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Prélogo

El libro que tienes en tus manos, Sélo por hoy, es la culmina-
cién de casi una década de trabajo por parte de la Confraternidad
de NA. Poco después de la aprobacion inicial de nuestro Texto
Bésico, en 1982, empezd a surgir un serio interés por crear un
libro de meditaciones diarias para miembros de NA. Entre 1984
y 1989 cientos de miembros y muchos subcomités locales de
literatura elaboraron casi mil paginas de material de consulta. En
1989y 1990, el Comité de Literatura de la Conferencia de Servicio
Mundial empez6 a probar métodos para procesar dicho material
en forma de libro de entradas diarias, hasta que por fin, en abril
de 1991, se eligié uno de ellos. Al mes siguiente, el proyecto del
libro estaba en marcha. En noviembre de 1991, la obra quedd
terminada.

He aqui la declaracién de objetivos elaborada por nuestro
comité en julio de 1990 para guiar el trabajo de preparacion de
Sélo por hoy:

«El proposito de Sélo por hoy es brindar una amplia variedad

de temas de meditacion a los adictos y adictas en recupe-

racién, que cubran desde los elementos basicos de la recu-
peracién hasta el vasto conjunto de intangibles conceptos
espirituales existentes. El libro esta destinado a todos, en
todas las etapas de su recuperacion, independientemente del
tiempo que lleven limpios. Esperamos que trasmita, estimule

e incluso inspire la alegria inherente a la recuperacion. Al

incluir deliberadamente una amplia variedad de puntos de

vista, conceptos y temas, deseamos que abarque la diversi-
dad de nuestra confraternidad y ofrezca a cada persona lo
que necesite en un momento dado.»

Este libro se puede usar de muchas maneras. Animamos a
que los miembros lo utilicen individualmente como parte de su
programa diario de recuperacion. Se puede leer en orden cronolé-
gico, del principio al fin, o de la forma que resulte mas apropiada.
También hemos incluido un indice tematico al final para que se
pueda meditar sobre temas especificos si asi se desea.

Es posible que los grupos de Narcéticos Anénimos quieran
incluir Sélo por hoy como parte habitual del formato de sus reu-
niones. Al comienzo de las mismas, se puede pedir a un miembro



que lea la meditacion del dia junto con los pasajes del «Librito
Blanco» que suelen leer la mayoria de los grupos. Otros grupos,
tal vez deseen celebrar reuniones basadas en Sélo por hoy, en las
cuales se lea la meditacién del dia o alguna referente a un tema
especifico como incentivo de la discusion.

Narcdéticos Anénimos es un programa espiritual que intenta que
personas adictas impotentes se pongan en contacto con un Poder
superior a ellas mismas. Por esta razén, en este libro encontraras
muchas referencias a la oracién, la meditacién, «Dios», «el Dios
que concebimos» y un «Poder Superior». Recuerda, sin embargo,
que el enfoque que cada miembro tenga de la espiritualidad es
algo enteramente personal.

Los nimeros de paginas de las citas del Texto Basico que
encabezan la mayoria de las meditaciones corresponden al libro
Narcéticos Anénimos.”

Agradecemos que se nos haya brindado la oportunidad de
participar en este proyecto. Esperamos que Sélo por hoy sea util
para ti, tu grupo y la Confraternidad de NA en su conjunto en los
proximos anos. Gracias por permitirnos servir.

Comité de Literatura
de la Conferencia de Servicio Mundial
21 de noviembre de 1991

Las citas de Sélo por hoy sin remisiones
proceden de versiones anteriores de la literatura
de NA que ya no se publican.

* Narcéticos Andnimos, sexta edicién, ha remplazado
Narcéticos Anénimos, quinta edicién.

Sélo por hoy

56lo por hoy pensaré en mi recuperacién viviendo y disfrutando
la vida sin consumir drogas.

S6lo por hoy confiaré en alguien de NA que crea en miy quiera
ayudarme en mi recuperacion.

Sé6lo por hoy tendré un programa y trataré de seguirlo lo mejor

que pueda.

S6lo por hoy a través de NA intentaré tener una mejor perspectiva

de mi vida.
mis nuevas amistades,

30 & mi aré en
56lo por hoy no tendré miedo, pens
i e ntrado un nuevo modo

gente que no consumey que ha enco e
de vivir. Mientras siga este camino no tengo nada que temer.




Vigilancia 1° de enero

«La tinica forma de mantener lo que tenemos es a través
de la vigilancia...»
Texto Basico, p. 69

28

¢Cémo nos mantenemos vigilantes respecto a nuestra recu-
peracién? Primero, reconocemos que tenemos una enfermedad
(ue tendremos siempre. Independientemente del tiempo que
llevemos limpios, de lo mucho que haya mejorado nuestra vida,
dlel alcance de nuestro alivio espiritual, seguimos siendo adictos.
Muestra enfermedad espera pacientemente, lista para hacer saltar
la trampa si le damos la oportunidad.

La vigilancia es un logro diario. Procuramos estar constante-
mente alertas, listos para ocuparnos de los signos de malestar. No
se trata de que debamos vivir con miedo irracional de que algo
horrible se apodere de nosotros si bajamos la guardia un instante;
s6lo tomamos las precauciones normales. La oracién diaria, la
asistencia regular a las reuniones y no comprometer los principios
espirituales para elegir el camino més facil son actos de vigilancia.
Hacemos un inventario cuando sea necesario, compartimos con
los demés cada vez que nos lo piden y nutrimos nuestra recupe-
racién con cuidado. Sobre todo, inos mantenemos conscientes!

Siempre y cuando nos mantengamos vigilantes, nuestra adic-
cién nos da un respiro diario. Cada dia ponemos en practica los
principios de recuperacién en todo lo que hacemos; y cada noche,
agradecemos a nuestro Poder Superior por otro dia limpios.

7
4.0

Solo por hoy: Estaré atento y haré todo lo necesario para proteger
mi recuperacion.



2 de enero Respira hondo y habla con Dios

Nuestra necesidad mas importante 3 de enero

«/A veces, cuando rezamos, sucede algo maravilloso:
nos encontramos con los medios, la manera
Yy la energia para llevar a cabo tareas por encima
de nuestra capacidad.»
Texto Basico, p. 53

<3

Enfrentarnos con éxito a las dificultades y frustraciones leves
de la vida, es a veces la experiencia méas dificil que debemos
:aprender en recuperacion. Tropezamos a diario con pequefios
!nconvenientes. Nuestros dias estan llenos de dificultades sin
importancia con las que de algiin modo debemos tratar: desde
desenredar los nudos de los cordones de los zapatos de nuestros
hijos hasta hacer cola en el mercado.

Si no tenemos cuidado, es posible que encaremos estas difi-
cultades tratando, ante cada problema, de salirnos a la fuerza con
la nuestra, o que rechinemos los dientes mientras nos damos un
sermon sobre lo que deberiamos hacer. Son ejemplos extremos
de deficiente capacidad de manejar situaciones; pero aunque no
seamos tan torpes, siempre hay posibilidades de mejorar.

Cada vez que la vida interpone algin pequefio obstéculo en
nuestros planes diarios, sencillamente podemos respirar hondo
y hablar con el Dios que concebimos. Confiando en que ese Po-
der nos puede dar paciencia, tolerancia o lo que nos haga falta,
de:scubrimos que manejamos mejor las situaciones y sonreimos
mas a menudo.

28
Sdlo por hoy: Cada vez que me sienta frustrado, respiraré hondo
y hablaré con mi Dios.

«Con el tiempo redefinimos nuestras creencias y nuestra
interpretacién hasta ver que lo que mds necesitamos es
conocer la voluntad de Dios para con nosotros
y la fortaleza para cumplirla.»
Texto Béasico, p. 55
D3

Cuando llegamos a NA por primera vez, tenfamos todo tipo de
ideas sobre lo que necesitdbamos. Algunos centrabamos nuestras
aspiraciones en amasar fortuna personal. Pensdbamos que la
recuperacién equivalia al éxito exterior. Pero la recuperacion no
equivale a éxito. Hoy en dia, creemos que nuestra necesidad mas
importante es la orientacién espiritual y la fortaleza.

El dafio més grave causado por nuestra adiccion fue de caréac-
ler espiritual. Nuestra motivacién principal estaba dictada por la
enfermedad: conseguir, consumir, y encontrar formas y medios
de conseguir mas. Nuestra vida, esclavizada por la abrumadora
hecesidad de drogas, carecia de sentido y coherencia. Estabamos
en bancarrota espiritual.

Tarde o temprano nos damos cuenta de que nuestra necesi-
dad més importante en recuperacién es «conocer la voluntad de
Dios para con nosotros y obtener la fortaleza para cumplirla». Es
ahi donde descubrimos el sentido y la razén de ser que nuestra
adiccién nos habfa ocultado. A través de la voluntad de nuestro
Dios nos libramos de la terquedad. Como ya no nos impulsan
s6lo nuestras necesidades, tenemos la libertad de vivir con los
demés sobre una base de igualdad.

El éxito exterior no tiene nada de malo; pero sin el contacto
espiritual que nos brinda el programa de NA, por mucho «&xito»
(ue tengamos, no queda satisfecha nuestra necesidad mas im-

portante en recuperacion.
53

Sélo por hoy: Trataré de satisfacer mi mayor necesidad: una rela-
cién vital con el Dios que yo concibo, que me sirva de orientacion.



4 de enero El amor de la confraternidad

«Hoy en dia, seguros del amor de la confraternidad, por
fin podemos mirar a otro ser humano a los Qjos Yy estar
agradecidos de lo que somos.»
Texto Basico, p. 104

&,
0’0

Cuando consumiamos, pocos éramos capaces de mirar a al-
guien a los ojos; nos avergonzdbamos de lo que éramos. Nuestra
mente no estaba ocupada con nada decente ni saludable, y lo sa-
biamos. No ocupdbamos el tiempo ni gastdbamos nuestro dinero
y energia en forjar relaciones basadas en el carino, en compartir
con los demas ni en tratar de mejorar nuestra comunidad. Esta-
bamos atrapados en una espiral de obsesién y compulsién que
solo iba en una direccién: cuesta abajo.

En recuperacién, nuestro descenso por esa espiral se ha dete-
nido. ¢Pero qué es lo que nos ha hecho dar la vuelta? ¢Qué nos
ha llevado otra vez hacia arriba, a los espacios abiertos del mundo
amplio y libre? Ha sido el amor de la confraternidad.

En compania de otros adictos, supimos que no nos rechazarfan.
El ejemplo de otros adictos nos ha ensenado a empezar a jugar
un papel positivo en la vida que nos rodea. Cuando no sabfamos
qué camino tomar, cuando tropezabamos, cuando teniamos que
corregir algin error que habiamos cometido, los miembros de
NA —nuestros comparieros— estaban ahi para animarnos.

Poco a poco empezamos a sentir nuestra libertad. Ya no somos
prisioneros de nuestra enfermedad, somos libres para construir,
crecer y compartir con todos los demas. Y cuando necesitamos
ayuda para dar el préximo paso, la encontramos. La seguridad
que hallamos en el amor de la confraternidad ha hecho posible
nuestra nueva vida,

23

Sélo por hoy: Puedo mirar a cualquiera a los ojos sin verglienza,
Estoy agradecido por el apoyo carinoso que lo ha hecho posible,

Recuperacion en casa 5 de enero

«Podemos disfrutar de nuestra familia de una m-almera
nueva Yy convertirnos en un motivo de satisfaccién en
lugar de ser una vergtienza o una carga.»
Texto Basico, p. 117

&,
0’0

MNos recuperamos de maravilla, <no? Asistimos todos los cEias a
Lna reunién, pasamos todas las noches con nuestros_ comparieros
dle la confraternidad, y todos los fines de semana salimos de prisa
para ir a alguna actividad de servicio. Pero si en casa las cosas se
oslan desmoronando, a fin de cuentas no lo estamos haciendo
(an maravillosamente que digamos. )

I'speramos que nuestra familia lo coznprenda. Después de
lodo, ya no consumimos drogas. ¢Por qué no reconocen nL.Jestro
progreso? ¢No comprenden la importancia de nuestras reL{nlon;as,
nuestro servicio y nuestro compromiso con la confraternidad:

Nuestra familia no apreciaré el cambio que NA produce en
nuestra vida a menos que se lo mostremos. Si salimos con prisa
hacia una reunion de la misma forma que saliamos para consumir
drogas, <donde esta el cambio? Si continuamo§ ignorando las
necesidades de nuestra pareja e hijos, sin asumir las. responsa-
bilidades en casa, no estamos «practicando estos principios en
lodos los aspectos de nuestra vida».

Debemos vivir el programa dondequiera que estemos, en toc{o
lo que hagamos. Si queremos que la vida espiritual sea algo rr{as
(Jue una teoria, debemos vivirla en casa. Cuan'clo lg hacemos, las
personas con las que compartimos nuestra vida sin duda notan
¢l cambio y agradecen que hayamos encontrado NA.

9.
%®

Solo por hoy: Llevaré mi recuperacion a casa conmigo.



6 de enero ¢Coémo funciona?

«Pensaba que tenia todas las respuestas,
pero me alegro de que no sea asi.»

2,
%>

'cCuales_son las dos palabras favoritas de la mayoria de los
adictos? «/Ya sé/» Desgraciadamente, muchos llegamos a NA
pensando que tenemos todas las respuestas. Sabemos mucho

sobre lo que falla en nosotros. Pero saberlo, en si, nunca nos ha

ayudado a mantenernos limpios durante un tiempo.

Los miembros que han logrado una recuperacién prolongada
SO{’] l<?s primeros en admitir que cuanto mas tiempo pasan aqu,
mas tienen que aprender. Pero hay algo que si saben: que han sidc;
capaces de mantenerse limpios siguiendo este sencillo programa
de Doce Pasos. Ya no preguntan «cpor qué?», sino «ccémo?» El
valor de las especulaciones interminables palidece al compararse
con la experiencia de los adictos que han hallado la forma de
mantenerse y vivir limpios.

Eso no significa que no preguntemos «por qué» cuando corres-
ponde. iNo llegamos a NA y paramos de pensar! Pero al principio
a menudo serfa muy buena idea volver a formular nuestras pre-’
gu r‘1tas. En vez de preguntar «¢por qué?», preguntamos «¢eémo?s
cCémo trabajo este paso? ¢Con qué frecuencia debo asistir a los
grupos? <Cémo me mantengo limpio?

0.
%

Sélo por hoy: No tengo todas las respuestas, pero sé dénde

epc?ntrar las. que importan. Hoy le preguntaré a otro adicto:
«cCémo funciona?»

Recuperacion 7 de enero

«Narcéticos Anénimos ofrece a los adictos un programa
cle recuperacion que significa mucho mas que vivir
sin drogas. Esta forma de vida no sélo es mejor que el
Infierno en el que viviamos, sino que es mejor que todo
lo gue hemos conocido hasta ahora.»
Texto Basico, p. 121

o

Pocos tenemos interés en «recuperar» lo que teniamos antes
(e empezar a consumir. Muchos hemos sido victimas de graves
nbusos fisicos, sexuales y emocionales. Drogarnos y seguir dro-
(jacdos parecia la Gnica manera posible de afrontar tales abusos.
Olros sufrimos de formas menos evidentes, pero igualmente
dolorosas, antes de que la adiccién tomara el control. Nos faltaba
orientacion y objetivos. Estabamos vacios espiritualmente. Nos
sentiamos aislados, incapaces de identificarnos con otros. No
leniamos ninguno de los elementos que dan sentido y valor a la
vida. Tommabamos drogas en un intento vano de llenar el vacio
interior. A la mayoria no nos gustaria «recuperar» lo que tenfamos.

|.a recuperacion que descubrimos en NA es algo esencialmente
dliferente: la oportunidad de una nueva vida. Nos han dado herra-
mientas para quitar los escombros de nuestra vida. Nos han dado
apoyo para emprender valientemente un nuevo camino. Nos han
dado el don de un contacto consciente con un Poder superior a
nosotros mismos, que nos brinda la fuerza y la orientacién interior
(jue tanto nos faltaba en el pasado.

¢Recuperacién? Si, en todos los aspectos. Estamos recupe-
rando una vida completamente nueva, mejor de lo que nunca
sonamos posible. Estamos agradecidos.

%

5olo por hoy: He recuperado algo que nunca tuve, algo que nun-
ca imaginé posible: la vida de un adicto en recuperacion. Gracias,
Poder Superior, por més de lo que las palabras pueden expresar.



tde enero Crecimiento

«Nuestra condicién espiritual es la base
para una recuperacion satisfactoria que ofrece
un crecimiento ilimitado.»
Texto Basico, p. 51

N
0’0

Cuando nuestros miembros celebran el aniversario de su recu-
peracion, a menudo dicen que en NA han «crecido». Pues bien,
pensamos, cqué significa eso? Empezamos a preguntarnos si ya
somos adultos. Revisamos nuestra vida y vemos que si, que todos
los atributos de la madurez estan alli: el talonario de cheques, los
hijos, el trabajo, las responsabilidades. Sin embargo, por dentro
a menudo nos sentimos como nifos. Con frecuencia la vida to-
davia nos confunde. No siempre sabemos cémo actuar. A veces
nos preguntamos si de verdad somos adultos, o si somos nifios
dentro de un cuerpo adulto y con responsabilidades de adultos.

Ni la edad fisica ni el grado de responsabilidad son las mejores
maneras de medir el crecimiento, sino nuestro estado espiritual, la
base de nuestra recuperacién. Si todavia dependemos de la gente,
los lugares y las cosas para que nos brinden satisfaccién interior,
como un nifo que depende de sus padres para todo, esté4 claro
que debemos crecer un poco més. Pero si nos apoyarmnos con
firmeza sobre la base de nuestra condicién espiritual, teniendo
en cuenta que nuestra responsabilidad mas importante es man-
tenerla, podemos afirmar que somos maduros. Sobre esta base,
nuestras oportunidades de crecer son ilimitadas.

NG
O'O

Sdélo por hoy: La medida de mi madurez es el grado de respon-
sabilidad que asumo para el mantenimiento de mi condicién
espiritual. Hoy serd mi prioridad mas importante.

Ketribuir la bondad de nuestro

piaddrino o madrina 9 de enero

A menudo la relacién con nuestro padrino es el primer
contacto gue establecemos.»
Texto Basico, p. 66
%3

Muestro padrino puede ser una fuente abundante dE informa-
‘1o de recuperacién, de sabiduria y de palabras Cal‘anSEéS.. Ha
liec ho mucho por nosotros, desde atender llamadas te:lefomcas
por la noche tarde hasta pasar horas escuchando mientras le
leinmos nuestros escritos de recuperacién. Ha creido en nosotros
¢ Invertido su tiempo para demostrarlo. Nos ha’in.d.icz.ido con
catino y firmeza cémo ser honestos. Su compasion 11.1m1tada en
pocas de confusién nos ha dado la fortaleza para seguir adelante.
i manera de ayudar nos ha impulsado a buscar las respgestas
ilentro de nosotros, y como resultado nos hemos convertido en
(hdlividuos maduros, responsables y seguros.

Aunque nuestro padrino nos haya dado todo esto generosa-
mente y jamés haya pedido nada a cambio, po_demos hacer algu-
fins cosas para demostrar nuestro agradecimlentq. Lo tratamos
on respeto. No es un cubo de basura para'que.tlremos dentro
nuestra porquerfa. Tiene sus momentos dificiles, igual que noso-
l10s, y @ veces necesita nuestro apoyo. Es u1:1 ser humal?o, tu?n.e
sentimientos y aprecia nuestro interés. Quizas le gustaria recibir
una postal o una llamada telefénica en la que le expresemos
nuestro carino.

Todo lo que hagamos para retribuir la bondad de nuestro pa-
(Irino o madrina mejoraré nuestra recuperacion personal, por no
mencionar la alegria que le daremos.

7
4*

S6lo por hoy: Mi padrino me ha cuidado cuando yo no podia
hacerlo. Hoy haré algo agradable por mi padrino.



Gratitud

«Estoy muy agradecido de haber llegado a creer.»
IP N° 21, El solitario

10 de enero

9,
o5

iCreer en un Poder Superior cambia mucho las cosas cuando el
camino se pone dificill Cuando en recuperacién las cosas no salen
€omo queremos, es posible que nuestro padrino nos indique que
hagamos una «lista de gratitud». Al hacerla, deberfamos incluir
la fe en un Poder superior a nosotros mismos. La creencia en un
Dios tal como lo concebimos es uno de los dones mas grandes
que nos brindan los Doce Pasos.

Los Doce Pasos nos guian suavemente hacia un despertar
espiritual. Asi como avanzaba nuestra adiccion, asi evoluciona
nuestra vida espiritual a medida que trabajamos el programa de
Narcéticos Anénimos. Los pasos son la via hacia una relacién con
un Dios tal como lo concibamos. Este Poder Superior nos brinda
fortaleza cuando el camino se pone dificil,

cEstamos agradecidos por nuestra relacién cada vez mas pro-
funda con un Poder Superior? ¢Nos acordamos de dar gracias a
Dios por cada dia que pasamos limpios, independientemente de
lo que haya sucedido? ¢Recordamos que por muy honda que sea
nuestra desesperacion o por muy grande que sea nuestra alegria,
Dios, tal como lo concebimos, est4 con nosotros?

Nuestra recuperacién es un don, un don que muchas veces
damos por sentado. Cada dia que nos mantenemos limpios,
podemos alegrarnos por la proteccién de nuestro Poder Superior.

o,
o

Sélo por hoy: Estoy agradecido de mi relacién con un Poder
Superior que me cuida.

