Material basado en estudios del Libro Grande de AA adaptado para la codependencia por Maru R. No aprobado por ningún programa de 12 Pasos
EJEMPLO DE INVENTARIO DE REMORDIMIENTO 


	COLUMNA
1
¿A quién dañé?
	COLUMNA
2
¿Qué hice?
	COLUMNA 3. Mis motivos
1. Deseo de aprobación.
2. Grandiosidad y egocentrismo.
3. Deseo de justicia.
4. Inmadurez.
5. Auto-condenación y auto-crueldad.
6. Vergüenza tóxica o culpa.
7. Celos o envidia.
8. Necesidad de tener razón.
9. Auto-suficiencia.
10.  Estoicismo y victimización.
11. Indecisión y posposición.
12. Mente catastrófica. 
	COLUMNA 4
(Use aquí las mismas definiciones de la planilla de resentimientos)
Cómo soy
· egoísta, 
· deshonesto, ignorante o en negación
· voluntarioso
· miedoso
· desconsiderado (algo que no pude/quise considerar)
· controlador = Patrones de Codependencia (PRC) que aplican:

	
A mí misma, a mi ex
	
(#) Permití que una amiga desechara licor destilado caseramente
	
[bookmark: _GoBack]1, 2, 4,11
	e: Yo quiero que mi historia sea hermosa y que yo nunca haya incurrido en tonterías gracias a mi codependencia.
d: Yo era muy codependiente con esta amiga y adoptaba sus maneras como las mías.
v: Quería ganar aprobación como divorciada sin ataduras.
m: Que se confundiera mi deseo de no desperdiciar. con lealtad hacia mi exesposo.
d:No había considerado que quizás habría una forma mejor 
PRC: 1,2, 4, 5,9,13, 15, 17.
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