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Hablemos Claro, de Persona a Persona

Si estas aqui, es porque tal vez sientes que algo en tu vida
necesita cambiar. Tal vez la lucha contra el alcohol se siente
como una carga demasiado pesada para llevar solo, o quizas
buscas una manera de ayudar a alguien que amas.

Hoy, queremos hablarte de Alcohdlicos Anonimos (AA), no como
un concepto lejano, sino como una comunidad llena de historias
como la tuya, como la nuestra. Personas reales que han

encontrado en este programa algo mas que una manera de dejar
el alcohol: han encontrado esperanza, un espacio seguro y el
apoyo que pensaban que nunca llegaria.

"El primer paso puede dar miedo, pero es el comienzo de todo lo
bueno que esta por venir."
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UN IMPACTO QUE VA MAS ALLA DEL CUERPO

La adiccion al alcohol puede afectar gravemente las RELACIONES ROTAS

relaciones personales. Las mentiras, promesas rotas
y la inestabilidad emocional llevan a la erosion de los AISLAMIENTO

lazos familiares y de amistad. PERDIDA DE OPORTUNIDADES

La.culpa y la vergienza sgn .e’mociones ’comunes en BAJA AUTOESTIMA
quienes luchan contra la adiccion. Después de cada SENSACI()N DE FRACASO

recaida, se siente una presion interna que refuerza la

creencia de que no se puede cambiar. ANSIEDAD Y DEPRESI()N

La adiccién al alcohol tiene repercusiones directas en DANO HEPATICO

el cuerpo, afectando varios sistemas importantes. ENFERMEDADES CARD]'ACAS

Ademas, el sistema inmunologico se ve debilitado, lo

que aumenta la vulnerabilidad a enfermedades. INSOMNIO CR()NICO



; TE HA PASADO SENTIR QUE, POR MAS QUE LO INTENTAS, NO
PUEDES SALIR?

e E| circulo vicioso de la adiccion es dificil de romper. El alcohol ofrece un
alivio temporal, pero ese alivio es fugaz y rapidamente se convierte en una
necesidad constante.

La sensacion de estar atrapado en un ciclo de alivio momentaneo y dolor

permanente crea una lucha constante entre el deseo de cambiar y la
iIncapacidad de dejar ir el habito.

La adiccion se convierte en algo que parece mas grande que uno mismo,
como si no hubiera salida. La desesperanza se apodera de ti, y sientes que no
iImporta cuantos intentos hagas, todo sigue igual.

Es facil caer en la trampa del autoengano, diciendote que "solo un trago
mas" o "solo esta vez" no hara dano, pero esto solo perpetua el ciclo.




¢QUE ES ALCOHOLICOS
ANONIMOS (AA)?

AA no se trata solo de dejar de beber,
sino de sanar por completo: emocional,
fisica y espiritualmente. Es un viaje hacia
la paz interior, donde cada paso te acerca
mas al equilibrio, el perdon vy la
esperanza.

ORIGEN Y PROPOSITO DE AA

Alcohdlicos Anénimos nacié en 1935, cuando dos hombres
decidieron que necesitaban un cambio en sus vidas. Su mision
es ayudar a quienes luchan contra la adiccion al alcohol.

MAS ALLA DE DE)AR DE BEBER: SANAR POR COMPLETO

AA no solo se trata de dejar el alcohol. Es un viaje hacia la paz
emocional, espiritual y fisica, un proceso para sanar. Aqui, cada
paso te ayuda a encontrar equilibrio, perdén y esperanza.

LA COMUNIDAD: LA FUERZA QUE TE ACOMPANA

En AA, no estas solo. La comunidad es la piedra angular del
programa: personas que han vivido lo mismo y que saben lo que
estas sintiendo. Aqui te escucharan sin juzgarte.
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LA IMPORTANCIA DE LOS 12 PASOS SEGUN ALCOHOLICOS ANONIMOS

Inventario moral de

nosotros mismos...

NoO es un ejercicio para
avergonzarte, sino para
conocerte mejor.

Continuamos haciendo

nuestro inventario...

Te mantienes firme y consciente
con tus pensamientos y
acciones.
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Poder superior a

nosotros mismos...

Lo principal aqui es que
encuentres algo que te dé
fuerzay direccion. 2

Personas a quienes
habiamos ofendido...

Empiezas a mirar a los demas
con empatia, a reconocer el
dafio que has hecho. 8

Dios nos liberase de

estos defectos...

No se trata de ser perfecto de
inmediato, sino de estar abierto
a cambiar.

Tratamos de llevar este

mensaje a otros...

Compatrtir tu experiencia y tus
aprendizajes puede ser una

herramienta para seguir. 1 2
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EL PODER DE LA COMUNIDAD EN AA

REUNIONES

Confidencialidad y anonimato
son los pilares: lo que se
comparte en la sala, se queda
en la sala. En un ambiente de
respeto, todos comparten su
camino hacia la recuperacion, y

tu también tienes voz

HISTORIAS

Escuchar las historias de otros
puede ser mas poderoso de lo
que imaginas. Cada relato es
una oportunidad para aprender,
para encontrar algo con lo que
te identifiques y para ver que no
estas solo.
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CONEXION

La solidaridad y la empatia son
las fuerzas que impulsan la
transformacion. Al estar
rodeado de personas que
entienden tu lucha, la conexion
emocional se convierte en un
motor para el cambio.
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CONFIDENCIALIDAD Y ANONIMATO: PILARES DEL PROGRAMA

El anonimato es un principio fundamental en Alcohodlicos Andonimos porque asegura que tu identidad y
tus experiencias sean respetadas y protegidas. Al no ser identificado, puedes ser completamente
honesto y compartir sin miedo a las consecuencias fuera de las reuniones. Esto crea un ambiente

seguro v libre de juicios, lo que facilita el proceso de sanacion y te permite ser tu mismo.

En las reuniones de AA, todo lo que se comparte queda entre los participantes. Esta confidencialidad
es crucial, ya que garantiza que cada miembro se sienta seguro al expresar sus pensamientos,
emociones y vivencias. Las normas claras sobre la confidencialidad permiten que las personas se
abran sin temor a ser juzgadas o expuestas.
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PARA TI

"Nuestro mayor orgullo no esta en nunca caer, sino en
levantarnos cada vez que caemos.”
Confucio
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