10

I'n 11 de enero

«A medida que crece la fe en nuestra vida Cotidfan:a,
lescubrimos que nuestro Poder Superior nos proporciona
la [ortaleza y la orientacién que necesitamos.»
~ Texto Basico, p. 106

9,
o6

Algunos llegamos a la recuperacion muy asustados e insegu-
iom. Mos sentimos débiles y solos. Tenemos dudas sobre nue.stro
iimbo y no sabemos dénde ir a buscar respues‘tas. Nos dicen
(e 5 tenemos un poco de fe en un Poder superior a nosotr.o’s,
tncontraremos seguridad y orientacion. Deseamos esa sensacion
(e lortaleza y seguridad. Pero la fe no llega de la noche a la ma-
nna. Hace falta tiempo y esfuerzo para que crezca.

Ilantamos la semilla cuando pedimos ayuda a nuestro Poder
Luperior, y reconocemos el origen de esta ayuda cuando nos
llogja. Abonamos la pequena semilla de fe con el sol de nuesta.'a's
nraciones diarias. Nuestra fe crece como recompensa por vivir
In vida tal como es. Un dia nos damos cuenta de que nue'sstra. fe
w0 ha convertido en un arbol enorme que se extiende; no impide
lns tormentas de la vida, pero sabemos que estamos a salvo a

i amparo.

9,
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Holo por hoy: Sé que la fe en mi Poder Superior no calmara .Ias
lormentas de la vida, pero calmaré mi corazén. Dejaré que mi fe

me ampare en momentos dificiles.

11



12 de enero Despertares espirituales

«Habiendo obtenido un despertar espiritual como
resultado de estos pasos...»

Duodécimo Paso
L3

«¢Coémo sabré que he tenido un despertar espiritual?» Para
muchos el despertar espiritual llega gradualmente. Quizés nues-
tra primera conciencia espiritual sea tan sencilla como un nuevo
aprecio por la vida. Tal vez un dia descubrimos de pronto el canto
de los pajaros a primera hora de la manana. Puede que la simple
belleza de una flor nos recuerde que hay un Poder superior a
nosotros que trabaja a nuestro alrededor.

A menudo el despertar espiritual es algo que se va haciendo
mas fuerte con el tiempo. Podemos procurar una mayor con-
ciencia espiritual limitdndonos a vivir la vida, Podemos seguir
esforzandonos en mejorar nuestro contacto consciente a través
de la oracién y la meditacién diarias. Podemos buscar dentro la
guia que necesitamos. Podemos preguntar a otros adictos sobre
Sus experiencias con la espiritualidad. Podemos tomarnos un
momento para apreciar €] mundo que nos rodea.

£,
0’0

S6lo por hoy: Reflexionaré sobre los despertares espirituales que
he experimentado. Procuraré ser consciente de Dios. Me tomaré
un momento del dia para apreciar la obra de mi Poder Superior.

12

Hendirse para ganar 13 de enero

«l.a ayuda para los adictos empieza en el momento
en que somos capaces de admitir nuestra
derrota completa.»

Texto Basico, p. 26
o

Derrota total... iqué concepto! Eso querra decir rer}dirse. Ren-
ditue... entregarse de forma absoluta. Abandonar sin reservas.
| syvantar las manos y dejar de luchar. Tal vez levaptar la mano en
nuestra primera reunién y admitir que somos adictos.

((6bmo sabemaos si hemos hecho un Primer Paso que nos per-
imite vivir sin drogas? Lo sabemos porque cuando <.iamos ese paso
(lantesco ya no tenemos que volver a consumir nunca més...
“olo por hoy. Asi es. No es facil, pero es muy s§nc1llo. .

[tabajamos el Primer Paso. Aceptamos que si, somos adictos.
(Ina es demasiado y mil no son suficientes.» Lc? 'hemos com-
probado en carne propia bastantes veces. Admitimos que nol
podemos controlar las drogas de ninguna manera. Lo admitimos;
ul 05 necesario, lo decimos en voz alta. ) .

PPracticamos el Primer Paso al empezar el dia. Por un d'1a. Admi-
lirlo nos libera —sélo por hoy— de la necesidad de vivir nuestra
ndiccion otra vez. Nos hemos rendido a esta enferrr}edad. Nos
enlregamos. Abandonamos. Pero al darnos por venc@os, gana-
mos. Y esta es la paradoja del Primer Paso: nos rendimos para
(janar, y al rendirnos ganamos un poder mucho mayor del que

[nmas imaginamos posible.
oo
Lg

56lo por hoy: Admito que soy impotente ante mi adiccion. Me
iendiré para ganar.

13



14 de enero Un Dios bondadoso

«Nuestra concepcicn del Poder Superior depende
de nosotros. [...] Lo tinico que se nos sugiere es que
este Poder nos quiera, nos cuide y sea més
fuerte que nosotros.»
Texto Basico, p. 28

o

Nos han dicho que podiamos creer en cualquier tipo de Poder
Superior que quisiéramos, siempre que fuera bondadoso y, por
supuesto, mas fuerte que nosotros. Algunos, sin embargo, te-
nemos problemas con estos requisitos. O bien sélo creemos en
nosotros mismos, o en que cualquier cosa que se llame «Dios»
No es mas que un ser insensible e irracional que nos trae mala
suerte a su antojo.

Para algunos de nosotros, por muchas razones, creer en un
Poder bondadoso es un gran salto. La idea de poner nuestra vo-
luntad y nuestra vida al cuidado de algo que pensamos que podria
hacernos daro, sin duda nos llena de resistencia. Si llegamos al
programa creyendo que Dios es un juez inclemente, debemos
Superar esta creencia para poder estar realmente cémodos con
el Tercer Paso.

Nuestra experiencia real de recuperacion nos ayuda a llegar a
creer en un Dios bondadoso segin la propia concepcién. Se nos
ha aliviado de una enfermedad que padecimos durante mucho
tiempo. Hemos descubierto la orientacién y el apoyo necesarios
para desarrollar una nueva forma de vida. Hemos empezado a
sentir un espiritu pleno, alli donde sélo habia vacio. Estos aspectos
de nuestra recuperacién tienen su origen en un Dios bondadoso,
no en uno cruel y lleno de odio. Y cuanto mas avancemos en
nuestra recuperacion, mas confiaremos en ese Poder Superior
bondadoso.

oo

Sélo por hoy: Abriré mi mente y mi corazén para creer que Dios
es bondadoso, y confiaré en que mi Poder Superior bondadoso
haga por mi lo que no puedo hacer por mi mismo.

14

Miedo 15 de enero

«Comenzamos a sentirnos a gusto con nuestro Poder
Superior como fuente de fortaleza. Conforme vamos
aprendiendo a confiar en este Poder, ‘empezamos a
superar nuestro miedo a vivir.»
Texto Basico, p. 29

&,
0’0

(‘omo somos impotentes, vivir en base a la terqueq?d es una
wperiencia aterradora e ingobernable. En recuperacion hfadmdos
piiesto tranquilamente nuestra voluntad y puestra v@a al cuidado
(o Dios tal como lo concebimos. Cuando mterr.umplmos nuestro
programa, cuando perdemos contacto consciente con nu?jtro
I'ocler Superior, empezamos a controlar otra vez nuestrla vi asy.'
i hazamos la proteccion de Dios tal como lo conceblma?s. i
1o lomamos diariamente la decisién de entregar nues'tra vida a
uidado de nuestro Poder Superior, quizas nos agobie nuestro

[ la vida. '
“”Nl\:;l;nte el trabajo de los Doce Pasos, hemos descubierto que
ln f¢ en un Poder més grande que nosotros nos aygda a calmar
nuestro miedo. Cuanto mas nos acerquemaos a urn DIC.JS bondado-
10, Mas conscientes seremos de nuestro Poder.Superlor. g cuaniao
i11s conscientes seamos de la proteccién de Dios, menores seran

st ores. .
y l: ﬁ;cr)ijgetr:ngamos miedo, preguntémonos: «c']?ste mledo]mdl’ci’a
(jue en mi vida me falta fe? ¢He vuelto a’asurr'nr el contr};)l ")SO Sg
para darme cuenta de que mi vida todavia es lngoberpa de. »t i
respondemos que si, podemos superar elel miedo poniendo ofra
vez nuestra voluntad y nuestra vida al cuidado de Dios tal como

|y concebimos.

&,
0’0

iaré i6 i erior
Solo por hoy: Confiaré en la proteccién de mi Poder Sup
para aliviar mi miedo a la vida.

15



16 de enero

iHaz esa llamada!

«lemiamos que si alguna vez llegabamos a mostrarnos
tal cual éramos, seguramente nos rechazarian. {...] Los
comparieros de A si nos comprenden.»

Texto Basico, p. 37

&,
%

Necesitamos a nuestros companeros de NA: su experiencia, su

amistad, sus risas, su gufa y mucho, mucho mas. Sin embargo,
muchos dudamos en llamar a nuestro padrino o visitar a nuestros

amigos de NA. No queremos imponerles nuestra presencia. Pen-

samos en llamar a alguien, pero no nos sentimos merecedores
de su tiempo. Tenemos miedo de que si llegan a conocernos —a
conocernos de veras— nos rechacen.

Olvidamos que nuestros compareros de NA son como noso-
tros. No hay nada que hayamos hecho, lugar en el que hayamos
estado, ni emocion que hayamos sentido, con lo que otros adictos
en recuperacion no puedan identificarse. Cuanto méas dejemos
a los demas que nos conozcan, mas oiremos: «Estés en el lugar
correcto, entre amigos. Ta también formas parte. iBienvenido!»

También se nos olvida que, asi como nosotros necesitamos a
los demas, éstos también nos necesitan. No somos los Gnicos que
queremos sentirnos integrados, disfrutar del calor de la amistad,
tener alguien con quien compartir. Si nos aislamos de nuestros
companeros de NA, los privamos de algo que necesitan, algo que
solo nosotros podemos darles: nuestro tiempo, nuestra compania,
nuestra auténtica forma de ser.

En Narcéticos Anénimos, los adictos en recuperacion se inte-
resan unos por otros. Lo que nos espera al otro lado de la linea
telefénica no es el rechazo, sino el amor, el calor y la identificacién
de la Confraternidad de NA. iHaz esa llamada!

O
R

Sdlo por hoy: En NA estoy entre amigos. Me acercaré a otros
para dar y recibir fraternalmente.

16

17 de enero
Paidon

A medida que comprendemos nuestra necesidad de
wor perdonados, aprendemos a perdo_nar.' Por lcg menos
Jbemos que ya no les hacemos la vida imposible a los
demds a proposito.»
Texto Basico, p. 46

&,
o

[urante nuestra adiccién a menudo tratdbamos mal a los
Jeinas, a veces buscabamos a propésito la forma de hacerles la
Aln imposible. En recuperacion, es posiblle que alin tengamos ten-
Jdenicia a juzgar las acciones de los demds porque pensamos que
ihemos como deberfa comportarse tal persona. Pero a medida
|Le avanzamos en nuestra recuperacion, solex_'nos ver que, para
A eplarnos a nosotros, debemos aceptar a quIENes nos rodean.

()uizas resulte dificil observar cémo se manifiesta la falta de sano
\ilclo de alguien. Pero si nos alejamos dfal problema, podemos
wrnpezar a vivir la solucion. Y si nos sentlm?s f:\ft‘ectados por las
A tlones de otros, podemos brindarles el principio del perdén.

9.
%>

Holo por hoy: Me esforzaré por perdonar mas que por ser perdq—
(o, Trataré de comportarme de manera tal que me haga sentir

digno de quererme.

17



11 de enero Un sencillo inventari

«Continuar haciendo un inventario personal significa
adquirir la costumbre de examinar con reqgularidad -
nuestra conducta, nuestras actitudes Y relaciones
con los demds.»

Texto Basico, p. 49

9,
L4

simplificar nuestra vida. Lo més complicado es decidir ¢céma
empezar. <Hay que hacerlo por escrito? ¢Qué debemos exami-
nar? cDetallado hasta qué punto? ¢Cémo sabemos cuando esta
terminado? En un instante, hemos convertido un sencillo gjercicio

€n un proyecto de grandes dimensiones.

He aqui una propuesta sencilla para un inventario diario,
Reservamos unos minutos al final de cada dia para sentarnos
silenciosamente a examinar nuestros sentimientos. ¢Tenemos un:
nudo en el estémago? ¢Grande o pequeno? ¢No nos sentimos
conformes con el dia que acaba de terminar? ¢Qué ha pasado?
<Cuél ha sido nuestra responsabilidad en el asunto? cDebemos
alguna disculpa? Si pudiéramos vivirlo otra vez, ¢qué hariamos

diferente?

En el inventario diario también queremos revisar los aspectos
positivos de nuestra vida. ¢Qué nos ha dado satisfaccion en el dia
de hoy? ¢Hemos sido productivos? cResponsables? ¢Bondadosos?
cCarifiosos? ¢Nos entregarmos desinteresadamente? ¢Disfrutamos
plenamente del amor y la belleza que nos ha brindado el dia? ¢Qué
hemos hecho hoy que quisiéramos volver a hacer?

El inventario diario no tiene por qué ser complicado para que
sea efectivo. Es una herramienta muy sencilla que podemos usar
para mantenernos en contacto con nosotros mismos,

.
A4

S6lo por hoy: Quiero mantenerme en contacto con la forma en
que me siento al vivir esta vida que se me ha dado. Al final del
dia, haré un inventario breve y sencillo.

18

e una montana
4w grano de arena

19 de enero

( wando dejamos de vivir aqui y ahora, nuestros

jnoblemas se magnifican de manera exagerada.»
Texto Basico, p. 112
P
I'iiece que algunos hacemos con nuestros problemas u]na
wiilana de un grano de arena. Incluso aquellos que hemos lle-
wli i clerto grado de serenidad, en algin momento de nglestra
Juperacion probablemente hayamos exagerado un problema

et ie toda proporcién... Y si todavia no lo hemos hecho, quizas
L hagaimos pronto.

( unndo estemos obsesionados con alguna dificultad de la vida,
L1 conveniente que recordéramos con precision todo lo que nos
e bien. Quizés tengamos miedo de no poder pagar las cuentas
il de mes. En lugar de sentarnos con la calculadc’-ra suman-
i una y otra vez nuestras deudas, podemos ver qué esfuerzos

It eimos para reducir gastos. Después de este mini inventario,

wiuimos con lo que tenemos que ha’c:f'ar y recordamos que,
winpre y cuando hagamos el trabajo basico, un Poder Superior
hondadoso cuidara de nuestra vida. )

A veces hay problemas grandes como mgntanas, pero nc;
lce falta que los inventemos. Confiar en un Dios bondadoso ta
1 uimo lo concebimos dara a la mayoria de nuestros problema.s
11 justa importancia. Ya no necesitamos crear un caos para gentlr
excilacién en nuestra vida. Nuestra recuperacion nos brinda innu-
merables oportunidades reales de excitacion y drama.

7
0‘0

Holo por hoy: Echaré un vistazo realista a mis problemas y veré
(jue la mayoria son insignificantes. Les daré la importancia que

lienen y disfrutaré de mi recuperacion.

19



20 (e enero Una promesa, muchos regalo

«Narcéticos Anénimos ofrece sélo una promesa:
liberarnos de la adiccién activa...»

Texto Basico, p. 12

y productivo de la sociedad y ser4 el acompanante ideal de reyes
y presidentes. Se hara rico y tendré una carrera dindmica.» La
mayoria de nosotros, recibidos con semejante palabreria, habria-
mos dado un grito y salido corriendo hacia la puerta.

En lugar de recibirmos con disparates intimidatorios y predic-
ciones aterradoras, nos reciben con una promesa: liberarnos de
la adiccién activa. Cuando escuchamos que no tenemos por qué
volver a consumir drogas, sentimos un alivio maravilloso. iNo nos
van a obligar a convertirnos en nadal!

Después de algan tiempo en recuperacion, naturalmente que
empiezan a pasar cosas buenas en nuestra vida. Recibimos re-
galos, regalos espirituales, dones materiales, dones con los que
habiamos sofiado pero que nunca nos atrevimos a esperar. Sin
embargo, son auténticos regalos, no nos los prometen sélo por
convertirnos en miembros de NA. Lo Gnico que nos prometen es
liberarnos de la adiccién... iY es més que suficiente!

&,
%

Sélo por hoy: Me han prometido librarme de la adiccién activa.
Los regalos que recibo son los beneficios de la recuperacion.

20

Hilidad y uniformidad 21 de enero

| 4 tunidad en Narcéticos Anénimos es indispensable.»
Texto Basico, p. 72

23

{Innldad no es uniformidad. La unidad surge del hecho’ de
\eiel objetivos comunes: recuperarnos y ayudar a los demas a
santenerse limpios. Adn asi, a menudo.vemos gue aunque 305
wulurcemos por el mismo objeti:;;, es posible que nuestros medios

vlodos sean radicalmente diferentes. )

‘ Hllt-1n 1ul ydlemos imponer nuestras ideas de unidad_a los demgs
Al onfundir esta Gltima con uniformidad. En realidad, ur}o e
I (randes atractivos del programa de NA es lf':l ausencia de
unllormidad. La unidad surge de nuestro proposatg comun, no
e normas impuestas al grupo por unos pocos miembros bien
inlencionados. Un grupo que posee la unidad que surge fiel buen
“uiazon de sus miembros, permite que cada adicto o adicta lleve
¢l mensaje con un estilo propio y Gnico. o

| 'n NA a veces discrepamos entre nosotros, sobre todo verba
moente. Debemos recordar que en la medida en que cenFremos
Huestra atencién en el propésito primordial del grupo, no 51emp8re
won importantes los detalles de cémo hacemos lasd cosas. dg
puede ver a miembros que estéan completamente.en esau:uer_Ci
wubre cosas triviales, trabajar juntos cuando un recilén Ileqado pide
ayiida. Cuando llegamos a NA, alguien estaba alli espera’mdonos.
Aliora es nuestro turno de estar presentes para lo?.‘demas. Nece-
sitamos la unidad para ayudar a demostrar al recién llegado que

wsla forma de vida funciona.
23

f6lo por hoy: Procuraré ser parte de la unidad. Sé que unidad
1o es lo mismo que uniformidad.

21



22 de enero La escuela de recuperacié

«Este es un programa de aprendizaje.»
Texto Basico, p. 1

conocimientos en los exdmenes, también nosotros tenemos
oportunidad de aplicar nuestra recuperacién durante las épocas
de crisis.

Como siempre, podemos escoger la manera de enfrentarnos a
los desafios de la vida. O bien les tenemos miedo y los evitamos
¢Omo amenazas a nuestra serenidad, o los aceptamos agrade-
cidos como oportunidades para crecer. Estos retos, al confirmar
los principios que hemos aprendido en recuperacion, nos brindan
una fortaleza mayor. Sin ellos, sin embargo, podriamos olvidarnos
de lo aprendido y empezar a estancarnos. Son oportunidades que
nos empujan hacia nuevos despertares espirituales.

Descubriremos que después de cada crisis, por lo general hay

un periodo de calma que nos da tiempo para acostumbrarnos
@ nuestros nuevos conocimientos. Una vez que reflexionamos
sobre nuestra experiencia, nos piden que compartamos lo que
sabemos con alguien que estd estudiando lo que acabamos de
aprender. En la escuela de recuperacion, todos somos maestros
y alumnos a la vez.
o
Solo por hoy: Seré un estudiante de recuperacion. Recibiré con
gusto los desafios, seguro de lo que he aprendido e ilusionado
por compartirlo con los demas.

22

anliol de serenidad 23 de enero

|1 Julta de mantenimiento espiritual cotidiano puede
manifestarse de diversas maneras.»
Texto Basico, p. 107

&,
o

\itinn vez un desconocido comenté lo agradable q;Je esta];a
| Ueiipo, y L te limitaste a responder: «<Es un asco»s (.'ju.ando
\u alggo nsi, probablemente nos falta mantenimiento diario de

Lealio programa. el
L1 (ecuperacion, la vida puede llegar a ser bastante agitada.

Lian esas nuevas responsabilidades en el trabajo te tengan de

]

Ll parn alla. Tal vez hace tiempo que no vas a una reumon:é‘\ lo
Lo has estado muy ocupado para med}tar, o no has comi odo
Lo bien, Cualquiera sea la razon, estés perdiendo ser.e/nlda ;
( uando sucede algo asi, lo esencial es pasar a la accién. No
Weimos darnos el lujo de dejar que un «mal,dla», compie,tado
1 una mala actitud, se convierta en dos dias, cuatrq d}as 0
1 semana. Nuestra recuperacion depende del mantenimiento
Wailo de nuestro programa. Independientemente de lo que pase

1 huestra vida, no podemos permitirnos descuidar los principios

| 08 la vida.
e nos han salvado .
| Iny muchas maneras de recuperar nuestra serenidad. Podemos

I 1 una reunién, llamar a nuestro padrino o madrina, encontrarnos
A1 olro adicto en recuperacién para ir a comer, o tratar de llevar
¢l imensaje al recién llegado. Podernos rezar, parar un mgmen;(o)
|l preguntarnos qué cosas senc:uas no hemos hgcho. Ean
eslras actitudes van cuesta abajo, se puede evitar el choque

L on soluciones sencillas.
2,
L X

Holo por hoy: Examinaré el mantenimiento de mi programa diario
(e recuperacion.
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24 de enero Del aislamiento al contact

«Nuestra enfermedad nos aislaba de los demés...
Eramos hostiles, rencorosos, egocéntricos, egoistas y nos
aislabamos del mundo exterior.»

