o 

dormir poco

Cerré Facebook, Tiktok

Linkdin, Instagram solo 

con contactos de trabajo.

Active control de tiempo 

en el celular visita a las 

redes solo 30min al día.

No veo TV en semana, ni 

noticias, películas findes.

No comer cuando este con 

sentimientos desbordados

No comer alimentos 

compulsivos

Dormir 6 horas al día 

mínimo / no siestas

No busco la seguridad en 

las personas y comparto 

con todas

Horario para realizar mis 

actividades, tiempo de 

dedicación como metas

Demostrar conocimiento y 

enfocar las decisiones de las 

personas que me rodean

A mis seres queridos quiero 

estar todo el tiempo con ellos y 

cuidarlos haciendo lo que yo 

creo que es lo mejor para ellos.

Exagero de forma 

positiva mi realidad
Estoy de acuerdo con 

las cosas o situaciones 

que me convienen 

(agendas ocultas)

Sentimiento de culpa me 

generan malestar

Escuchar hasta el final 

a todos solo intervenir 

después si algo falta

NO INTERFERIRNO 

MENTIR

Gestiono la 

emoción y en 

5min la libero



Procrastinación de mis 

actividades, sobre todo 

las de mi autocuidado

Comer con cierta 

exageración o desahogo

Ver Redes Sociales, TV 

por mucho tiempo

Ignorar persona o 

situaciones desagradables

Personas que me den 

sensación de seguridad

Dormir demasiado o 

dormir poco

Ir a Reuniones / Escuchar / 

Compartir / Prestar Servicio

Demostrar conocimiento y 

enfocar las decisiones de las 

personas que me rodean

A mis seres queridos quiero 

estar todo el tiempo con ellos y 

cuidarlos haciendo lo que yo 

creo que es lo mejor para ellos.

Exagero de forma 

positiva mi realidad
Estoy de acuerdo con 

las cosas o situaciones 

que me convienen 

(agendas ocultas)

Sentimiento de culpa me 

generan malestar

Escribir todos los días: Agradecimiento, 

mis sentimientos y mi Inventario

Oración, Meditación, 

Eucaristía todos los días

Actividades de Servicio 

en comunidad: Grupo 

Renaciendo, San 

Anselmo, Yeshua, mi 

familia y mi trabajo.
Ejercicio todos los días:

Caminatas, baile y bici

Hacer las actividades que 

me gustan, sola o en 

compañía las hago

SOY FIEL A MI MISMA

Leer todos los días mi 

literatura

AGRADECER en 

cada momento

Otra mas?



Procrastinación de mis 

actividades, sobre todo 

las de mi autocuidado

Comer con cierta 

exageración o desahogo

Ver Redes Sociales, TV 

por mucho tiempo

Ignorar persona o 

situaciones desagradables

Personas que me den 

sensación de seguridad

Dormir demasiado o 

dormir poco

PASEAR CON MI FAMILIA

Demostrar conocimiento y 

enfocar las decisiones de las 

personas que me rodean

A mis seres queridos quiero 

estar todo el tiempo con ellos y 

cuidarlos haciendo lo que yo 

creo que es lo mejor para ellos.

Exagero de forma 

positiva mi realidad
Estoy de acuerdo con 

las cosas o situaciones 

que me convienen 

(agendas ocultas)

Sentimiento de culpa me 

generan malestar

LAS PERSONAS QUE LLEGAN A MI 

VIDA

Domingo dormir en el día 

después del hacer ejercicio

Aceptar más servicio

Aceptar invitaciones a Salir 

de pretendientes



DIOS:

Concédeme la buena voluntad 
para realizar lo que me 

corresponde.

En que soy impotente

HAGASE TU 
VOLUNTAD 

Y NO LA MIA

Gracias!
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