Texto Basico, p.
23
La adiccion es la enfermedad del aislamiento, nos separa de |
sociedad, de la familia y de nosotros mismos. Nos escondiamos
mentiamos. Desprecidbamos la vida que tenian otros, porqu
sin duda la considerabamos fuera de nuestro alcance. Lo peo
de todo era que nos deciamos que no pasaba nada malo co
nosotros, a pesar de que sablfamos que estdbamos terriblemente
enfermos. El contacto con el mundo y con la realidad en si estab
interrumpido. Nuestra vida ya no tenia sentido y nos alejabamo
cada vez mas de la realidad.
El programa de NA esté disefiado especialmente para perso
nas como nosotros. Nos ayuda a reconectarnos con la vida que
tenemos que vivir y nos saca del aislamiento. Dejamos de men-

tirnos sobre nuestra condicién; admitimos nuestra impotencial

y la ingobernabilidad de nuestra vida. Empezamos a tener fe en
que nuestra vida puede mejorar, que la recuperacién es posible
y que la felicidad no siempre esté fuera de nuestro alcance. Nos
volvemos honestos, dejamos de escondernos, «damos la cara y
decimos la verdad», pase lo que pase. Y mientras lo hacemos,
establecemos los lazos que conectan nuestra vida personal con
la vida mas amplia que nos rodea.

Los adictos no tenemos que vivir en aislamiento. Los Doce
Pasos, si los practicomos, pueden devolvernos el contacto con
la vida y el vivir.

o
Sélo por hoy: Formo parte de la vida que me rodea. Practicaré
mi programa para fortalecer mi relacién con el mundo.

24

M iegalo extra 25 de enero

I« algo que vemos como sucede entre nOSotros
Lo low dias, Este milagroso giro es la prueba del
despertar espiritual.»
Texto Bésico, p. 59
<&

X4

| s vermos llegar a la primera reunion derrotados, con el énimP
o, Su sufrimiento es obvio, y su deseo de a).fuda mas
. leile aun. Recogen el llavero de bienvenida y se sientan de
w1 conmocionados por el esfuerzo.
| 11 volvernos a ver y parecen un poco mas cér.nodos. Han
. untiado padrino y van todas las noches a las reymones..Toda-
.\ 111 o8 miran a los ojos, pero cuando compartimos, a§1enten
1 I cabeza en senal de identificacion. Vemos una ck.uspa de
_jwinnza en sus ojos y sonrien indecisos cuando los animamos
4 e sigan viniendo. ‘
{ios meses después se paran derechos. Ya han apre.ndldo
L er contacto visual. Trabajan los pasos con sus padrinos y
L1110 consecuencia empiezan a sentirse mejor. Los escuchamos
Linpattir en las reuniones. Cuando ésta termina, recogemos las
s con ellos. y
(1105 afos més tarde, hablan en un taller de una convencion.
{le11en una personalidad maravillosa, ocurrente. Sonr’l’en cuando
\14 ven, nos abrazan y nos dicen que jamas lo habnat:l logrado
11 nosotros. Y comprenden cuando les contestamos «ni nosotros

iy e,

9.
Q>

Holo por hoy: Me alegraré de presenciar la recuperacién de otra
jrsona.
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26 de enero

«La parte espiritual es nuestro egocentrismo total.»
Texto Bésico, p. 24

&,
0’0

¢Qué es el egocentrismo? Es creer que el mundo gira a nuestr
alrededor. Nuestros deseos y demandas son los tnicos dignos d

conseguir todo lo que quiere si la dejaran hacer a su antojo.
egocentrismo supone autosuficiencia total.

Decimos que el egocentrismo es la parte espiritual de nuestr
enfermedad porque una mente egocéntrica no puede concebi
nada mas grande ni méas importante que ella misma. Pero hay ung
solucién espiritual a nuestra dolencia espiritual: los Doce Paso;
de Narcéticos Anénimos. Los pasos nos alejan del egocentrismda
Yy Nos acercan a centrarnos en Dios.

Nos despojamos del engario de nuestra autosuficiencia al admi
tir nuestra impotencia y buscar la ayuda de un Poder més grandé
que nosotros. Reconocemos el fracaso de nuestra santurronerig

bamos. Y le bajamos los humos a nuestro agobiante engreimienta

al intentar servir a los demas, no sélo a nosotros mismos.

El egocentrismo que afecta nuestro espiritu puede tratarse con

una solucién espiritual: los Doce Pasos.

&,
0¢0

Sélo por hoy: Mi gufa y mi fortaleza provienen de un Poder Supe
rior, no de mi mismo. Practicaré los Doce Pasos para centrarme
mas en Dios y ser menos egocéntrico.

26

Apiender a vivir otra vez 27 de enero

\piendemos a vivir de otra manera. Ya no estamos
limitados a nuestras viejas ideas.»
Texto Basico, p. 65

7
%

W ninos puede que a algunos nos hayan ensenado y a otros no

« ileienclar el bien del mal y otros principios basicos. Da iguall,
“ el momento en que descubrimos la recuperacién la mayoria
“ o leniamos una idea de lo més vaga sobre cémo vivir. Nuestro
“lanniento de la sociedad nos habia hecho ignorar las responsa-

Slidades humanas bésicas y desarrollar extranas habili@a’des de
“upeivivencia para arreglarnoslas en el mundo en que viviamos.
Alijunos no sabiamos cémo decir la verdad; otros era’mos tan
I os qque herilamos a todos aquellos con los'que hablabamos.
Junos no podiamos afrontar ni el més'sencﬂlo de los proble-
Han personales; mientras que otros trataba}'nos de res:,?lver los
piublemas del mundo entero. Algunos jamas nos enOJa/bamos,
SutiLe nos trataran injustamente; mientras otros no tardébamos
w1 noltar nuestras quejas contra todo y todos.
lengamos los problemas que tengamos, por muy graves que
wan, en Narcéticos Anénimos todos tenemos la oportunidad
Je aprender a vivir otra vez, Quizés nos hagé falta aprender a ser
luenos y a ocuparnos de los demas. Quizas debamos aceptar
iaponsabilidades personales. O tal vez tengamos que superar el
mledo y correr algunos riesgos. Pero de una cosa podemos estar
“iuros: cada dia, simplemente por vivir la vida, aprendemos

il nuevo.

9,
%

Holo por hoy: Sé mas acerca de vivir que ayer, pero no tanto
¢ uino manana. Hoy aprenderé algo nuevo.
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Adicto todos los dia

«Nunca nos recuperamos completamente, no importa
cuénto tiempo llevemos limpios.»

28 de enero

Texto Basico, p. 9

&,
%

Después de pasar algin tiempo en el programa, algunos em
pezamos a pensar que estamos curados. Hemos aprendido tod
lo que NA tiene para ensefnarnos; empezamos a aburrirnos de la
reuniones; y nuestro padrino no para de repetir siempre la mism
cancién: «Los pasos, los pasos. iLos pasos!» Decidimos que e
hora de continuar con nuestra vida, reducir nuestra asistencia
las reuniones y tratar de recuperar los anos perdidos durante |
adiccion activa. Sin embargo, si lo hacemos ponemos en peligro
nuestra recuperacion.

Aquéllos que hemos recaido después de un episodio de est
tipo, por lo general tratamos de ir a la mayor cantidad de reunio
nes que podemos; algunos vamos a una reunién diaria durant
varios anos. Quizas tardemos todo este tiempo en comprender
que siempre seremos adictos. Es posible que algunos dias nos
sintamos bien y otros mal, pero somos adictos todos los dias. En
cualquier momento estamos expuestos al engafio, la negacion,
las excusas, la justificacién, la locura... todos los signos de la
tipica forma de pensar de un adicto. Si queremos seguir viviendo
y disfrutando de la vida sin consumir drogas, debemos practicar
un programa activo de recuperacion cada dia.

9,
0.0

Sélo por hoy: Soy adicto todos los dias, pero hoy tengo la
oportunidad de ser un adicto en recuperacién. Aprovecharé esa
oportunidad practicando mi programa.
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L Plimer Paso: un paso de accion 29 de enero

(L omprendemos que no tenemos ningtin control
sobre las drogas?»
Texto Basico, p. 22

9,
0’0

Al piineipio, muchos pensabamos que el Primer Paso no reque-
. 4t lon, sino Gnicamente rendirnos y pasar al Segundo Paso.
S ol Primer Paso si requiere accion! _

| 4 i clon que emprendemos en el Primer Paso se {napiﬁe_sta en
L Linn en que vivamos, incluso desde el primer dia llmp-lOS‘:.’Sl
weinon de verdad que somos impotentes ante nuestra adlcmor?,
“Jtuinos por no estar donde hay drogas. Es posible que seguir
“enido con adictos activos, o tener tratos con ellos, indique re-
_/van on nuestro programa. La creencia absoluta en que el Primer
Iwu on aplicable a nosotros, asegura que iimpiemf)s nuestra casa
4 iogas y de todo el material relacionado con éstas. )

A imedida que pasa el tiempo, no sélo continuamos con lg ba-
“ 41, 1ino que también afiadimos nuevas acciones al repe.rto.rlo de
enlio Primer Paso. Aprendemos a sentir nuestros sentimientos
1 vez de tratar de controlarlos. Dejamos de intentar ser nuestros
Jplos y Gnicos guias en nuestro viaje de recuperacion; </al autoa-
Judiinamiento cesa. Empezamos a buscar ce.@a vez mas en un
[ uler superior a nosotros la satisfaccién espiritual, en lugar de
itentar llenar ese vacio con cualquier otra cosa.

lendirse es sélo el comienzo. Una vez que nos rendimos, tene-
i110% (ue aprender a vivir con la paz que hemos hallado.

9.
Q.O

Holo por hoy: Haré todo lo necesario para practicar el Primer
|10, Creo de verdad que es aplicable a mi.
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30 de enero

.’Hum \ 31 de enero

o hoy confiaré en alguien de NA que crea en mi
| uiera ayudarme en mi recuperacton.»
Texto Basico, p. 105

«Debemos dar desinleresada y agradecidamente lo que
se nos ha dado del mismo modo.»

Texto Basico, p. &
& L2
0’0

i o confiar es una propuesta arriesgada. Nuestra ex-

En recuperacion recibimos muchos dones. Quizés uno de | Aflor o « . tivos nos ensefi6 que no se podia
més grandes sea el despertar espiritual que empieza cuando dejilf 1l anterior da adiclos B¢ Wosobre todo, que no podiamos
mos de consumir y se va fortaleciendo cada dia que aplicamos | BN 611 nuestros comparneros. ’
pasos en nuestra vida. La nueva chispa de vida interior es resultaddlé /1 11 1) y50tros mismos. T T S— —
directo de nuestra relacién con un Poder Superior, una relacié MR que estamos en recuperaclzl ’o en que creer y que nos
que nace y se desarrolla al vivir los Doce Pasos. Lentamente, gl #allamos algo a que aferrarnot“?.’n gPara algunos, las palabras
medida que proseguimos con nuestro prograrma, el respland B8 Bsjinranza en nuestra recuperacio l.as reuniones sé)n lo primero
de la recuperacién disipa la oscuridad de nuestra enfermedad. # & (i1 (iembros que GompRIE la verdad que hay en ellas.

Una de las formas de expresar nuestra gratitud por los donegl#® = '/ /[0 P¢ ,demos_conflar; s?entlmz:m os confiar hace mas facil
de la recuperacioén es ayudar a otros a descubrir lo mismo qu L ontrar a alg}llen en quien p.o do nuestra confianza en su
nosotros. Lo podemos hacer de muchas formas: compartiend el "V"‘l‘_" Yimentoan-ia Crecf H en la nuestra.
en las reuniones, acudiendc a una llamada para atender un@ uperacion, aprendervios 8.conliar
Duodécimo Paso, aceptando el compromiso del padrinazgo u D
ofreciéndonos como voluntarios para alguna tarea de Hospitales _ ; —
Instituciones o del teléfono de ayuda. La vida espiritual que se no Sulo por hoy: Decidiré confiar en alguien. Me guiare por esa
brinda en recuperacion exige expresarse, ya que «solo podemos anlianza,
conservar lo que tenemos en la medida en que lo compartimos
con los demas».

o
Sélo por hoy: El don de la recuperacién crece cuando lo com-
parto. Encontraré alguien con quien compartirlo.
31
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MWlultades ' 1° de febrero

N crefamos diferentes |[...] consolidamos nuestra
“onlicion... y solo a partir de este momento empezamos
a superar la alienacién de la adiccién.»

Texto Basico, p. 26

o,
23

|6 comprendes!», balbucedbamos mientras tratAbamos de

il «iSoy diferente! iDe verdad lo tengo muy mal!» Durante
~ i adiccion activa, usdbamos estas frases una y otra vez; o
S i unintento de huir de las consecuencias de nuestros actos,
| evitar seguir las normas aplicadas a todos los demas. Es
+ile (ue nos hayamos lamentado de esta manera en nuestra
S reunion. Quizas, dltimamente, nos sorprendimos usan-
L uli vez para quejarnos.

S hos nos sentimos diferentes o Gnicos. Los adictos podemos
“n casi cualquier cosa para aislarnos. Pero no hay excusa para
“wnlninos de la recuperacion, nada que no nos dé derecho a
~ v programa: ni una enfermedad mortal, ni la miseria, nada
= nidn, Millares de adictos se recuperan a pesar de dificultades
“ulenticas a las que han tenido que enfrentarse. Al trabajar el
L ygannn, su conciencia espiritual ha crecido a pesar de (o quizas
i espuesta a) estas dificultades.

Hienlras circunstancias y diferencias particulares son irrelevan-
1o unndo se trata de nuestra recuperacion. Si nos desprendemos
" nestra originalidad y nos rendimos a esta sencilla forma de
~a Inevitablemente veremos que formamos parte de algo. Y
“ullimos integrados nos da la fortaleza para afrontar la vida con
Lol s dificultades.

D3
Suli por hoy: Me desprenderé de mi originalidad y seguiré los

(e ipios de recuperacion que tengo en comun con tantas otras
prinonas, Las dificultades no me excluyen de la recuperacion,
Jis bien me atraen hacia ella.
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2 de febrero

«[:l servicio es la mejor expresion de la buena voluntad
Yy servir adecuadamente es “hacer lo correcto por el
motivo correcto.™

Buena volunta

Texto Basico, p.

El nicleo espiritual de nuestra enfermedad es el egocentrisma
La anica razon para tratar con los demas era el egoismo que no
ensefnaba nuestra adicciéon: queriamos lo que queriamos en @
momento que lo querfamos. La obsesién con uno mismo estabd
arraigada en el mismisimo terreno de nuestra vida. ¢Cémo arran
camos la autoobsesién en recuperacién?

Al aplicar algunos principios espirituales muy sencillos invert|
mos los efectos de nuestra enfermedad. Aprendemos a aplicar @
principio de buena voluntad para contrarrestar el egocentrismd
de nuestra adiccion. En lugar de intentar servirnos sélo a nosotro¢
mismos, empezamos a servir a los demas. En vez de pensar sélg
en lo que podemos sacar de una situacién, aprendemos a pe
sar primero en el bienestar de otros. Cuando nos enfrentamos 4
una decision moral, aprendemos a parar, recordar los principiog
espirituales y actuar apropiadamente.

A medida que empezamos a <hacer lo correcto por el motivg
correcto» detectamos un cambio en nosotros. Donde antes no¢
regia la terquedad, ahora nos guia la buena voluntad hacia log
demas. El egocentrismo crénico de la adiccién pierde poder sobrg
nosotros. Aprendemos a «practicar estos principios en todos log
aspectos de nuestra vida»; estamos viviendo nuestra recuperacién;

no nuestra enfermedad.

N
%

Sdlo por hoy: Donde quiera que esté y haga lo que haga, trataré

de servir alos demaés, no sélo a mi mismo. Cuando me enfrente a/
una disyuntiva, trataré de hacer lo correcto por el motivo correcto,
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3 de febrero

¢ alguler persona puede unirse a nosotros sin que
Ve s edad, raza, identidad sexual, credo, religion
ni la falta de esta tltima.»
Texto Basico, p. 10

o e esltamos mutuamente

<
| i clon nos cerré la mente a cualquier cosa nueva o dife-
o [wnmabamos que no necesitdbamos nada ni a nadie. Las
Lin e otro barrio, de otra raza, de diferente origen étnico
I Ui Clase social o econémica distinta no tenian nada que
Wi ln pena. Quizés pensaramos que lo diferente, era malg.
|1 ecuperacion, no podemos permitirnos semejantes actitu-
L | ligamos a NA porque nuestras mejores ideas no nos lleva.r’on
L Wligunn parte. Si queremos crecer en nuestra recuperacion,
"L riom abrir la mente para experimentar lo que funciona, in-
“enidientemente de dénde venga.
| mnrgen de nuestro origen personal, en NA todos tenemos
L Lmas en comun que no compartimos con nadie mas: nuestra
Aleiimedad y nuestra recuperacién. Dependemos unos de otros
" Compartir nuestra experiencia; y cuanto mas amplia sea la
Leilencia, mejor. Para hacer frente a los numerosos retos de
1 limpios, necesitamos cada una de las experiencias, todos los
nlon de vista diferentes que podamos encontrar sobre nuestro
porama,
| 1 recuperacién muchas veces no es facil. La fortaleza que ne-
lnmos para recuperarnos la sacamos de nuestros companeros
' MA. IHoy en dia, estamos agradecidos por la diversidad de los
Jlembros de nuestro grupo, porque en esa diversidad hallamos

nenlia fortaleza.

'

9.
23

“nlo por hoy: Sé que cuanto més diversa sea la experiencia .de
(il (rupo, mas podréa apoyarme en las diferentes circuns-;tanmas
[ ¢que me enfrente. Hoy en dia, doy la bienvenida a adictos de
1ilos los origenes a mi grupo.
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4 de febrero

«La recuperacion para nosotros es mas que
un simple placer.»

No se trata sélo de sentirse bie

Texto Basico, p. 5
oo

Durante nuestra adiccién activa, la mayoria sabiamos exact
mente como ibamos a sentirnos de un dia para otro. Lo tnig
que teniamos que hacer era leer la etiqueta de la botella o sab
qué habia en la cajita. Planificdbamos nuestros sentimientos y
objetivo del dia era sentirse bien.

En recuperacion, estamos expuestos a sentir de todo de un d
para otro e incluso de un minuto a otro. Quizés estemos animad
y felices por la mafiana, y por la tarde deprimidos y tristes. Comy
ya no planificamos nuestros sentimientos del dia cada mafan
a lo mejor terminamos con sentimientos incémodos, como est
cansados a primera hora y muy despiertos en el momento d
acostarnos.

Naturalmente, siempre existe la posibilidad de que nos sintamo;
bien, pero no se trata de eso. Hoy en dia, nuestra preocupacio
fundamental no es sentirnos bien, sino aprender a entende
nuestros sentimientos y a tratar con ellos, independientements
de cudles sean. Lo hacemos trabajando los pasos y compartiend
con los demas.

K7
L5d

Solo por hoy: Aceptaré mis sentimientos, sean los que sean, ta

como son. Practicaré el programa y aprenderé a vivir con ellos.
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Sgue vinlendo!

5 de febrero

| ulimos agradecidos por la calurosa bienvenida
(il nos dieron en las reuniones para hacernos
sentir comodos.»
Texto Basico, p. 95

O
DX

e ordnmos lo asustados que estabamos al entrar en nues-
Lo pilmera reunion de NA? Aunque hubiéramos llegado con
 winlgo, la mayoria recordamos lo dificil que fue asistir a esa
L reunion. ¢Qué fue lo que nos hizo volver? La mayoria
s gratos recuerdos de la bienvenida que nos dieron y de
uinodos que nos hicieron sentir. Cuando levantamos la mano
i ldentificarnos como recién llegados, abrimos la puerta p.ara
Lt ulios miembros se nos acercaran y nos dieran la bienvenida.
\ vieces, la diferencia entre los adictos que salen de su primera
“unlon v no vuelven nunca mas a NA, y los que se quedan para
uperarse, es el simple abrazo de un miembro. Cuando lley’a—
i un tiempo limpios, es facil apartarse del desfile de recién
Weuidos... A fin de cuentas, hemos visto a tanta gente llegar e
W I'ero los miembros con algin tiempo limpio pueden ser esa
Weroncia entre el adicto que no vuelve y el que sigue viniendo.
| o nuestro niimero de teléfono, un abrazo o simplemente una
Jitln bienvenida, extendemos la mano de Narcéticos Anénimos

| nidicto que todavia sufre.

&,
0’0

Hilo por hoy: Recuerdo la bienvenida que me dieron cuando
lijue a NA por primera vez. Hoy, expreso mi gratitud dando un
liinzo a un recién llegado.
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6 de febrero

«MNos habiamos convencido a nosotros mismos de que
podiamos hacerlo solos y actuabamos en consecuencia.
Los resultados fueron desastrosos y al final
cada uno tuvo que admitir que la autosuficiencia
era una mentira.»

Yo solo no puedo, nosotros

Texto Basico, p.
o

«Yo solo no puedo, pero nosotros si.» Esta verdad sencilla pe
profunda es aplicable en principio a nuestra primera necesid
como miembros de NA: juntos podemos mantenernos limpio
pero cuando nos aislamos, estamos en mala compania. Pa
recuperarnos es necesario el apoyo de otros adictos.

La autosuficiencia entorpece algo més que tinicamente nuest
capacidad de mantenernos limpios. Con o sin drogas, vivir
acuerdo a nuestra propia voluntad conduce inevitablemente |
desastre. Dependemos de otras personas para todo, desde |
bienes y los servicios hasta el amor y el compaferismo, aunq
nuestra terquedad nos pone en constante conflicto con esa mis
gente. Para vivir una vida satisfactoria, hace falta que estemos e
armonia con los demas.

No sélo dependemos de otros adictos y de otras personas
nuestra comunidad. El poder no es un atributo humano, aunqu
lo necesitemos para vivir. Lo hallamos en un Poder mas gran
que nosotros que nos proporciona la orientacion y la fortaleza qui
nos falta. Cuando pretendemos ser autosuficientes nos aislamo
de la tnica fuente de fuerza suficiente para guiarnos eficazmen
por la vida: nuestro Poder Superior.

La autosuficiencia no funciona. Necesitamos otros adicto
otras personas, y, para vivir plenamente, necesitamos un Pode
superior al nuestro.

o
Solo por hoy: Buscaré el apoyo de otros adictos en recuperacién
armonia con otras personas de mi comunidad y el cuidado de m
Poder Superior. Yo solo no puedo, pero nosotros si.
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L obi 1o es una prueba 7 de febrero

(e disponemos de un Dios personal que nos ama
y al que podemos recurrir.»
Texto Basico, p. 32

o,
o5

Ljnon empezamos la recuperacion con la impresion de que
Juliiledades de la vida son una serie de pruebas césmicas
" aidas o ensenarnos algo. Esta creencia se ve claramente
wili sucede algo traumatico y nos lamentamos: «iMi Poder
ol e esta probando!» Cuando alguien nos ofrece drogas
Lo convencidos de que es una prueba a nuestra recupera-
"\ 11 una prueba a nuestro carécter cuando nos enfrentamos a
. dlunclon en la que podriamos hacer algo incorrecto sin que
~lincubran, Puede que hasta pensemos que sufrir terrible-
e por alguna tragedia de la vida sea una prueba a nuestra fe.
110 Ln Poder Superior bondadoso no pone a prueba nuestra
Lperacion, nuestro carécter ni nuestra fe. En lavida simplemfan-
" psan cosas, y algunas son dolorosas. Muchos hemos perdido
" aimof sin tener la culpa. Algunos hemos perdido todos nuestros
s malteriales. Unos pocos hasta hemos sufrido la pérdida de
walion hijos. A veces la vida puede ser terriblemente dolorosa,
11110 es el Poder Superior quien nos hace sufrir. Méas bien, ese
I iy eslia constantemente a nuestro lado, listo para llevarnos en
"wron sl no podemos caminar solos. No hay dafio que cause la
"l qquie el Dios que concebimos no pueda sanar.

9,
0’0

Sl por hoy: Tendré fe en que la voluntad de mi Poder Superior
Liiena para mi, y en que soy amado. En épocas de necesidad,
Linenne la ayuda de mi Poder Superior.
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8 de febrero €Qué es un padrino o eplacion 9 de febrero

L uando nos aceptamos a nosotros mismos, podemos
i plar o los demas en nuestra vida, probablemente por
primera vez, sin condiciones.»
IP N° 19, La autoaceptacién

«.. un padrino de NA es un miembro de Narcéticos
Andnimos que vive nuestro programa de recuperacién
Yy estd dispuesto a establecer una relacién especial, de

apoyo y personal con nosotros.»

IP N° 11, EI padrinazgo, Revisad &
< 2

S hon de nosotros, desde nuestros primeros recuerdos, tenia-

¢Qué es un padrino o una madrina? Ya sabes, esa personaagrafg 10 1sacion de no haber estado integrados nunca. Por muy

dable con la que tomaste un café después de tu primera reunién@@ '« ''/¢ (ue fuera la reunién, siempre nos sentiamos separados

Esa alma generosa que sigue compartiendo su experiencia d@@ = | (/emas. Nos costaba «encajar». Creiamos profundamente

récuperacion sin pedir nada a cambio, que sigue sorprendiéndotd ' ! timitiamos que los demés nos conocieran, nos rechaza-

con su asombrosa agudeza respecto a tus defectos de caracte@® ! 'Jlizas nuestra adiccién empezd a germinar en este clima
que te recuerda una y otra vez que termines el Cuarto Paso, qudl ' /(I ehtrismo.

it hos ocultabamos el dolor de nuestro aislamiento con una

© il desafiante. De hecho, le deciamos al mundo: «¢No me
o eallan? Muy bien, yo tampoco necesito a nadie. iTengo mis
Liygan y puedo cuidarme solo!» Cuanto mas avanzaba nuestra
Ui lon, mas altos eran los muros que levantdbamos a nuestro
dieddedor,

| s muros empiezan a caer cuando comenzamos a descubrir
|0 ulios adictos en recuperacion nos aceptan. Con la aceptacion
A lin demas, empezamos a aprender el importante principio de la
Wilonceptacion. Y cuando comenzamos a aceptarnos a nosotros
(ilninos, permitimos a los demas que formen parte de nuestra

Il sin miedo al rechazo.
0:0

Hulo por hoy: En NA me aceptan; encajo. Hoy, me siento a salvo
| tlejo que los demas entren en mi vida.

S_élo.por hoy: Estoy agradecido por el tiempo, el amor y la expe-
riencia que mi padrino comparte conmigo. Hoy lo llamaré.
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10 de febrero

«En recuperacién cambia nuestra idea de la diversion.»

Texto Basico, p. 1

Mirando retrospectivamente, muchos nos damos cuenta @
que cuando consumiamos, nuestra idea de la diversion era b
tante extrana. Algunos nos vestiamos bien y enfildbamos ha
la discoteca. Baildbamos, bebiamos y tomabamos otras drogg
hasta el amanecer. En mas de una ocasion habfa peleas a tiros:
lo que entonces llamébamos diversién, ahora le decimos locur

Hoy en dia, nuestra idea de la diversion ha cambiado. Diversidl
ahora, es dar un paseo por la playa y observar la puesta del sol.
ir a un picnic de NA o asistir a una representacion teatral en url
convencién de NA. Es arreglarse para ir a una cena sin preocupar$
de ninguna pelea a tiros ni de quién le hizo qué a quién.

Nuestras ideas de la diversion han cambiado radicalment
gracias a un Poder Superior y a la Confraternidad de Narcético
Andénimos. Hoy en dia, estamos levantados para ver el amaneceg
porque nos acostamos temprano la noche anterior, no por habel
nos largado de la discoteca a las seis de la manana, con la vistj
nublada por una noche de consumo de drogas. Y aunque esf
fuera lo Gnico que hubiéramos recibido de Narcéticos Andnimos
serfa suficiente.

7

0’0

Sélo por hoy: iMe divertiré en mi recuperacion!
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B alddic lon a bendicion 11 de febrero

L L Lo e nuestra recuperacién nos sentimos cada
o radecidos. [...] S, tenemos una enfermedad
[ero NOS recuperamos.»
Texto Basico, p. 9
.
0’0
Al lan activa no fue un picnic; muchos a duras penas
it con vida. Pero vociferar contra la enfermedad,

In
L LA

e de 1o que nos ha hecho, compadecerse del estado
& ol yue nos ha dejado, no hace mas que encerrarnos en un
e amargura y resentimiento. El camino hacia la libertad

' eddimiento espiritual empieza donde termina la amargura:
I e aceptacion, H-
e puede negar el sufrimiento que nos produjo la adICCIOI:‘l.
L cnbinigo, esta enfermedad nos ha llevado a Narcéticos Ano-
..« uin ella, no habriamos buscado ni encontrado la bendicién
\ |y recuperacion. Al aislarnos, nos obligo a buscar compafiia.
| einos sufirin nos dio la experiencia necesaria para ayudar a
1on ayuda que nadie méas estaba tan capacitado para brindar.
| 4 wliccion, al obligarnos a ponernos de rodillas, nos dio la opor-
" Iiludl e rendirnos al cuidado de un Poder Superior bondadoso.
i le desearfamos a nadie la enfermedad de la adiccion. Pero
L eilo es que los adictos ya la tenemos, y més ain, sin es}a
~ulermedad jamas nos habriamos embarcado en un viaje espiri-
{1l Miles de personas se pasan la vida buscando lo que nosotros
Linon encontrado en Narcéticos Andnimos: comparierismo, una
(won de ser y contacto consciente con un Poder Superior. Hoy
11 (in, estamos agradecidos por todo lo que nos ha dado esta
biendicion.

<,
0’0

Holo por hoy: Aceptaré el hecho de mi enfermedad y procurare
I1 hendicién de mi recuperacion.
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12 de febrero

«Yos arrepentiamos del pasado, temiamos al futuro, y el
presente no nos entusiasmaba demasiado.»

Vivir el moment

Texto Basico, p.
23

Hasta experimentar el alivio que sentimos cuando trabajamo
los Doce Pasos, es dificil que encontremos una afirmacién méa
cierta que la citada arriba. La mayoria llegamos a NA cabizbajos d
verglenza, pensando en el pasado y en cémo nos gustaria volv
atras para cambiarlo. Nuestras fantasfas y expectativas sobre
futuro pueden llegar a tal extremo, que en nuestra primera cit
con alguien ya estemos pensando en el abogado que vamos
contratar para el divorcio. Casi todo lo que experimentamos no
hace recordar algo del pasado o empezar a proyectar el futuro,

Al principio, es dificil quedarnos en el momento presente
Parece como si nuestra mente no parara. Nos cuesta disfruta
de la vida. Pero cada vez que nos damos cuenta de que nuestro
pensamientos no estan centrados en lo que estéa pasando ahor
mismo, podemos rezar y pedir a un Dios bondadoso que no
ayude a salir de nosotros mismos. Si estamos arrepentidos d
pasado, hacemos enmiendas al vivir hoy de otra manera; si no
aterroriza el futuro, hoy nos ocupamos de vivir responsablemente

Si practicamos los pasos y rezamos cada vez que descubrimo
que no estamos viviendo en el presente, notaremos que no no
pasa tan a menudo como antes. Nuestra fe nos ayudara a vivir sél
por hoy. Pasaremos horas, dias incluso, en que pongamos tod
nuestra atencion en el momento presente, no en el lamentabl
pasado ni en el temible futuro.

@,
g

Sélo por hoy: Cuando vivo plenamente cada momento, m
abro a los goces que de otra manera se me escaparian. Si teng
problemas, pediré ayuda a un Dios bondadoso.
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13 de febrero

«Stempre que los lazos que nos unan sean
nan fuertes que aquéllos que puedan separarnos,
todo marchara bien.»

L lhron (que Nnos unen

Texto Basico, p. 69
&
‘W lios creemos que sin NA con toda seguridad habriamos
w1l n causa de nuestra enfermedad. Por lo tanto, su existencia
. Luealio verdadero salvavidas. No obstante, de vez en cuando
. Launlon es un hecho en la vida de Narcéticos Anénimos; de-
o aprender a reaccionar de forma constructiva a las influen-
o esliuctivas que a veces surgen en nuestra confraternidad.
' e ldimos participar en la solucién en vez de formar parte del
. Wleinn, vamos por buen camino.
estia recuperacién personal y el crecimiento de NA dependen
" imantenimiento de un ambiente de recuperacion en nuestras
wilones, ¢Estamos dispuestos a ayudar a nuestro grupo a tratar
. onllicto constructivamente? Como miembros del grupo, ¢nos
‘unimos por resolver las dificultades honesta y justamente?
Wienlnmos fomentar el bienestar comun de todos nuestros
Wnibiios antes que nuestras propias ideas? Y como servidores
I anilinnza, ctenemos en cuenta el efecto que nuestras acciones
. eddan tener en los recién llegados?
|| sorvicio puede sacar lo mejor y lo peor de nosotros. Pero a
Lacen el servicio, muchas veces empezamos a ponernos en con-
' Lo con algunos de nuestros defectos de carécter mas insidiosos.
Veliimos los compromisos de servicio en lugar de afrontar lo
i podriamos descubrir sobre nosotros? Si tenemos en cuenta
W lueiza de los lazos que nos unen —nuestra recuperacion de la

i lon activa— todo marcharé bien.
<o

Hilo por hoy: Me esforzaré por servir a nuestra confraternidad.
" lendré miedo de descubrir quién soy.
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14 de febrero Honestidad y espiritualidag

«El derecho a un Dios tal como cada uno lo conciba es
total y sin condiciones. Como tenemos este derecho,
si queremos crecer espiritualmente es necesario que

nuestra creencia sea honesta.»

Texto Basico, p. 3(
DS
En las reuniones, cuando vamos a tomar algo, en conversacia
nes con nuestro padrino, escuchamos a nuestros amigos de NA
hablar sobre la forma en que conciben a su Poder Superior. Serit
facil «ir con la corriente» y adoptar las creencias de otro. Pero a§
como nadie puede recuperarse por nosotros, tampoco puede [§
espiritualidad de nadie sustituir a la nuestra. Debemos buscal
honestamente una idea de Dios que de verdad nos funcione.
Muchos empezamos esa biisqueda con la oracién y la medita
Cion, y continuamos con nuestras experiencias en recuperacion
¢Ha habido ejemplos en los que contamos con un poder mayol
que el nuestro para enfrentarnos a los desafios de la vida? ¢En
contrabamos orientacién cuando la buscabamos silenciosamentt
en momentos dificiles? ¢Qué tipo de poder creemos que no¢
orienta y nos da fortaleza? ¢Qué tipo de Poder buscamos? Lag
respuestas a estas preguntas nos permitiran comprender a nuestrd
Poder Superior lo suficientemente bien para sentirnos seguros §
confiados cuando le pidamos que se ocupe de nuestra voluntad
y nuestra vida.
Una idea prestada de Dios quizas nos sirva por un tiempo,
pero a la larga, debemos llegar a nuestro proplo concepto de un
Poder Superior, porque sera el que nos guie a través de nuestra
recuperacion. 4
o
Sélo por hoy: Busco un Poder superior a mi que pueda ayudar-
me a crecer espiritualmente. Hoy, examinaré honestamente mis
creencias y llegaré a mi propia concepcién de Dios.
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B eapettar del espiritu 15 de febrero

«l o ultimo que esperabamos era
un despertar espiritual.»

Texto Basico, p. 57

e
R4

' llegamos a nuestra primera reunién de Narcéticos Ano-

. anslosos por hacer un inventario personal y creyendo que
i un vacio espiritual en el alma. No tenfamos ni idea de
~ =abinimos a punto de embarcarnos en un viaje que desper-
B ieslio espiritu dormido.

L iimer Paso, como un despertador ruidoso, nos pone en
il de semiconciencia, aunque es posible que en aquel
Jento no estemos muy seguros de si queremos levantarnos
.l durmiendo cinco minutos mas. La mano que nos sa-
I sunvernente los hombros al trabajar el Segundo y el Tercer
. now hace levantarnos, desperezarnos y bostezar. Tenemos
(ullarnos las laganas de los ojos para escribir el Cuarto Paso
qipartir el Quinto. Pero a medida que trabajamos el Sexto,
i, Octavo y Noveno, empezamos a notar soltura en el
1 v ¢l comienzo de una sonrisa en los labios. Nuestro espi-
i canta en la ducha al hacer los pasos Décimo y Undécimo. Y
Lo es, cuando salimos de casa y vamos en busca de otros a
e despertar, practicamos el Duodécimo.
i hice falta que pasemos el resto de la vida en coma espiritual.
Lilias no nos guste levantarnos por la manana, pero cuando lo
W timos, casi siempre estamos contentos de haberlo hecho.

"

K7
0.0

Hilo por hoy: Utilizaré los Doce Pasos para despertar mi espiritu
Lmido.
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16 de febrero

«Cuando rechazamos aceptar la realidad de hoy,
negamos la fe en un Poder Superior, cosa que sélo puede
fraernos mas sufrimiento.»

IP N° 8, Sélo por h

Los sentimientos tal como s

2
<

Algunos dias no salen como quisiéramos. Nuestros problem
pueden ser sencillos como el cordén roto de un zapato o tener qt
hacer cola en el supermercado. O quizas nos pase algo muc
mas grave, como la pérdida de un trabajo, de un hogar o de
ser querido. En cualquiera de los casos, a menudo terminam
buscando la forma de evitar nuestros sentimientos en vez
reconocer simplemente que son dolorosos.

Nadie nos promete que todo va a salir como queramos cuan
dejemos de consumir. De hecho, consumamos o no, podem
estar seguros de que la vida continda. Nos enfrentaremos a di
buenos y malos, a sentimientos agradables y dolorosos. Pero
no tenemos que huir de ninguno de ellos.

Podemos sentir dolor, pena, tristeza, ira, frustracién... tod
esos sentimientos que en una época evitdbamos con droga
Descubrimos que podemos sentir todas esas emociones limpio
No nos moriremos ni se acabara el mundo porque tengamos se
timientos desagradables. Aprendemos a confiar en que podema

sobrevivir a lo que nos brinde el dia.
3

Sdlo por hoy: Demostraré mi confianza en Dios viviendo est
dia tal cual es.
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L un el imensaje, no el adicto

17 de febrero

puede analizar, aconsejar, razonar, rezar, amenazar,
Casliar, pero no parard hasta que quiera.»
Texto Basico, p. 74

&,
L4

Cian una de las verdades més duras a la que debamos en-
" aon en recuperacién es que somos tan impotentes ante la
e otro como ante la nuestra. Tal vez pensemos que como
" tenido un despertar espiritual en nuestra vida, deberiamos
. apaes de convencer a otros adictos de que se recuperen.
* Ly limites respecto a lo que podemos hacer para ayudar a
W aelieto,
i podemos obligarlos a dejar de consumir. No podemos dar-
L resultados de los pasos ni crecer por ellos. No podemos
L lailies la soledad ni el dolor. No hay nada que podamos decir
_uconvencer a un adicto asustado de que cambie la infelicidad
(unlida de la adiccion por la inquietante incertidumbre de la
upiacion. No podemos meternos en la piel de otros y cambiar
 ubijetivos ni decidir por ellos lo que mas les conviene. g"
I eimbargo, si evitamos ejercer esta presion sobre la adiccion
I ulian personas, quizas podamos ayudarlas. Si dejamos que
- vilienten a la realidad, por muy dolorosa que sea, a lo mejor
‘e, Siempre y cuando no intentemos hacerlo por ellos, quizés
Lelvan més productivos, segln su propio criterio. Pueden
1verlirse en la autoridad de su propia vida, a condicion de
e iosotros seamos (nicamente autoridades de la nuestra. Si
. 1 plamos todo esto, podemos convertirnos en lo que estamos
\linados a ser: portadores del mensaje, no del adicto.

&
1S

Hilo por hoy: Aceptaré que soy impotente no sé6lo ante mi pro-
(i ndiceién sino también ante la de cualquier otro. Llevaré el

Jiensaje, no al adicto.
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18 de febrero La alianza de la recuperacidf '+ s vitn 19 de febrero

| 1 recalda nunca es un accidente, indica que atn
[CNemos reservas con nuestro programa.»

Texto Basico, p. 90

«Siempre que lo tome con calma y me comprometa con
mi Poder Superior a hacer las cosas lo mejor que pueda,
sé que hoy estaré protegido.»

DX

2

Ui teseiva es algo que apartamos para usar en el futuro. En
Lo Chso, una reserva es esperar que si pasa tal o cual cosa,
~uamente recaeremos. ¢Qué acontecimiento prevemos como
\ lnddo doloroso de soportar? Quizés pensemos que si nos
L1 ¢l conyuge o la pareja, tendremos que drogarnos. O que si
juedamos sin trabajo, seguramente consumiremos. O tal
-l posibilidad de que se muera un ser querido nos parezca
(ortable. En todo caso, las reservas que albergamos nos
4 ularan a consumir cuando estas cosas se hagan realidad; lo

L acede a menudo.
| 11 voz de prepararnos para la recaida, si examinamos nuestras
| lativas y las modificamos alli donde sea posible, podffmos
L paininos para el éxito. La mayoria llevamos dentro un catalogo
| liagracias anticipadas, estrechamente relacionadas con nues-
~ iledos. Si observamos cémo otros miembros superan penas
Jijantes, podemos aprender a sobrevivir al dolor. Podemgs
L lcar estas lecciones a nuestras expectativas. En lugar de decir,
i tal cosa tendré que drogarme, podemos tranquilizarnos
I lendonos que nosotros también somos capaces de superar

Liplon lo que nos traiga hoy la vida.

Muchos creemos que nuestro compromiso fundamental
recuperacion es con nuestro Poder Superior. Como sabemos qui
carecemos de poder para mantenernos limpios y recuperarnd
por nuestra cuenta, nos asociamos con un Poder més grandi
que nosotros. Establecemos el compromiso de vivir al cuidadi
de nuestro Poder Superior, y éste, a cambio, nos gufa.

Esta alianza es vital para mantenernos limpios. A menudd
parece que lo mas duro que hemos hecho es haber pasado loi
primeros dfas de recuperacién. Pero la fuerza de nuestro comprd
miso con ésta y el poder de la proteccién de Dios, bastan pan
que lo logremos, sélo por hoy.

Nuestro papel en esta alianza es hacerlo lo mejor que podamot
cada dia, participar en la vida y ocuparnos de lo que tenema
delante aplicando los principios de recuperacién como meja
sabemos. Prometemos hacerlo lo mejor que podamos —sin fingi
ni pretender ser superhumanos— sino simplemente ocuparnos dé
trabajo basico de la recuperacion. Al cumplir con nuestra tarea el
la alianza de recuperacion, sentimos la proteccién que nos brinds
nuestro Poder Superior.

3 &
Sélo por hoy: Mantendré mi compromiso con mi Poder Superio

en esta alianza “ulo por hoy: Examinaré las reservas que puedan poner en peligro

L |l incuperacién y las compartiré con otro adicto.
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20 de febrero  Impotencia y responsabilidad persol

L npsion o recuperacion;
nl‘l"lﬂ en nuestra 21 de febrero
L o oimipasion es uno de nuestros defectos més

Ll Hoos, nos consume toda la energia positiva.»
Texto Basico, p. 92

«Debido a nuestra incapacidad para aceptar las
responsabilidades personales, nos credbamos nuestros
propios problemas.»

Texto Basico, p.

3 D

Cuando nos negamos a asumir la responsabilidad de nueg Bniiie la aclic cion activa, mlrlcho-s u;aba:;gfnlgsaujce)%%rsiifa
vida abandonamos todo nuestro poder personal. Debemos recglf ! [1ecanismo de super\fnvenm;. s OOC e noq ol v
dar que somos impotentes ante nuestra adiccién, no ante nuesilf |/ Vivi con nuestra enferme E;éétirga el a? s okt vl
comportamiento personal. . Miantras |u.|cl|eramc,>s tenernos o IZS CO]:;l e o
Muchos usdbamos equivocadamente el concepto de impot S prablemas, no tenlam0§ que écepOtentes e i
cla para evitar tomar decisiones o para aferrarnos a cosas EEERLITIA AC1OS; como nos crelalrzoz I;T;Pun camtl))io i
habian quedado atras. Alegébamos impotencia ante todas nu EEERITIEN (UG aceptar la HELesica eibirisr a-lejados e
tras acciones. Culpadbamos a otros de nuestras circunstancias @ = /! Anismo de supervivencia no;a e I pae e it
lugar de tomar medidas efectivas para cambiarlas. Si seguim@ ~  I1aclon Y, dia a dia, nos acerca o,
L b aimpasion es una herramienta de nuestra enfermedad;

evitando la responsabilidad afirmando que somos «impotente
nos disponemos a ir en busca de la misma desesperacion e in
licidad de nuestra adiccién activa. La posibilidad de pasar afi
en recuperacion creyéndonos victimas es muy real.

En vez de vivir la vida sin dar la cara, podemos aprender a to
decisiones responsables y a correr riesgos. Quizas nos equi
quemos, pero podemos aprender de esos errores. (Una eleva
conciencia de nosotros mismos y una creciente buena volunt:
para aceptar las responsabilidades personales nos brindan
libertad para cambiar, elegir y crecer.

. que dejar de utilizarla y aprender, en cambio, a usar las
W hierramientas que encontramos en el programa de N{\.
Hemon llegado a creer que contamos con ayuda efectiva.
wili In buscamos y la encontramos en el programa de H/f\, la
~ bl desplaza a la autocompasién. Hay muchas herramien-
4 luestra disposicion: los Doce Pasos, el apoyo de l.aljlestro
o, o companerismo de otros adictos en recuperacion y la
{v1 tion de nuestro Poder Superior. La disponibilidad de todas
10 hierramientas es més que suficiente para estar agradecidos.
. 10 vivimos en aislamiento, sin esperanza; tenemos ayuda
Luantizada a mano para cualquier cosa que enfrentemos. La
' 1in mas segura de estar agradecidos es aprovechar 'la ?1yuda
e 1o ofrece el programa de NA y experimentar la mejoria que
i piocduce en nuestra vida.

N
0.0

Sd6lo por hoy: Mis sentimientos, acciones y decisiones son mia
Seré responsable de ellos.

9,
> g

Sulo por hoy: Estaré agradecido por la esperanza que me ha
Wil MA. Cultivaré mi recuperacién y dejaré de cultivar mi auto-

dnpasion.
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j febrer
22 de febrero cLa voluntad de Dios o la mil} "\ iisajes y mensajeros 23 de febrero

I | unonimato es la base espiritual de todas nuestras
adiciones, recordéndonos siempre anteponer los
principios a las personalidades.»
Duodécima Tradiciéon

«Continuamos haciendo nuestro inventario personal
Y cuando nos equivocébamos lo
admitiamos rapidamente.»

Décimo P N
0‘0

S
| o Luodécima Tradicién nos recuerda la importancia. de «an-
et los principios a las personalidades». En ]..as remfruones de
Jpeicion podriamos parafrasearlo con «no disparéis al men-
1. A menudo confundimos el mensaje con el Tensa]ero,
o wramos lo que alguien comparte en una reunion porque
" wiom conflictos de personalidad con la persona que habla.
| lenemos problemas con lo que cierta gente'comparte en lias
Llonon, quizés podriamos pedir a nuestro padrino que nos gule.
Lo padrino o madrina puede ayudarnos a.?oncentrarnos en
* e ne dice més que en quien lo dice. Tamblen‘pue.dfa’ ayudar-
4 lialor los resentimientos que podrian estar impidiéndonos
ncer el valor de la experiencia de recuperacion de deter-
il persona, Es asombroso cuanto mas poden}o§ sacar de
. irunfones cuando nos permitimos poner en practlca} 19 que
i la Duodécima Tradicién: centrarnos en los principios de
Jperacion antes que en las personalidades.

En Narcéticos Anénimos hemos descubierto que cuanto
en armonia vivamos con la voluntad de nuestro Poder Super
para con nosotres, tanto mayor es la armonia en nuestra vid
dtilizamos el Décimo Paso para que nos ayude a mantener
armonia. Diarlamente nos tomamos un tiempo para examin
nuestro comportamiento. Algunos evaluamos cada accién o
una pregunta muy sencilla: «¢La voluntad de Dios o la mia?s

En muchos casos descubrimos que nuestras acciones coiri
den con la voluntad de nuestro Poder Superior para con nosotrd
Yy a suvez, coincidimos con el mundo que nos rodea. En algung
casos, sin embargo, descubrimos contradicciones entre nues]
comportamiento y nuestros valores. Hemos actuado segun nuel
tra propia voluntad, no segun la de Dios, y como consecuend
hay desconcierto en nuestra vida,

Cuando descubrimos tales contradicciones, admitimos qu
nos hemos equivocado y tomamos medidas para corregirlo. Cg
una mayor conciencia de lo que entendemos por voluntad d
Dios para con nosotros en tales situaciones, es menos probab
que repitamos esas acciones. Y hay més probabilidades de qu

vivamos en mayor concordia con la voluntad del Poder Superi
para con nosotros y con el mundo que nos rodea.

K/
L

“uli por hoy: Practicaré el principio del anonimato en la reunion
' 1A dle hoy. Me centraré en el mensaje de recuperacion, no en
L peinonalidad del mensajero.

9,
%

Solo por hoy: Deseo vivir en armonia con mi mundo. Hoy exam
nar€ mis actos preguntdndome: «¢La voluntad de Dios o la mia
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24 de febrero Una nueva influend

«Lo que de verdad necesitdbamos era un cambio
completo de personalidad, modificar las pautas de
conducta autodestructivas.»

Texto Bésico, p.

03

De pequefios, la mayoria éramos capaces de alegrarng

y maravillarnos, de dar y recibir amor incondicional. Cuand
empezamos a consumir, introdujimos una influencia en nuestl
vida que lentamente nos fue alejando de aquello. Cuanto m¢
descendiamos en el camino de la adiccién, mas nos apartamg
de la alegria, la sorpresa y el amor.
El viaje no transcurri6 de la noche a la mafiana, pero indepell
dientemente de lo que hayamos tardado, llegamos a las puertas d
NA con algo més que sélo un problema de drogas. La influeng
de la adiccién habia deformado todos nuestros esquemas de vid
hasta un extremo irreconocible.
Los Doce Pasos hacen milagros, es verdad, pero no se trabaja
de la noche a la mafiana. Nuestra enfermedad influyé lenta y n¢
gativamente sobre nuestro desarrollo espiritual. La recuperacid
introduce una nueva influencia en nuestra vida, una fuente di
comparierismo y fortaleza espiritual que lentamente nos empuj
a esquemas de vida nuevos y saludables. '

Este cambio, naturalmente, no «aparece de la noche a la ma

nanax». Pero si cooperamos con la nueva influencia que NA ejerd
en nuestra vida, con el tiempo experimentaremos el cambio di
personalidad que llamamos recuperacién. Los Doce Pasos na
proporcionan un programa con el tipo de cooperacién que ne

cesitamos para restablecer en nuestra vida la alegria, la sorpresé

y el amor.

&,
%

Solo por hoy: Cooperaré con la nueva influencia de comparie!

rismo y fortaleza espiritual que NA ha introducido en mi vida
Trabajaré el préximo paso de mi programa.
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25 de febrero

 liegico tener todo escrito fen un inventario, sélo
o) uadarto en un cajén. Estos defectos crecen en la
oncuridad, pero mueren a la luz del dia.»

Texto Basico, p. 37

L cnlermos como nuestros secretos

3
" Lanlas veces hemos oido decir que estamos tan enfermos
C o nuestios secretos? Aunque muchos miembros deciden no
il en las reuniones detalles intimos de su vida, es impor-
= ue cada uno descubra qué es lo que le funciona mejor.
L pisa con esos comportamientos que hemos arrastrado a la
~ iaclon y que, si se descubrieran, nos avergonzarian? ¢Has-
0 punto nos sentimos comodos reveléandolos y a quién? Si
“nllimos incémodos de compartir en las reuniones algunos

* s e nuestra vida, ¢a quién recurrimos?
| 4 ieapuesta a estas preguntas esta en el padrinazgo. Aunque
Sl una relacién con un padrino toma tiempo, es importante
o lleguemos a confiar lo suficiente en €l para ser completamente
" walon. Nuestros defectos tienen poder sélo si permanecen
Alon S queremos librarnos de esos defectos, debemos reve-
. | 05 secretos sélo son secretos hasta que los compartimos

N ulro ser humano.
3

Sl por hoy: Revelaré mis secretos. Practicaré la honestidad
il padrino.
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26 de febrero

«El Octavo Paso brinda la oportunidad de un gran
cambio en una vida dominada por la culpabilidad
y el remordimiento. »

Remordimien

Texto Basico, p. 4
D

El remordimiento era uno de los sentimientos que nos hag
seguir consumiendo. Avanzamos a tropezones por la adiccl
activa, dejando una huella de angustia y destruccién demasiad
dolorosa para examinar. A menudo se agravaba nuestro remort
miento con la sensacion de que no podiamos hacer nada resped
al dano causado; no habia manera de arreglarlo.

Le quitamos fuerza al remordimiento cuando lo miramos cal
a cara. Empezamos el Octavo Paso haciendo una lista de todl
las personas a las que hemos hecho darfio. Tenemos parte d
responsabilidad en nuestro doloroso pasado.

Pero el Octavo Paso no nos pide que corrijamos todos nuestrd
errores, sino simplemente que estemos dispuesios a hacer €|
miendas a todas esas personas. A medida que estamos dispuestd
areparar el dafio causado, reconocemos nuestra disposicién pal
cambiar y confirmamos el proceso cicatrizante de la recuperacidl

El remordimiento ya no es un instrumento que utilizamos pal
atorturarnos. Se ha convertido en una herramienta que podemd
usar para lograr perdonarnos.

&,
%5

Solo por hoy: Usaré cualquier sentimiento de remordimiento qu
tenga, como trampolin de los Doce Pasos hacia el alivio.
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27 de febrero

Mlmo lnes «puras»

[ vaniinamos nuestras acciones, reacciones Yy
wliaclones. A menudo descubrimos que hemos
acluado mejor de lo que nos parecia.»

Texto Basico, p. 50

9,
‘,0

L unennios un libro de meditacién con este tipo de mensaje:
" ulose despierte por la manana, antes de levantarse, reflexio-

. anle un momento. Recuéstese, retina sus ideas y considere
~ (laen del dia. Revise una por una las motivaciones de esos
~ . Llno son completamente puras, échese otra vez y vuelva
~ L nlise o Absurdo, éno?

Lidependientemente del tiempo que llevernos limpios, casi
~ o hineemos las cosas por motivos confusos. Sin embargo,
. turon para que nuestra vida se detenga. No tenemos que
il i que nuestras motivaciones sean perfectamente puras
4 cpezar a vivir nuestra recuperacion.
*inndicda que el programa se abre paso en nuestra vida, empe-
o o acluar cada vez con menos frecuencia en base a nuestras
~ v lones mas cuestionables. Nos examinamos regularmente
- Labilnimos con nuestro padrino sobre lo que vemos. Rezamos
~a conocer la voluntad de nuestro Poder Superior para con
Llios v buscamos la fortaleza para actuar en funcion de ese
Locimiento. ¢El resultado? No nos volvemos perfectos, pero
e ainos.,
I lui1ios empezado a trabajar un programa espiritual. Nunca nos
werliremos en gigantes espirituales. Pero si nos miramos de
Janeia realista, probablemente veamos que estamos actuando
wiefor de lo que nos parecia.

N
0’0

Hulo por hoy: Me examinaré de manera realista. Buscaré la fuerza
jiin nctuar en base a mis mejores motivaciones, no a las peores.
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28 de febrero

«La fe, recién descublerta, nos sirve de base sélida para
encontrar valor en el futuro.»

Texto Basico, p. 10

El mayor da

&,
%

Cuando empezamos a asistir a las reuniones, oimos a otrd
adictos hablar sobre los «dones» que han recibido comao resultad
de este programa, cosas que hasta entonces nunca consideramg
como «dones». Uno de ellos es la renovada capacidad de senf}
emociones que durante tanto tiempo habiamos adormecido ca@
las drogas. No es dificil considerar el amor, la alegria y la felicida
como un don, por mucho tiempo que hubiéramos pasado sl
sentirlos. ¢Pero qué sucede con sentimientos «malos» como la iré
la tristeza, el miedo y la soledad? Nos decimos que no son emg
ciones que puedan considerarse un don. A fin de cuentas, <cém
vamos a estar agradecidos de cosas de las que queremos huirf

Pero si ponemos estas emociones en su debida perspectivé
podemos estar agradecidos de tenerlas en nuestra vida. Debema
recordar que hemos llegado a creer en un Poder Superior bond8
doso y le hemos pedido que nos cuide; nuestro Poder Superid
no comete errores. Los sentimientos que tenemos, «buenos»
«malos», responden a una razén. Si lo tenemos presente, na
damos cuenta de que no hay «malos» sentimientos, sino sdl
lecciones que aprender. Nuestra fe y la proteccién de nuesti
Poder Superior nos dan el valor necesario para enfrentarnos
todos los sentimientos que surgen diariamente.

'Tal como nos dijeron al principio de la recuperacién: «Tu Podd
Superior no te da més de lo que puedas manejar en un solo dia»,
la capacidad de sentir nuestras emociones es uno de los mayore
dones de la recuperacién.

&,
o0

Sélo por hoy: Trataré de recibir bien mis sentimientos, decididd
a creer que tengo el valor para enfrentar cualquier emocién qug
surja en mi vida.
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29 de febrero

Muestra enfermedad se ha detenido y ahora
v positble, Cada vez nos volvemos mas receptivos Y
Jon abrimos a nuevas ideas en todos los aspectos
de nuestra vida.»

Texto Basico, p. 120

el

7
0’0

Faia tichos, los primeros meses o anos en NA son una épo-
~ villosa. Estamos dispuestos a probar cualquier cosa y

Lo ojos estan constantemente abiertos a nuevas alegrias y
. horizontes. Libres al fin de nuestra adiccion activa y con
" Lo uperacion joven y nueva, todo parece posible.

I al llevar cierto tiempo limpio sobre los hombros, quizas
uinos menos prisa con nuestro programa. Tal vez no estemos
. ispuestos como antes a poner en practica la experiencia de

l1114, Puede que hayamos descubierto unos pocos defectos
iealio caracter, aparentemente intratables, lo que merma
| ptimismo ilimitado de los primeros meses en recuperacion.

Jiinos demasiado para creer que todo es posible.

 uino le devolvemos el entusiasmo a nuestra recuperacion?
“amos por ello; compartimos sobre ello; e intentamos encontrar
| Lilusinsmo que nos falta. Hay miembros —algunos con mas
“ipo limpio, otros con menos— que tienen el entusiasmo que
L amos, y que se alegraran de compartirlo con nosotros si se lo

. limos, Sin embargo, para lograr el beneficio de su experiencia,
L Leimos tener la mente abierta y permitir que nos enserien de
“ivo, Cuando nos abrimos a nuevas ideas y estamos dispuestos
\ pobarlas, una vez més descubrimos que todo parece posible.

N
R4
Sl por hoy: En mi recuperacion siempre hay algo mas que
iender y alguien de quien hacerlo. Hoy, me abriré a nuevas
lvan y estaré dispuesto a probarlas. Mientras siga asi, s€ que
ulo es posible.
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e de ansiedad! 1° de marzo

¢l Poder que nos trajo a este programa sigue
valando con nosotros y continuara guiandonos
si se lo permitimos.»

Texto Basico, p. 31
&,

0‘0

i lenido alguna vez un ataque de panico? Miremos donde
~ o, las exigencias de la vida nos agobian. Estamos parali-
by no sabemos qué hacer. ¢<Cémo interrumpimos un ataque
W asledad?

“uiles (ue nada, paramos. No podemos ocuparnos de todo al
~ i llempo, asi que paramos durante un momento y dejamos
0 lan cosas se calmen. Después hacemos un «inventario en
“ W los de lo que nos molesta. Examinamos cada detalle y nos
S inos la siguiente pregunta: «CEs realmente importante?» En
* nyoria de los casos veremos que la mayor parte de nuestros
“ s y preocupaciones no requieren nuestra atencién inmedia-

“ demos dejarlos a un lado y ocuparnos de los asuntos que
L e resolver enseguida.

| Lingjo volvemos a parar y nos preguntamos: «De todas formas,
“quien tiene el control aqui?» Esto nos ayuda a recordar que
sueatio Poder Superior tiene el control. Buscamos la voluntad del
I uler Superior para la situacion, sea cual sea. Podemos hacerlo
4 nuchas formas: a través de la oracién, de charlas con nuestro
(diino o los amigos de NA, asistiendo a una reunion y pidiendo
4 lon demas que compartan su experiencia. Cuando vemos con

“ltldad la voluntad de nuestro Poder Superior, rezamos para poder
Wevnila a cabo. Por tltimo, nos ponemos en marcha.

| i ataques de ansiedad no tienen por qué paralizarnos. Po-
demos utilizar los recursos del programa de NA para afrontar
unlquier problema que se nos presente.

[}

B3
Holo por hoy: iMi Poder Superior no me ha traido hasta este
punto de la recuperacion para abandonarme! Cuando la ansie-
didl ataque, daré pasos especificos para buscar la proteccién y
drlentacion continua de Dios.
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2 de marzo

«Cualquier tipo de éxito nos asustaba y
resultaba extrario.»

Texto Basico, p.

9,
%®

Antes de llegar a NA, pocos habiamos tenido experiencia coni
&xito. Todos los intentos de dejar de consumir por nuestra cue
habian fallado. Habfamos empezado a abandonar toda esperal
za de encontrar algin alivio a la adiccién activa. Nos habfamé
acostumbrado al fracaso, lo esperdbamos, lo aceptabamog
simplemente pensabamos que era parte de nuestra forma de st

Al estar limpios, empezamos a tener experiencias de éxito (
nuestra vida. Comenzamos a estar orgullosos de nuestros logrd
y a correr riesgos saludables. Es posible que recibamos algund
golpes en el proceso, pero, si aprendemos de ellos, se pued
incluso considerar como éxitos.

A veces, cuando alcanzamos una meta, dudamos en «darnd
una palmada en el hombro» por miedo a que parezca una arrg
gancia. Pero nuestro Poder Superior quiere que tengamos éxil
Yy que compartamos con nuestros seres queridos el orgullo pg
nuestros logros. Muchas veces, cuando compartimos nuestrd
éxitos con otras personas de NA, empiezan a creer que tambi
pueden alcanzar sus propias metas. Cuando tenemos éxito, ayl
damos a sentar las bases para los que vienen detras.

3|

&

NG
0’0

Solo por hoy: Me tomaré mi tiempo para saborear mis éxitos
Compartiré mis triunfos con una «actitud de gratitud».
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3 de marzo

hqinln

Hdud momentos, sin embargo, en los que tendremos
walmente ganas de consumir. Queremos escapar,
W sentimos terriblemente mal. Hace falta que nos
wrden de donde venimos Yy que esta vez serd peor.
I 1 ¢n este momento cuando mds necesitamos
el programa.»

Texto Bésico, p. 92

&,
%

1 valaimos contemplando la posibilidad de una recaida, de-

*Lunon limaginar nuestro consumo hasta el amargo final. Para
L, eale final consiste en problemas médicos graves, céarcel
- e ln muerte. ¢Cuéntos conocemos a personas que reca-
~ 1 idespues de muchos afios limpias y que murieron a causa
L enlermedad?

Foin hay una muerte que acompana el regreso a la adiccion
~ L ulzas peor que la muerte fisica. Se trata de la muerte es-

~ il ue experimentamos cuando nos apartamos de nuestro
© o Lperior. Si consumimos, la relacion espiritual que hemos
*wlion o largo de los anos, se debilita y puede que hasta des-
i Nos sentiremos realmente solos.
Wi thida pasamos por periodos oscuros en nuestra recupera-
~ 1 Lolo hay una manera de superar esos momentos diflcilf:S:
i e bl creemos que nuestro Poder Superior nos acompana,
L s sabemos que todo saldra bien.
iy mal que nos sintamos, una recaida nunca es la solu-
1 Juntos descubrimos la recuperacién. Si nos mantenemos
Lplion, se disipa la oscuridad y llegamos a un contacto mas
lunido con nuestro Poder Superior.

.
0’0

Sulie por hoy: Agradezco a mi Poder Superior el regalo de NA.
© 1110 una recaida no es la salida. Cualquiera sea el desafio que
e presente, lo afrontaré junto con el Dios que yo concibo.
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4 de marzo

«Este programa se ha convertido en parte de mi. [...]
Ahora comprendo con mayor claridad las cosas
que me suceden hoy en dia en la vida. Ya no me

resisto al proceso.»

Texto Bésico, p. 14}
DX

Durante la adiccién activa, al parecer las cosas sucedian sl
ton ni son. Sencillamente «<hacfamos cosas» sin saber por qué i
cuéles serfan las consecuencias. La vida tenia poco valor o sentidd

El proceso de los Doce Pasos da sentido a nuestra vida.
trabajar los pasos, llegamos a aceptar tanto el lado oscuro d
nosotros, como el brillante. Nos despojamos de la negacidl
que nos impedia entender cémo nos afectaba la adiccion. N
examinamos honestamente y comprendemos los esquemas di
nuestras ideas, sentimientos y comportamiento. Al revelarng
completamente ante otro ser humano, ganamos en humildad
claridad. Al intentar que nos quiten nuestros defectos, desarrg
llamos una valoracién préactica de nuestra propia impotencia
de la fortaleza que nos brinda un Poder mayor que nosotros. A
comprendernos mejor a nosotros mismos, podemos entender|
aceptar mejor a los demas.

Los Doce Pasos son la llave de un proceso que llamama
«vida». Al trabajar los pasos, se convierten en parte de nosotros
y nosotros nos convertimos en parte de la vida que nos rodea. B
nuestro ya no es un mundo sin sentido; entendemos mejor lo qut
sucede hoy en nuestra vida. Ya no luchamos contra el procesg,
Hoy, al trabajar los pasos, lo vivimos.

&,
0’0

e,

Sélo por hoy: La vida es un proceso y los Doce Pasos son la clav
Hoy, usaré los pasos para participar en el proceso, comprendermg

y disfrutar de mi y mi recuperacion.
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deapertar brusco
m‘b«n,mt.n espiritual
 uando surge la necesidad de admitir nuestra
Ll la, puede gue primero busquemos las maneras
~ ponernos a ello. Cuando agotamos estos intentos,
cimpezamos a compartir con los demas
Yy hallamos esperanza.»

Texto Basico, p. 94

5 de marzo

&,
L4

" . 0n, en las reuniones oimos que «los despertares bruscos
~huen a los despertares espirituales». Qué tipo de desper-

. liuscos tenemos en recuperacion? Quizas cuando una

~ o dnideseable de nuestro comportamiento, que crefamos bien
~ ulidn, aparece de repente para que todo el mundo la vea.
e nuestro padrino nos provoque un despertar de este tipo

Ll nos informe que si esperamos mantenernos limpios y
Jpeininos, debemos trabajar los pasos como todos los demas.
|1 nyoria detestamos que nos arranquen las mantas; no nos
. iuedarnos desnudos delante de todos, pero es una expe-
1 n (ue genera una gran dosis de humildad. Generalmente,
(11 primera reaccion ante el hecho de quedar expuestos es de
Liocion y enojo, no obstante, reconocemos la verdad cuando

. Lunios, Se trata de un despertar brusco.
I ulos despertares muchas veces sacan a la luz barreras que nos
“ilen hacer progresos espirituales en nuestra recuperacion. (na
(e eslas barreras quedan al descubierto, podemos trabajar los
o para empezar a eliminarlas de nuestra vida. Comenzamos
“wperimentar el alivio y la serenidad que anuncian un renovado

Lapertar del espiritu.
o

“ulo por hoy: Reconoceré los despertares bruscos que tenga
o oportunidades para avanzar hacia un despertar espiritual.
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Alejar nuesl|

6 de marzo recuperacion con pretexi(

«Como resultado de los Doce Pasos, no puedo aferrarme
a las viejas formas de engafiarme a mi mismo.»

o
Todos tenemos pretextos. A veces sabemos que estamos dary
pretextos, admitimos que lo hacemos, pero seguimos justificdl
donos. Cuando decidimos, por una razén u otra, que los sencill¢
principios del programa no se aplican a nosotros, la recuperacif
puede llegar a ser muy dolorosa.
Con la ayuda de nuestro padrino y otros miembros de
podemos empezar a ver qué excusas utilizamos para nuestro coff

se ajustan a nosotros? ¢Creemos que sabemos mas que cualqul
otra persona en Narcéticos Anénimos, incluyendo las que llevd
anos limpias? ¢Qué nos hace pensar que somos tan especialé

No cabe duda de que podemos justificarnos con éxito durarl
parte de la recuperacién. Pero, con el tiempo, debemos enfrents
nos cara a cara con la verdad y empezar a actuar en consecuenci
Los principios de los Doce Pasos nos guian hacia una nueva vi¢
en recuperacion. Hay poco espacio para los pretextos.

N
o6

Solo por hoy: No puedo trabajar los pasos y seguir engafidndo
Examinaré mi forma de pensar para ver cudles son mis pretextd
se los contaré a mi padrino y me desharé de ellos.
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7 de marzo

”‘Hdﬁtlru

L Luenos momentos también pueden ser una trampay
~ ol peligro de que olvidemos la prioridad nimero
tno: mantenemos limpios.»
Texto Basico, p. 50

&

| i pueden salir realmente bien en recuperacion. Quizas
~ oo encontrado nuestra «alma gemela», construido una
~ i giatificante o fundado una familia. Tal vez se hayf:m
~ i law relaciones con los miembros de nuestra familia.
* . van tan bien, que apenas tenemos tiempo de ir a las
s Luizas empezamos a reintegrarnos con tanto éxito en
~ = dadl, que olvidamos que no siempre reaccionamos ante
S e lunes como los demas.

“Lian, y es solo una posibilidad, hayamos puesto algunas
~ldes por delante. ¢Sigue siendo la asistencia a las reuniones
~ o iportante? ¢Aan tenemos ahijados? cLlamamos a nues-
~ wliino? ¢Qué paso estamos trabajando? dTodavia estamos
* . alon o salir de la cama a una hora incémoda para acudir
= lnmada del Duodécimo Paso? ¢Recordamos practicar
"~ (i iplos en todos los aspectos de nuestra vida? ¢Estamos
" ibles cuando otros miembros de NA nos piden ayuda?

" ulamos de dénde venimos, o las «buenas temporadas»

« L hecho olvidarlo?
!4 imantenernos limpios debemos recordar que solo esa pri-
4 iogn nos separa de nuestro pasado. Estamos agradecidos
. lun buenas temporadas, pero no dejamos que nos desvien de
Iin ecuperaciéon continua en Narcéticos Anénimos.

&
0’0

“uli por hoy: Estoy agradecido por las buenas temporadas, pero
It vlvidado de dénde vengo. Hoy, mi prioridad niimero uno
iantenerme limpio y crecer en mi recuperacion.
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8 de marzo Aprender a queret

«Lo que mas deseamos es sentirnos bien con
nosotros mismos.»

Texto Basico, p.
23

«le querremos hasta que puedas aprender a quererte t0.» Egl
palabras, que se oyen con tanta frecuencia en nuestras reur
nes, prometen la llegada del dia que tanto esperamos: el dia (|
sepamos cémo querernos.

Autoestima... todos deseamos esa cualidad evasiva en cuar
oimos hablar de ella. Algunos, al parecer, tropezamos con ella
casualidad, mientras otros seguimos un plan de acciones cg
cretas que incluye decirnos cosas positvas. Pero con las técnic
«arréglelo usted mismo» y las curas psicolégicas de moda sé
podemos llegar hasta cierto punto.

Existen determinados pasos practicos que podemos dar p
demostrar que nos queremos, «sintamos» o no ese carifio. P
demos ocuparnos de nuestras responsabilidades personale
hacer cosas agradables para nosotros, como las que hariami
para una pareja o una persona amiga; empezar a prestar atencig
a nuestras propias necesidades e incluso a las cualidades qt
apreciamos en nuestras amistades —como la inteligencia y/i
humor— y buscarlas en nosotros. Seguramente descubrirem(
que somos personas dignas de carifio, y, cuando lo hagama
habremos avanzado gran parte del camino.

&,
o5

Sélo por hoy: Hoy haré algo que me ayude a reconocer y senf
carino por mi.
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9 de marzo

ool pasaclo convertiamos situaciones sencillas
1 jwoblemas, hactamos montarias de simples
granos de arena.»
Texto Basico, p. 103

&,
e

‘Lo inontanas de granos de arena parece ser nuestra espe-

Ll ¢ Haw oido decir que para un adicto una rueda pincha%c?a
. ueno lraumatico? €Y los que olvidamos toda pretensno_n
L pios cuando nos cruzamos con un conductor malo? cY
~ .l ol nbrelatas no funciona, ya sabes, ese que acabas i:ie
~ 1 ol segundo piso? Cuando oimos compartir a los demas:
. uncedeme paciencia, iahora mismol», seguro que nos
R Amos.

"L 110 son los grandes problemas los que nos vuelven l’oc.os.
. aniles cosas —divorcio, muerte, enfermedad grave, pérdida
. linbinjo— nos perturban, pero sobrevivimos a ellas, Hemos
~iulidlo por experiencia que debemos acudir a nuestro Poder

" ilol y o otras personas para superar las crisis importantes
11 i, Son las pequenas cosas, los desafios constantes de
i ln vidla dia a dia sin consumir drogas, lo que aparentemer,lte
i con mas fuerza a la mayoria de los adictos en recuperac.ion.
' unnido nos afecten pequerias cosas, la Oracién de la Serenidad
e nyudarnos a verlas en su justa medida. Todos podemos
Jiilir que «poner» estas pequenas cuestiones .al CUlda’dC? de
Jiulio Poder Superior, tiene por resultado tranquilidad de animo

- uin lorma nueva de ver la vida.

&,
%>

Hulo por hoy: Trabajaré la paciencia. Trataré de no exagerar las
un v recorrer este dia con mi Poder Superior.
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10 de marzo Nuestra propia recuperaci

«Los pasos son nuestra solucién, nuesira tabla de
salvacién, nuestra defensa contra la enfermedad mortal
de la adiccién. Son los principios que hacen posible
nuestra recuperacion.»

Texto Basico, p.

9,
g

Hay mucho que disfrutar en Narcéticos Anénimos. Las rel
niones, por ejemplo, son magnificas. Vemos a nuestros amiga
escuchamos historias inspiradoras, compartimos experiencia pré
tica, y hasta puede que nos encontremos con nuestro padrino. L&
salidas, las convenciones, los bailes, son diversiones maravilloss
y limpias en compafia de otros adictos en recuperacion. Pero|
nicleo de nuestro programa de recuperacién son los Doce Pasd
en realidad, ison el programal!

Nos han dicho que no podemos mantenernos limpios por &
mosis, o sea, no podemos simplemente asistir a reuniones, pg
muchas que sean, y esperar que nos entre la recuperacion pg
los poros de la piel. La recuperacién, como suele decirse, es
trabajo interno, y los Doce Pasos son las herramientas que utilizg
mos para hacerlo. Escuchar sin cesar hablar de la aceptacion &
una cosa, y trabajar el Primer Paso por nosotros mismos es off
muy diferente. Las historias sobre hacer enmiendas quizas seal
muy inspiradoras, pero lo tGnico que nos librar4 del remordimientt
es hacer el Noveno Paso. Lo mismo se aplica a todos los pasos

En NA hay muchas cosas dignas de valor, pero para lograr I¢
maéximo de nuestra recuperacién debemos ser nosotros quiene
trabajemos los Doce Pasos.

%

Sdlo por hoy: Quiero todo lo que mi programa personal tieng
para ofrecerme. Yo mismo trabajaré los pasos.
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11 de marzo

B la carga

L vmos mejores juzgando las faltas de los demas.
L ow hara sentir mejor es limpiar nuestra vida...»

Texto Basico, p. 44

7

0‘0
"~ unecesitamos algo tangible que nos ayude a compren-
o que nos causa guardar un resentimiento. Quizas no
= consclentes de lo destructivos que son en realidad los
~lentos, Pensamos: «cY qué? Tengo derecho a estar eno-

- J'uede que esté alimentando uno o dos rencores, pero
e hadda de malo.»

F v mas claramente el efecto que tiene en nuestra vid‘a
. a rencor, podriamos tratar de imaginar que cada resenti-
. en como arrastrar una piedra. Un pequeno rencor, como
. Linon con un mal conductor, estaria representado por una
- liln Albergar mala voluntad hacia todo un grupo de gente,
L piedra enorme. Si en la préctica tuviéramos que llevar

s o cada resentimiento, sin duda el peso nos cansaria. Pe
i cunnto maés pesada fuera la carga, mas sinceros deberian
 Luestios esfuerzos por aligerarla. y

I 1o e los resentimientos frena nuestro desarrollo espiritual.
 alimente queremos libertad, intentaremos deshacemos. dela
i cantidad posible de peso extra. A medida que nos aligera-
. nolaremos una creciente capacidad para perdonar a otros

o+ humanos sus errores y a nosotros los nuestros. Nutriremos
“ulio espiritu con buenos pensamientos, palabras amables y

(lo o los demas.
&
0’0
Suli por hoy: Intentaré eliminar de mi espiritu el peso de los
tiillimientos.
73



12 de marzo Salir del bacl

«Durante nuestra recuperacién, muchas veces nos
rondaran viejos fantasmas. La vida puede volverse otra
vez mondtona, aburrida y sin sentido,»

Texto Basico, p. |
23

A veces parece que no cambia nada. Nos levantamos y va
todos los dias al mismo trabajo. Cenamos todas las noches d
misma hora. Asistimos a las mismas reuniones cada semana,
ritual de esta manana ha sido idéntico al de ayer, y al de anteay
y al de antes de anteayer. Tras el infierno de nuestra adiccién y
montana rusa del principio de la recuperacién, quizds una vid
estable tenga cierto atractivo... por un tiempo. Pero, a la larg
nos damos cuenta de que queremos algo més. Tarde o templl
no nos desanima la progresiva monotonia y el aburrimiento
nuestra vida.

Sin duda habrén momentos en que nos sintamos vagameri
insatisfechos, con nuestra recuperacién. Por alguna razén nd
parece que estuviéramos perdiéndonos algo, pero no sabem
qué ni por qué. Sacamos nuestra lista de gratitud y descubrima
literalmente, cientos de cosas por las cuales estar agradecida)
Todas nuestras necesidades estan satisfechas; nuestra vida ¢
mas plena de lo que jaméas hubiéramos esperado. ¢Qué past
entonces?

Quizas haya llegado el momento de desarrollar nuestro potel
cial al maximo. Nuestras posibilidades estan limitadas Ginicamen
por nuestros suenos. Podemos aprender algo nuevo, fijarnos ur
nueva meta, ayudar a otro recién llegado o hacer un amigo nuevg
Si buscamos bien, seguramente encontraremos algtn desafio v
vida volvera a ser variada, satisfactoria y a tener sentido otra vel

N
L5

Sélo por hoy: Haré una pausa en mi rutina y desarrollaré
potencial al maximo.
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L0 peisona especial 13 de marzo

[ padiino] No necesariamente es un amigo, pero
Cde ser alguien en quien confiamos. Con nuestro
L lino podemos compartir cosas que tal vez no nos
estiltaria cémodo compartir en una reunion.»

IP N° 11, El padrinazgo, Revisado

9,

R X
‘non pedido a alguien que nos apadrine, y las razones para
*ulo pedido a esa persona en particular son tantas como
* s de arena de una playa. Quizas la escuchamos com-
.~ i una reunién de oradores y pensamos que era divertida

- Lpliadora, Tal vez tenia un coche fabuloso y pensamos que
~ulniamos uno igual si trabajgbamos el mismo programa. O
1 Lueor vivimos en un pueblo pequefio y era la Gnica persona
. isponta de tiempo para ayudar.
ualiulera haya sido la razon inicial para tener ese padrino o
i, sin duda descubrimos que las razones para seguir te-
~ulalo son bastante diferentes. De repente nos asombra con su
(iendente perspicacia y nos preguntamos si no habré espiado
+ho Cuarto Paso. O quizés estamos atravesando una crisis y
. Lypetlencia con el mismo problema nos ayuda de una manera
1 Jaimnns imaginamos posible. Lo llamamos cuando sufrimos y
e con esa combinacion especial de palabras carifiosas que
*ulin auténtico consuelo.
Hinguna de las notables proezas de nuestro padrino son mera
uildencia. Sencillamente ha recorrido por el mismo camino
Jilen que nosotros. Un Poder Superior ha puesto esa persona

piinl en nuestra vida y estamos agradecidos por su presencia.
9,
0.“

Sulo por hoy: Valoraré a esa persona especial en mi vida: mi
(aidilng o mi madrina.
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14 de marzo

«Por lo general nuestro inventario también contiene
material sobre nuestras relaciones afectivas.»

Texto Basico, p.
23

iDecir esto es poco! Especialmente cuando llevamos tiemp
en recuperacion, es posible que los inventarios enteros se centr@
en nuestras relaciones con los demas. Nuestra vida esté llena d

caracter.
A menudo nuestro inventario cataloga los resentimientos qul
surgen de nuestra interaccion diaria con los demas. Nos esforza

expectativas irreales sobre los demas? clmponemos nuestrt
criterio a los otros? cSomos a veces francamente intolerantes?

humano. De esa forma conseguimos otro punto de vista, necg
sario, sobre nuestra responsabilidad en el problema y la forma d
trabajar para solucionarlo.

El inventario es una herramienta que nos permite empezar @
mejorar nuestras relaciones. Aprendemos que hoy, con la ayuds
de un inventario, podemos comenzar a disfrutar de nuestras re:

laciones con los demas.
o

Sélo por hoy: Haré un inventario del papel que juego en mis

relaciones. Intentaré tener un papel mas enriquecedor y respon:
sable en ellas.
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.ﬂlluv Integrado

15 de marzo

| oncuentros después de la reunion son una buena
\waulon para compartir lo que no se ha llegado a
conversar en ella.»
- =l o 1 1
Texto Basico, p. 1

o
|« wilic Clon activa nos apart6 de la sociedad, nos ai.s’lé. El miedo
il nucleo de ese aislamiento. Crefamos gue si de]abamc;s c::ue
L deiiias nos conocieran, ﬂnicarqente ver}an todos los defectos
W leninmos. De ahi al rechazo solo habna‘L’m paso.
| Lando llegamos a nuestra primera reunion c‘ie NA, nos que-
S limpresionados por la familiarida.c’i yla 'amlstad que '\fm:;
~ il a otros adictos en recuperacion. Si nos lo permitim : ,
. li0s también podemos répidamente formar parte de’ esta
~lialernidad. Una forma de comenzar €S ir a tomar café con
. deinas después de la reunion.
1 .I nln :'|-:|: 5 enfuentros, podemos dejar que caigan los muros que
. separan de los demas y descubrir cosas sobre nosotros y otros
~inibros de NA. Al hablar con una persona, a Veces podemo§
i cosas que quizas no tengamos muchas ganas de corgpar’Elr
1 iupo. En estos encuentros aprendemos a conversar y ademas
o lurjan amistades solidas y profundas. - )
{1 las nuevas amistades de NA, ya no es necesarlio que si
ainios viviendo aislados. Podemos fom}a}r parte t’:le. un conjunto
s (rande: la Confraternidad de Narcoticos Andénimos.
2
ilo por hoy: Me liberaré del aislamiento. Me esforzaré por sen-

Uine integrado en la Confraternidad de NA.

T



16 de marzo Inventari

«El propdsito de hacer un detallado inventario
moral sin ningun temor es ordenar las confusiones y
contradicciones de nuestra vida para que podamos
averiguar quiénes somos en realidad.»

Texto Basico, p. 3;
23

Los adictos activos son un grupo de gente confundida y de
concertante. Es dificil saber qué van a hacer o quiénes van a s¢
dentro de un minuto. Por lo general, el adicto esté tan sorprendid
como todos los demas.

Cuando consumiamos, nuestro comportamiento estaba dic
tado por las necesidades de nuestra adiccién. Muchos seguima
identificando estrechamente nuestra personalidad con el compol
tamiento que tenfamos cuando consumiamos y que nos hadil
sentir avergonzados y desesperados. Hoy en dia no es necesarid
que seamos las personas que éramos, moldeadas por la adiccié gl
la recuperacion nos ha permitido cambiar,

Podemos usar el inventario del Cuarto Paso para ver mas alll
de las necesidades de nuestra vieja vida en adiccién activa y ave
riguar quiénes queremos ser hoy en dia. Escribir sobre nuestrg
comportamiento y ver qué sentimos respecto a él, nos ayuda @
comprender quiénes queremos ser. Nuestro inventario nos ayuds
a ver mas alla de las exigencias de la adiccién activa, mas allé dé
nuestro deseo de ser queridos y aceptados; descubrimos quiénes
somos en el fondo. Empezamos a entender lo que nos conviené

y cémo queremos que sea nuestra vida. Este es sélo el comienzd
de convertirnos en lo que realmente somos.

&,
L g

Solo por hoy: Si quiero descubrir quién soy, veré quién he sido
y quién quiero ser.
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17 de marzo

Ssntleo valor

L i logran superar esos momentos demuestran un
valor gue no parece propio.»
Texto Basico, pp. 97-98

0,

L4

ool llegar a NA, muchos pensdbamos que éramos valie’n-
.~ plemente porque nunca habiamos sentido miedo. Habia-
. Lipailo con drogas todos nuestros sentimientos, entre e}los el
. hista convencernos de que éramos personas muy val;'entes
~ . (jue no se derrumbaban bajo ninguna circunstancia.

' huscar nuestro valor en las drogas no tiene nada que
1l lorma en que vivimos hoy. Al estar limpios y en recu-
~ i, Inevitablemente a veces nos sentiremos asustados. PI\I
.~ Ipln, cuando nos demos cuenta de que estamos aterr?orl—
. (uizas pensemos que somos cobardes. Tenemos mlfedo
L por teléfono por si la persona al otro lado de la linea

i comprende. Tenemos miedo de pedirle a alguien que sea
o padrino o madrina por si nos dice que no. Hos-da miedo
i liabajo. Nos da miedo ser honestos con los amigos. Peer
- leinores naturales, sanos incluso. Lo que no es sano es dejar

. vl miedo nos paralice. o
| peimitimos que el miedo frene nuestro crecimiento, nos
1 alara, Fl auténtico valor no es la ausencia de miedo, sino mas

* 11 ln buena voluntad de superarlo.
./
R X

Suli por hoy: Hoy tendré valor. Cuando tenga miedo, haré lo
¢uarlo para crecer en mi recuperacion.
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18 de marzo El mensaje complé

«Cuando los adictos descubren a otras personas que
comparten sus dificultades pasadas y presentes, sienten
algo especial.»

Texto Basico, p.

23
La riqueza de nuestra recuperacién es demasiado espléndi
para guardarla sélo para nosotros. Algunos creemos que cual
do hablamos en las reuniones debemos «recordar a los recil
llegados» y tratar siempre de llevar un mensaje positivo de red
peracion. Pero a veces, el mensaje més positivo que podem(
llevar es que estamos atravesando momentos dificiles en nuest
recuperacion, ly a pesar de ello seguimos limpios!
31, es gratificante dar un mensaje sélido de esperanza a nug
tros miembros maés nuevos. Después de todo, a nadie le gusl
un llorén. Pero a veces hay problemas y la vida tal cual es pued
resultar dificil incluso para los miembros de Narcéticos Anénima
con largo tiempo de recuperacion. Si estamos equipados <ol
las herramientas del programa, podemos superar la confusion
seguir limpios para contar la historia.
La recuperacién no se hace de golpe; es un proceso continug

a veces una lucha. Cuando diluimos la integridad de nuesti
mensaje descuidando compartir sobre los momentos dificiles qu
atravesamos en nuestro viaje, privamos a los recién llegados de|
oportunidad de que vean que ellos también pueden manteners
limpios, pase lo que pase. Si compartimos el mensaje complett
de nuestra recuperacién, quizés no sepamos a quién beneficig
pero sin duda beneficiaré a alguien.

N
%

So6lo por hoy: Compartiré honestamente tanto los momentos
buenos de mi recuperacién como los dificiles. Recordaré que
experiencia en superar las adversidades puede beneficiar a otrd
adicto.

80

S valloso que compartir 19 de marzo

i mensafe de recuperacién sencillo y honesto siempre
suena auténtico.»

Texto Basico, p. 59

N
L5

| s en una reunién. Hace un rato que se comparte. Uno o

* eimbros han explicado su experiencia espiritual de manera
. llimente significativa. Otro nos han hecho refr a carcajadas
. Wirlorias entretenidas. Y entonces el moderador te llama...
' Ii presentas timidamente, tartamudeas unas pocas palabras
i disculpa, agradeces a todos por haberte escuchado y te
s el resto de la reunién en embarazoso silencio. ¢Te suena
* il ! Pues bien, no eres el Gnico.

Iiilon pasamos por épocas en las que crelamos que 1.0 que
Jimitiamos no era bastante espiritual, ni bastante dlvertu.:lc?,, ni
L lanle nada. Pero compartir no es un deporte de competlcm.n.
| o lnve de nuestras reuniones es la identificacion y la experiencia,
Ui tue lodos tenemos de sobra. Cuando corr?partirqos de co-
i1 ln verdad de nuestra experiencia, otros adictos sienten que
. len confiar en nosotros porque saben que somos exactamente
nles a ellos. Cuando compartimos con sencillez lo que nos h'a
i lonado en nuestra vida, no hay duda de que nuestro mensaje
atilta atil a los demas. . -
| 1 (jue compartimos no tiene que ser elegante ni gracioso para
1l auténtico. Todo adicto que trabaje un programa honesto
0 (¢ sentido a su recuperacion, tiene algo cl'e inmenso val(?r
e compartir, algo que nadie mas puede brindar: su propia
(erencia.

e
A%

Hilo por hoy: Tengo algo valioso que compartir. Hoy af515t1re a
Ll reunién y compartiré mi experiencia de recuperacion de la

phiccion,
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20 de marzo

«La mayoria no tenemos problemas en admitir que la

adiccidn se habia convertido en una fuerza destructiva

en nuestra vida, Nuestros mejores esfuerzos concluian en

mas destruccién y mds desesperacién. En un momento

dado nos dimos cuenta de que necesitdbamos la ayuda
de algtin Poder mayor que nuestra adiccién.»

Texto Basico, p.
<3

La mayoria sabemos sin lugar a dudas que nuestra vida estal
llena de destruccién. Enterarnos de que tenemos una enfermedat
llamada adiccién nos ayuda a entender el origen o causa de esli
destruccién. Podemos identificar la adiccién como un poder qui
ha devastado nuestra vida. Cuando hacemos el Primer Paso, ad
mitimos que la fuerza destructiva de la adiccién es mas poderog
que nosotros, Somos impotentes ante ella.

A esta altura, nuestra tnica esperanza es hallar algtin Podg
mayor que la fuerza de nuestra adiccién, un Poder gue tienda @
conservar la vida, no a destruirla. No hace falta que lo compren:
damos, ni siquiera que le pongamos un nombre; Gnicamente
tenemos que creer que es posible que exista un Poder Superiol
semejante. Creer en la posibilidad de la existencia de un Pod ;
benevolente mas fuerte que nuestra adiccién, nos da suficiente
esperanza para mantenernos limpios de dfa en dia.

O,
o%®

Sélo por hoy: Creo en la posibilidad de algiin Poder mas fuerte
que mi adiccion.
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* viilerimedad tratable

21 de marzo

' wlicclon es una enfermedad que abarca mas que el
consumo de drogas.»
Texto Bésico, p. 3

o

' punible que en nuestra primera reunién nos haya descon-
ol manera en que los miembros compartian sobre la
~ o que la enfermedad de la adiccidén habia afec:cado su
~ il nlermedad? —pensabamos para nosotros—. 1Yo solo
* . un problema de drogas! ¢De qué diablos estan hablando?»

Lpues de algan tiempo en el programa, empezamos a ver
~ uuestra adiccion era algo mas profundo que nues::ro consu-
~ ulimesivo y compulsivo de drogas. Vimos que sufriamos una
~ Lmedad crénica que afectaba muchas dreas de nuestra vida.
. abiamos donde la habiamos «contraido», pero al examinarnos
= imios cuenta de que la teniamos desde hacfa muchos afios.

Wil como la enfermedad de la adiccién afecta todas las areas
. nuestra vida, también lo hace el programa de NA. Asistimos a

“walia primera reunion con todos los sintomas: vacio espiritual,
i emocional, impotencia, ingobernabilidad. ]
|| tratamiento de esta enfermedad implica mucho mas que
W iera abstinencia. Empleamos los Doce Pasos, y, aunque no
L nuestra enfermedad, empiezan a sanarnos. A medida que
. recuperamos, experimentamos el don de la vida.

O
0.0

Hulo por hoy: Trataré mi enfermedad con los Doce Pasos.
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22 de marzo El principio de autofinanciacid

«Durante nuestra adiccién dependiamos
de la gente, los lugares y las cosas. Contédbamos con
ellos para que nos mantuvieran y nos proporcionaran
lo que nos faltaba.»

Texto Basico, p. 8

En el reino animal hay un ser que vive a costa de los demd
Se llama sanguijuela. Se engancha a la gente y le saca lo q
necesita. Cuando una victima se quita a la sanguijuela, ésta sef
cillamente busca otra.

Durante nuestra adiccién activa nos comportdbamos igus
Chupabamos de nuestra familia, nuestros amigos, nuestra comi
nidad. Consciente o inconscientemente tratdbamos de consegul
de todas las personas que conociamos, algo a cambio de nad|

Cuando vimos pasar la cesta de la Séptima Tradicién en nuestf
primera reunion, posiblemente hayamos pensado: «iAutofinal
ciacion! cY eso qué es?» Al observar, nos dimos cuenta de alqg
Esos adictos que se mantenfan a si mismos eran libres. Pagalj
dose lo suyo se habfan ganado el privilegio de tomar sus propia
decisiones.

Cuando aplicamos el principio de la autofinanciacién en nuest
vida personal, ganamos el mismo tipo de libertad. Ya nadie tien
derecho a decirnos dénde tenemos que vivir porque pagama
nuestro alquiler. Podemos comer, vestir o viajar como decidamao§
porque nos lo proporcionamos nosotros mismos.

Al contrario de la sanguijuela, no tenemos que depender df
los demads para nuestro sustento. Mientras mas responsabilida
asumamos, mas libertad tendremos.

&,
0’0

Solo por hoy: La libertad que puedo lograr manteniéndome
mi mismo es ilimitada. Hoy aceptaré la responsabilidad person
y pagaré lo mio. ‘
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W ulon de Dios 23 de marzo

I cemos el trabajo que nos toca Yy aceptamos lo que
desinteresadamente recibimos a diario.»

Texto Basico, p. 55

N
o

Huestra relacién con un Poder Superior es una calle de doble

o 0N, Durante la oracién, hablamos y Dios escucha. Durante
. editacion, ponemos todo de nuestra parte para oir la voluntad
. Luestro Poder Superior. Sabemos que somos responsables
. nuestro papel en la relacién. Si no rezamos ni escuchamos,
uinios fuera de nuestra vida al Poder Superior. .

i unndo pensamos en la relacién con nuestro Poder Super‘lor,
. linportante que recordemos que nosotros somos la parte im-
. enle. Podemos pedir orientacion, buena voluntad, fortaleza o
“lduria para conocer su voluntad, pero no podemos hacerle
~encias. El Dios que concebimos —aquél que posee el po-

41 llenara esa mitad de la relacién exactamente con lo que
+ villamos y cuando lo necesitemos. '
liiclos los dias tenemos que tomar medidas para mantener viva
entia relacion con un Poder Superior. Una de las formas es apl.i-
i 0] (Indécimo Paso. Después, recordamos nuestra impotencia
1 ptamos la voluntad de un Poder més grande que nosotros.

&,
A

“ulo por hoy: En la relacién con mi Poder Superior, soy la parte
Lnpolente. Hoy, sin olvidar quien soy, aceptaré humildemente los
' jnlos del Dios que yo concibo.
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24 de marzo Desprenderse del pasay

«Lo importante no es dénde estuvimos,
sino hacia dénde vamos.»

Texto Basico, p. |
3

misr'nos. Al principio, mientras luchamos por encontrar un nu oy
sentido a la vida, quizas estemos tan llenos de miedo como de ‘
peranza. Puede que el pasado nos parezca ineludible y agobiant
Nos.CL.Iesta concebirnos de una manera diferente ala de siempy

Si bien los recuerdos del pasado nos sirven de advertencia d
que nos espera si volvemos a consumir, también pueden dejarng
e:s,tapcados €N una pesadilla de vergiienza y miedo. Aun ue s
dificil desprendernos de esos recuerdos, cada dia en ;'ecu iraci'
nos gleja otr9 tanto de nuestra adiccién activa. Diariameite de
cubrimos maés cosas que esperar y menos de las que castigarn o

En recuperacién se nos abren todas las puertas. Tenemos mu
chas oportunidades. Nuestra nueva vida es valiosa y est4 llena d
prom'e:?as. Aunque no podamos olvidar el pasado, no tenem a:
que vivir en él. Podemos avanzar. , l

7
p X

Sélo por hoy: Prepararé mis
: maletas y me mudaré del
un presente lleno de esperanza. G
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’ sulo no puedo, pero nosotros si

25 de marzo

«lras el aislamiento de nuestra adiccion activa,
Jdewcubrimos una confraternidad de personas con un
o en comun. [...] Nuestra fe, fortaleza y esperanza
[ edden de personas que comparten su recuperacion. .. »
Texto Basico, p. 110
23

Ho admitir debilidad, ocultar todo defecto, negar cualquier fra-

. hacerlo solos..., éste era el credo que seguiamos muchos.
“abamos que éramos impotentes ante nuestra adiccién, que
‘il vida se habia vuelto ingobernable, a pesar de que todo
Anoslraba lo contrario. Muchos no nos habriamos rendido sin
W iileza de que habia algo a lo que valiera la pena rendirse.
“Wilios hicimos el Primer Paso sélo cuando tuvimos la prueba

i (ue los adictos podian recuperarse en Narcoticos Anénimos.

I 11 MA conocimos otras personas que habfan pasado por la mis-
1 situacion dificil, con las mismas necesidades, pero que tenian
leinmientas que les servian. Estos adictos estaban dispuestos
A tumpartirlas con nosotros y a darnos el apoyo emocional que
i enitabamos mientras aprendiamos a usarlas. Los adictos en
i uperacion saben lo importante que puede llegar a ser la ayuda
e los demas, porque ellos también la han recibido. Cuando nos
Cunhvertimos en parte de Narcéticos Andnimos, nos unimos a una
suclacion de adictos como nosotros, a un grupo de gente que
wihie que nos ayudamos mutuamente a recuperarnos.

&,
¢

Holo por hoy: Me uniré a la cadena de recuperacion. En la Con-
linternidad de Narcéticos Anénimos encontraré la experiencia,

luilaleza y esperanza que necesito.
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Confiar en un padring

26 de marzo vale la pena el riesgt

«Al buscar un padrino o madrina, la mayoria de los
miembros procuran encontrar una persona de la que
puedan aprender a confiar, que parezca compasiva...»

IP N° 11, El padrinazgo, Revisady
oo

La idea del padrinazgo puede resultarnos nueva. Hemos pasade
muchos anos sin rumbo, dependiendo sélo de nuestro egoisma
sospechando de todos y sin confiar en nadie. Ahora que estamd
aprendiendo a vivir en recuperacién, nos damos cuenta de qu
necesitamos ayuda. Ya no podemos hacerlo solos; debemos arrieg
garnos a confiar en otro ser humano. Con frecuencia, la primer
persona con la que corremos este riesgo es nuestro padrino ¢
madrina, alguien a quien respetamos, con quien nos identificama
Yy en quien tenemos razones para confiar.

A medida que nos abrimos a nuestro padrino, crece un vinculd
entre ambos. Revelamos nuestros secretos y aumenta la confianzi
en su discrecion. Compartimos nuestras preocupaciones y apret]
demos a valorar su experiencia. Compartimos nuestro sufrimientd
y recibimos comprensién. Liegamos a conocernos, respetarnog
y querernos el uno al otro. Cuanto més confiamos en la persond
que nos apadrina, més aprendemos a confiar en nosotros.

La confianza nos ayuda a alejarnos de una vida de miedo,
confusién, recelo y desorientacién. Al comienzo, senitmos qué
es arriesgado confiar en otro adicto. Pero esa confianza es €|
mismo principio que aplicamos en nuestra relacién con un Po
der Superior. Sea arriesgada 0 no, nuestra experiencia nos dice
que no podemos prescindir de esa confianza. Y cuanto més nos
arriesguemos a confiar en nuestro padrino, mas receptivos sere-
mos en nuestra vida.

o
S6lo por hoy: Quiero crecer y cambiar. Correré el riesgo de confiar
en mi padrino y de ver las recompensas de compartir,
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St ns cualidades 27 de marzo

1% acuerdo con los principios de la recuperacion,
Lalamos de no juzgar, poner etiquetas ni moralizar.»

Texto Basico, p. 12

&,
"’0

L unntas veces en recuperacién hemos malinterpretado el

~putlamiento de otro, formulado un juicio precipitado, puesto
= cligueta y encasillado completamente a un individuo? Quizés
* i un concepto de un Poder Superior diferente del nuestro,
+ L lanto llegamos a la conclusion de que sus creenciqs no
~ o capliituales. O tal vez vimos a una pareja discutir y dimos
. wnlado que era una relacién enfermiza, aunque mas ade-
“ e descubrimos que el matrimonio habia tenido éxito durante
Wl hios anos.

I asillar irreflexivamente a nuestros comparneros nos ahorra
 walueizo de tener que conocerlos. Cada vez que juzgamos el
“iportamiento de otro, dejamos de verlo como un posible amigo

- uimpanero de viaje en el camino de la recuperacion. .
| ne nos ocurriera preguntar a las personas a las que juz-
Lunion si les gusta que las etiqueten, nos responderian con un
Jiio «no», Si nos lo hicieran a nosotros, ¢no nos sentiriamos
wibientimados? Claro que si. Asi como queremos que los demas
“un nuestras mejores cualidades, nuestros compafieros adictos
Lunbien quieren ser bien considerados. Nuestro programa de
‘uperacion nos pide que veamos la vida positivamente. CL}anto
Jan nlencidn prestemos a las cualidades de los demas, mas las

LI NOS en nosotros.

7
0’0

Holo por hoy: Descartaré mis criticas negativas a los demas y
0 centraré, en cambio, en apreciar las cualidades favorables

[ loclos.
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28 de marzo Enfrentarse a los sentimiento!

«Puede que tengamos miedo de que al ponernos en
contacto con nuestros sentimientos se produzca una
abrumadora reaccién en cadena de péanico y dolor.»
Texto Basico, p. 31

o

Si estabamos contentos, consumiamos para estar mas conter
tos. Si estédbamos enojados o deprimidos, consumiamos par
enmascarar lo que sentfamos. Continuamos con este esquem
de funcionamiento durante toda nuestra adiccién activa y nol
convertimos en personas tan confundidas emocionalmente qu
ya no sabiamos lo que eran las emociones normales.

Después de un tiempo en recuperacién, descubrimos quf
las emociones que habiamos reprimido, de repente empiezan ¢
reaparecer. Es posible que descubramos que no sabemos céma
identificar nuestros sentimientos. Quizés lo que sintamos comg
rabia sea soélo frustracién, lo que percibamos como una depresidi
suicida sea solo tristeza. Son éstos los momentos en los que tene
mos que buscar la ayuda de nuestro padrino o de otros miembrog
de NA. Ir a una reunién y hablar de lo que esté pasando en nuestrd
vida, puede ayudarnos a enfrentarnos a nuestros sentimientos e
lugar de escapar de ellos asustados.

9,
0’0

S6lo por hoy: No escaparé de las emociones incémodas que
sienta. Usaré€ el apoyo de mis amigos en recuperacién para que
me ayuden a enfrentarme con mis emociones.
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Hueslra auténtica voluntad 29 de marzo

«... la voluntad de Dios para con nosotros consiste
Jeclsamente en aquellas cosas que méas valoramos. La
toluntad de Dios [...] se convierte en nuestra propia y
verdadera voluntad.»
Texto Basico, p. 55

&,
%

I'w parte de la naturaleza humana desear algo sin dar nada a
~uimblo, Quizas nos maravillemos si al comprar algo, el cajero
A ln tienda nos devuelve mas dinero del que le dimos. Tenemos
wiilencia a pensar que, si nadie lo sabe, un pequefio engafo da
wunl. Pero hay alguien que si lo sabe: nosotros, y eso no da igual.

| & que nos funcionaba cuando consumiamos, no suele funcio-
nal mucho tiempo cuando estamos en recuperacién. A medida
e progresamos espiritualmente con la practica de los Doce
Minos, empezamos a desarrollar valores y criterios nuevos, a
“wnliros incémodos cuando nos aprovechamos de situaciones
ijlie, cuando consumiamos, nos habrian llenado de satisfaccion
maligna.

I'n el pasado, es posible que hayamos convertido a los demés
i1 nuestras victimas. Sin embargo, al acercarnos mas a nuestro
I'udler Superior, cambian nuestros valores. La voluntad de Dios se
viielve mas importante que salir airosos de una fechoria.

Cuando cambian nuestros valores, también cambia nuestra
vitla. Guiados por el conocimiento interno que nos ha dado
nuestro Poder Superior, queremos vivir de acuerdo a estos nuevos
vilores. Hemos interiorizado la voluntad de nuestro Poder Superior
[nra con nosotros. Es mas, la voluntad de Dios se ha convertido
¢ nuestra auténtica voluntad.

9,
0’0

Hiolo por hoy: Al mejorar mi contacto consciente con Dios, mis
valores han cambiado. Hoy, pondré en practica la voluntad de
ios, mi auténtica voluntad.
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30 de marzo Centrados en Dio

«A medida que dejamos de ser egocéntricos
Y nos centramos en Dios, nuestra desesperacién
se transforma en esperanza.»

Texto Basico, p. 10

<

iQué maravilla tener esperanza! Antes de llegar a Narcético
Anénimos, muchos viviamos en la desesperacién total. Crefamo
que estabamos destinados a morir a causa de nuestra enfermedad|
Muchos miembros mencionan que durante los primeros mese!
en el programa estaban en una «nube rosa». Hemos dejado d

en escena. La vida sigue siendo la vida: atn perdemos empleos
nuestras parejas todavia nos abandonan, nuestros amigos mue
ren, seguimos enfermandonos. La abstinencia no garantiza qu
la vida salga siempre como queramos,

Cuando la realidad de la vida tal cual es se impone, nos volves
mos hacia nuestro Poder Superior y recordamos que la vida eg
asi. Pero pase lo que pase en nuestra recuperacion, no tenemos
que desesperarnos porque siempre hay esperanza. La esperanza
se basa en nuestra relacién con un Poder Superior.

Esta relacién, tal como lo expresa la idea de nuestro texto, se
desarrolla con el tiempo: «gradualmente nos centramos mas
en Dios». En la medida en que dependamos cada vez més de la
fortaleza de nuestro Poder Superior, los problemas de la vida no'
tienen por qué arrastrarnos a un mar de desesperacién. Cuanto
mas nos centramos en Dios, menos nos centramos en nosotros
mismos.

9,
A 54

Sdlo por hoy: Dependeré de mi Poder Superior. Aceptaré que,
pase lo que pase, mi Poder Superior me brindar4 los recursos
para vivir con ello.
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S nlerlor y el exterior 31 de marzo

«Nuestro auténtico valor consiste
en ser nosotros mismaos.»
Texto Basico, p. 119

&,
L

Al linbajar los pasos, inevitablemente descubriremos alguna;-;
~niles esenciales sobre nosotros. El proceso d? descubrir
ulion secretos, exponerlos y examinar nuestro caracter, rgyel;
alin huténtica naturaleza. En la medida en que nos famllllfifl—
“iom con nosotros mismos, tendremos que tomar la decision
s exactamente lo que somos.

Lulzas deseemos echar un vistazo a lo que mostramos a nues-
1 companeros adictos y al mundo, y ver si Foncuerdg con lo
Jue hemos descubierto dentro de nosptros mismos. ¢Fingimos
que ninda nos molesta cuando en realidad S0MOS MUy Suscep-
Whlin ! ¢Ocultamos nuestra inseguridad con chistes ofensivos o

Jipartimos nuestros miedos con alguien? ¢Nos vestimos como
W lilescentes aunque tengamos casi cuarenta y seamos basica-
mienle conservadores? )

[l vez deseemos echar otro vistazo a las cosas que penséba-
jon que «no éramos». Quizas evitdbamos las af:tividades de NA
juiltue pensédbamos que «no nos gustaba func1onar. en grupo».
‘i sohamos secretamente con cambiar de profesion, pero lc;
dujnmos de lado porque «no era lo apropiado para nosotros»:
Lleremos que nuestro comportamiento concuerde c.on la nueva
manera en que nos vamos viendo. Deseamos ser ejemplos ge-

iinos de lo que somos.

e

¢
Holo por hoy: Revisaré mi imagen exterior para asegurarme de
(e coincida con mi naturaleza interna. Trataré de guiarme por

¢l crecimiento experimentado en recuperacion.
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Ay adiccion 1° de abril

A\lijunos vimos primero los efectos de la adiccion en
lian personas més cercanas. Dependiamos mucho de
vllas iy cuando encontraban otros inlereses, amigos
0 seres queridos, nos enfadabamos y nos sentiamos
decepcionados Y dolidos.»
Texto Basico, p. 8
o

I 4 adiccién afectd todas las dreas de nuestra vida. Asi como

L nbamos la droga que pusiera todo en orden, también bus-
~baimos a las personas que nos arreglaran. Nuestras exigencias
L limposibles y alejabamos a todos los que tuvieran algo valioso
e aliecernos. A menudo, las Unicas personas que quedaban
Lo nquellas que también estaban demasiado necesitadas como
i hegarse a nuestras expectativas fantasiosas. No es de extranar
Jue durante la adiccién activa fuéramos incapaces de establecer

~ innlener relaciones sanas de intimidad.

I by en dia, en recuperacién, ya no esperamos que las drogas

1w aireglen, Pero si todavia esperamos que lo hagan las personas,
(uleas haya llegado la hora de extender nuestro programa de re-
Luperacion alas relaciones. Empezamos por admitir que tenemos
Wi problema: no tenemos ni idea de cémo tener relaciones sanas
Ao Intimidad. Buscamos a miembros de NA que hayan pasado
i problemas similares y los hayan superado. Hablamos con
llin y escuchamos lo que comparten sobre este aspecto de su
(v uperacién. Aplicamos el programa en todos los aspectos de
nestra vida, tratando de buscar en nuestras relaciones la misma
‘lune de libertad que hemos hallado en otros aspectos de nuestra
[cLperacion.
o
Holo por hoy: Las relaciones amorosas estan a mi alcance. Hoy
«himinaré los efectos de mi adiccion en mis relaciones para poder
Cinpezar a recuperarme en ese terreno.
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2 de abril

«Nueslra imagen ptblica consiste en aquello que
podemos ofrecer: una forma de vivir sin drogas de
eficacia comprobada.»

Texto Basico, p. 8
&,

0.0

Si, atraemos miembros nuevos. Mas y mas adictos encuentral
Narcéticos Anénimos. ¢Pero cémo tratamos a los miembros mé
nuevos cuando llegan agotados de luchar con la adiccién? ¢No
acercamos a los recién llegados que vienen solos a las reunione
confundidos e inseguros? ¢Estamos dispuestos a acompanarlos
las reuniones? ¢Seguimos trabajando de uno en uno con el adic
to que todavia sufre? cLes damos nuestro nimero de teléfono
¢Estamos ansiosos de ir a practicar un Duodécimo Paso, aunqu
signifique levantarnos en medio de la noche de nuestra cémod
cama? ¢Tratamos con personas de orientacién sexual diferent
u otro origen cultural? ¢Somos generosos con nuestro tiempo?
Es indudable que nuestros comparnieros adictos nos recibieron
con amory aceptacion. Lo que a muchos nos atrajo de Narcéticos
Anonimos fue la sensacién de que al fin habfamos encontrada
un lugar al que perteneciamos. ¢Estamos ofreciendo lo mismo a
nuestros miembros mas nuevos? No podemos hacer promocién
de Narcoticos Anénimos, pero cuando ponemos los principios en
accion en nuestra vida, atraemos nuevos miembros a la manera.
de NA, igual que nos atrajeron a nosotros hacia la recuperacién,

9,
L X

Sélo por hoy: Trabajaré con un recién llegado. Recordaré que
yo también fui uno de ellos. Intentaré atraer a los demas para
que sientan que forman parte de NA igual que lo he sentido yo.
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3 de abril

[ idea de un despertar espiritual tiene distintas formas
woin las diferentes personalidades que encontramos
en la confraternidad.»

Texto Basico, p. 57

Pata 1 solo

&

Aunque todos trabajamos los mismos pasos, cada uno expe-
Minenla a su manera el despertar espiritual que resulta de ellos.
La lorma del despertar espiritual en nuestra vida varia en funciéon
e fuienes somos.

A algunos, el despertar espiritual prometido en el Duodécimo
Iin0 los lleva a un renovado interés en la religion o el misticismo.
Lilios, toman conciencia de la vida de las personas que los rodean
, ho Identifican con ellas quizés por primera vez. Y hay quienes se
Jdan cuenta de que los pasos los han despertado a sus propios
jtincipios morales o éticos. Para la mayoria, el despertar espiritual
11 una combinacion de todas estas cosas, una combinacion tan
Ingular como el individuo que ha sido despertado.

bl hay tantas variedades de despertares espirituales, ccémo
wibemos si realmente hemos tenido uno? El Duodécimo Paso nos
uliece dos indicaciones: hemos descubierto principios capaces
ilt guiarnos adecuadamente, el tipo de principios que quere-
ios practicar en todos los aspectos de nuestra vida. Y hemos
vinpezado a preocuparnos por otros adictos lo suficiente como
[ura compartir generosamente con ellos nuestras experiencias.
lhidlependientemente de los pormenores de nuestro despertar,
ludlos hemos recibido la guia y el amor necesarios para vivir vidas
plenas, orientadas hacia la espiritualidad.

N
e

fiolo por hoy: Mi despertar espiritual, independientemente de su
forma especifica, me ha ayudado a ocupar mi lugar en el mundo
con amor y vitalidad. Por eso estoy agradecido.
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4 de abril

«Recordemos que somos nosotros [...] los maximos
responsables de nuestra recuperacion
Y de nuestras decisiones.»

Vigilar nuestra recuperacidl

Texto Basico, p. 11
N

0.0

L.a mayoria nos enfrentaremos a alternativas que desafiat
nuestra recuperacién. Si tenemos algln dolor fisico grave, pa
ejemplo, tendremos que decidir si tomamos o no medicamentao;
Deberemos ser muy honestos con nosotros mismos sobre ||
gravedad de nuestro dolor, honestos con nuestro médico sobi
nuestra adiccién y recuperacion, y honestos con nuestro padring
Pero en dltima instancia, la decisién es nuestra, porque soma
nosotros quienes tendremos que vivir las consecuencias.
Otro reto habitual es la decisién de asistir a una fiesta dondg

se sirva alcohol. Aqui nuevamente debemos considerar nuestrd
estado espiritual. Si alguien que nos apoya en nuestra recupé
racion puede ir con nosotros, mucho mejor. Sin embargo, si na
nos sentimos a la altura de semejante desafio, probablement
deberiamos declinar la invitaciéon. Hoy en dia sabemos que con:
servar nuestra recuperacién es mas importante que quedar bien:
Todas estas decisiones son dificiles y requieren no sélo nuestra
cuidadosa consideracion, sino también la orientacién de nuestra
padrino y la rendicién completa a un Poder Superior. Si usamos
todos estos recursos, tomaremos la mejor decisién posible. Pera:
en ultima instancia la decisién es nuestra. Hoy en dia somo§
responsables de nuestra propia recuperacion.

9,
%®

Soélo por hoy: Cuando me enfrente a una decisién que pueda
poner a prueba mi recuperacién, antes de decidir, usaré todos
los recursos que tengo a mi disposicién.
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willeacion 5 de abril

I\ in alguien comprendia las ideas locas que tenia Yy
todas las locuras que habia hecho.»

28

* nenudo los adictos nos sentimos extremadamer}te origina-
. | ulamos convencidos de que nadie ha consumido t;lrf)gas
0 nosotros ni ha tenido que hacer las cosas que h1c1mqs

4 tonseguirlas. Tener la sensacion de que en reelllldad nadie
:I ‘umprende puede impedir nuestra recuperacién durante
W hios anos. ) » )

110 una vez que llegamos a las reuniones de Harcot.llcos Ané-
L, empezamos a quitarnos de encima esa sensacion de ser
L pooresy o «los mas locos». Escuch:amos las experiencias gue
“parten otros miembros. Descubrimos que los demas han
" uifldo el mismo camino retorcido que nosotros y no obstap/te
» (eruperan. Empezamos a creer que la recuperacion también
Loli h nuestro alcance. 3

Alinque progresemos en la recuperacion, a veces -nuestra ma-
‘ein e pensar sigue careciendo de sa}r}o juicio. Sin embargdo,
Linios que cuando compartimos las dificultades que tenemos,
L (lemds se identifican y comparten cémo han afrontado ellos

Al ultades semejantes. Por muy perturbada que parezca nuestra
liiin de pensar, cuando los demas se c:omun.lcan con nosotros
. (js trasmiten las soluciones que han descublertq, ‘hallamos es-
puinnza. Empezamos a creer que podemos sobrevivir a culeilqmer
L0 (ue nos pase para continuar con nuestra recuperacion.

i'| don de Narcéticos Anénimos consiste en aprender que no
L ulaimos solos. Al compartir nuestra experiencia, fortaleza y hqsta
\|loas absurdas con otros miembros, podemos llegar a estar lim-
jlos y mantenernos limpios. Abrimos’ la mente a las soluciones
;e han encontrado otros a los desafios que afrontamos.

7
o>

liolo por hoy: Agradezco poder identificarme con otras [:na‘r:son:-:asé
|0y, escucharé cuando compartan su experiencia y compartir

|1 1mia con ellas.
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G e abril

«Desde un punto de vista préctico, los cambios se
producen porque lo que es aproplado para una fase de la
recuperacion, puede no serlo para otra.»

Texto Basico, p. 11
>3

Cuando llegamos por primera vez a Narcéticos Andnimos, mt
chos no tenfamos una ocupacion licita. No todos decidimos
repente que ibamos a convertirnos en un modelo de ciudada
honesto y productivo, desde el primer instante. Pero en recup:
racién, pronto descubrimos que no nos sentimos tan cémodos
hacer muchas de las cosas que haciamos sin pensarlo dos veg
cuando consumiamos.

A medida que avanzamos en nuestra recuperacion, empez
mMos a ser honestos en cuestiones que antes probablemente
nos molestaban. Empezamos a devolver el cambio de maés qu
quizés algln cajero nos habia dado por error, o a admitir qu
hemos chocado un coche estacionado. Nos damos cuenta d

modos cuando nos beneficiamos a expensas de otros. Podemog
sentirnos satisfechos de la honestidad que acabamos de descubril;

&,
o5

Sdlo por hoy: Examinaré el grado de honestidad de mi vida \2
veré si me siento cémodo con él.
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4 valor del pasado 7 de abril

« sta experiencia de primera mano en Fodas las
[nes de la enfermedad y la recuperacion tiene un ua.llor
lerapéutico sin igual. Estamos aqui para compartir
lesinteresadamente con cualquier adicto que
desee recuperarse.»
Texto Basico, p. 11
X3

| 4 mayoria llegamos a este programa con glgunos remo;dl-
Ll ntos serios. No habfamos terminado el bachillerato o abando-

“amos la universidad. Habfamos destruido amistades y p&}rejas.
Habinmos perdido trabajos. Y ademas sabiamos que no podiamos
sinblarlo. Es posible que hayamos pensado que siempre esta-

Jainos arrepentidos y que simplemente debiamos encontrar la
Janera de vivir con nuestros remordimientos.

I'sr0 en cambio, la primera vez que nos piden que compartar‘rlos
un un recién llegado que hace esfuerzos ,en. su rgcuperamop,
Jencubrimos que nuestro pasado es una autentica mina .de olrjo sin
vuplotar. Cuando alguien comparte con nosotros su.Quu}to asccizo,
I+ rindamos un tipo especial de consuelo que nadlg mas puede
Aarle: nuestra propia experiencia. Hemos hecho las mismas cosas.
| lnmos sentido la misma verglienza y el mismq remord1m1ent9.
Iemos sufrido de la manera en que sélo un adicto puede sufrir.
I'uclemos identificarnos y ellos también. - _

[uestro pasado es valioso —de hecho, no tlene,premo— porque
pudemos usarlo para ayudar al adicto que todavia sufre. l\lufastro
I"scler Superior obra a través de nosotros)cuando compartimos
niestro pasado. Esta posibilidad es la. razén por la que e?;camoz
aqui, y cumplirla es el objetivo més importante que debemo

[rar. .
o

fi6lo por hoy: Ya no me arrepentiré de mi pasado porque gracias
i ¢l puedo compartir con otros adictos y quizés evitar el dolor, o
incluso la muerte, de otra persona.
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8 de abril

«Llegamos a conocer la felicidad, la alegria
Yy la libertad.»

Texto Basico, p. 104

&,
%®

Si alguien te para hoy por la calle y te pregunta si eres feliz
dqué le dirias? «Pues, a ver... Tengo un lugar donde vivir, comid#
en la nevera, un empleo, el coche funciona... Bueno, si, creo qu
soy feliz.» Estos son ejemplos externos de cosas que muchol
hemos asociado tradicionalmente con la felicidad. Sin embargg,
a menudo olvidamos que la felicidad es una opcién; nadie pueds
hacernos feliz.

Felicidad es lo que encontramos en nuestro compromiso cal
Narcéticos Anénimos. La felicidad que deriva de una vida cene
trada en el servicio al adicto que todavia sufre es verdaderamentg
maravillosa. Cuando ponemos el servicio a los demés por encimg
de nuestros propios deseos, descubrimos que dejamos de cer
trarnos en nosotros mismos. Como consecuencia, tenemos uni:
vida mas satisfactoria y arménica. Al servir a otros, vemos nuestray
necesidades mas que satisfechas.

¢Qué es en realidad la felicidad? Podemos concebirla en té
minos de alegria y satisfaccion. Ambos son estados de &nima
que aparentemente llegan cuanto menos los buscamos. Cuanda
vivimos s6lo por hoy y llevamos el mensaje al adicto que todavia
sufre, nos encontramos con la alegria, la satisfaccién y una vidal
profundamente significativa.

&,
0’0

Sélo por hoy: Voy a ser feliz. Encontraré mi felicidad mediante.
el servicio a los demés.

102

lejarse arrastrar 9 de abril

«Aprendemos a tener esos sentimientos y nos damos
(tienta de que no pueden hacernos dario a no ser que
nos dejemos influir por ellos.»
IP N° 16, Para el recién llegado

%

Muchos llegamos a Narcéticos Anénimos con algo menos
Jue ¢l deseo abrumador de dejar las drogas. Claro, las drogas
1n causaban problemas y querfamos librarnos de ellos, pero no
(ueriamos dejar de drogarnos. Con el tiempo, sin embargo, nos
imos cuenta de que no podiamos tener lo uno sin lo otro. Aunque
(llsiéramos estar drogados, no consumiamos; ya no estabamos
dispuestos a pagar el precio. Cuanto mas tiempo pasabamos
limpios y trabajabamos el programa, més libertad teniamos. Tar-
(e 0 temprano la compulsién desaparecié completamente y nos
mnnteniamos limpios porque querfamos vivir asi.

5S¢ pueden aplicar los mismos principios a otros impulsos
negativos que quizas nos atormenten. Tal vez tengamos ganas
(o hacer algo destructivo porque si. Lo hemos hecho antes y
[iensamos que a veces nos salia bien, pero en realidad no era asi.
"l no estamos dispuestos a pagar el precio de dejarnos arrastrar
{10 esos sentimientos, no tenemos por qué hacerlo.

(.uizas sea dificil, tan dificil como mantenernos limpios al prin-
i Iplo. Pero otros han sentido lo mismo y han logrado la libertad de
no dejarse arrastrar de actuar arrastrados por impulsos negativos.
"I compartimos sobre ello y buscamos la ayuda de otras perso-
lus en recuperacién y de un Poder superior a nosotros, también
jiodremos encontrar la orientacién, el apoyo y la fortaleza que ne-
( esitamos para abstenernos de cualquier compulsion destructiva.

9,
L

fiolo por hoy: Esté bien sentir mis emociones, Con la ayuda de
i padrino, mis amigos de NA y mi Poder Superior, soy libre de
no dejarme arrastrar por mis sentimientos negativos.
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10 de abril

«No importa el tiempo que llevemos limpios, debemos
practicar lo que aprendemos o lo perderemos.»

Texto Basico, p. 9%

Demasiado ocupadt

o

Después de llevar cierto tiempo limpios, algunos tenema
tendencia a olvidar nuestra prioridad mas importante. (Una ve
por semana, o menos, decimos: «Esta noche tengo que ir a u
reunién. Hace ya...». Hemos estado ocupados con otras cosay
sin duda importantes, pero no mas que nuestra participacidl
continua en Narcéticos Anénimos.
Sucede poco a poco. Encontramos trabajo. Nos reencontra
mos con nuestra familia. Criamos hijos, el perro esta enfermo, ¢

Tenemos que trabajar hasta tarde. Estamos cansados. Esta nochg
dan una buena pelicula. Y de repente nos damos cuenta de queé
hace tiempo que no llamamos a nuestro padrino, no asistimo§
a una reunién, no hablamos con un recién llegado ni con Dios.

¢Qué hacemos entonces? Pues bien, o renovamos nuestra
compromiso con la recuperacioén, o seguimos demasiado ocus
pados para recuperarnos hasta que pase algo que vuelva ingo
bernable nuestra vida. iToda una eleccién! La mejor apuesta e§
dedicar més energia al mantenimiento de los cimientos de nuestra
recuperacion, sobre los que se basa nuestra vida. Estos cimientog
hacen posible todo lo demas, que sin duda se desmoronara si
estamos demasiado ocupados con otras cosas.

9.
%

Sélo por hoy: No puedo darme el lujo de estar demasiado
ocupado para recuperarme. Hoy haré algo que sostenga mi
recuperacion.
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um imente cerrada

11 de abril

.| s imposible meter una idea.z {zueua en una C;nentz .
wirada, [...] Gracias a la recepthd}ad compren Zmo 4
jofundidad cosas que se nos habian escapado dura
toda la vida.»
Texto Basico, p. 108

2,
%

i ida. Esta-
| lsgamos a NA en el punto mas bajo /de nues.t::dbzlrcrl]a:) SEeran
Lo uedéndonos sin ideas. Lo que mas necesita

i riencia
s nucvas, una nueva forma de vida producto de la expe

i i ncio-
umpartida por personas que habfan visto que esas ideas fu

Lubinn, Sin embargo, nuestra mente cerrada nos impedia aceptar
Luan mismas ideas que necesitébamps para Vivir. 4 =t
| n negacion nos impide ver la terrible ne;c:.esnda que e
i [(leas nuevas y un nuevo rumbo. Al admitir nuestra :jmp e
L inconocer lo ingobernable que sle ha iugggenﬁisg:r: Or;\r, enc 5 r[:os.
5 4nto necesitamos 10 qu p :
9 mll:: -T:i‘)r:lc‘ja;rc ;e sf mismo y ser terco impic!e admitir hasterlrll?S]rJ:j;-
Lilidad de la existencia de un Poder superior a nglsotnz:do : qué
“ii1 embargo, cuando reconocemos el lamgnta le es o
(iom ha llevado la terquedad, abrimos los ojos y 1a r;e;ler it
Jn posibilidades. Cuando otros nos hablan de un Po ueq i
Jevuelto el sano juicio a sus vidas, empezamos a creerque q
|1 Poder asi pueda hacer lo mismo por Nosotros. i
(In &rbol despojado de su]:s3 ralmas_rsn;:r%r?n r;o is:; jluc ! Ij-l 3
1 otras nuevas al tronco. De la mi ma,
|l|l|"l \p0jé de nuestro rumbo, cualquiera h:aya sido izte. l:rrz ;t:irre;z:;
) Incluso para sobrevivir, debemos abrir la mente y p

jihjerten nuevas ideas a nuestra vida.
<,
0.0

. . —
Holo por hoy: Le pediré a mi Poder Superior que abra mi me
i las nuevas ideas de recuperacion.
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12 de abril

«... todos los despertares espirituales tienen
algo en comitin: el fin de la soledad
Y un sentido en nuestra vida.»

Texto Bésico, p. 5
DS

Cuando nos enfrentamos a algo superior a nosotros, tiengl
lugar ciertos tipos de experiencias espirituales. Sospechamal
que operan fuerzas que no alcanzamos a comprender. Vemo
una imagen fugaz del gran escenario de la vida y en ese instanl
descubrimos la humildad.

Nuestro viaje a través de los Doce Pasos origina una experienci
espiritual del mismo tipo, sélo que mas profunda y duradera. Pa
5amMos por un proceso continuo de reduccién del ego, y, al misma
tiempo, tomamos mayor conciencia del mundo que nos rodea;
Muestra vision del mundo se expande hasta hacernos perder ¢l
exagerado sentido que tenemos de nuestra propia importancia,

A través de esta nueva conciencia, ya no nos sentimos aisladoy
del resto de la raza humana. Quizés no comprendamos por qué
el mundo es como es, o por qué las personas se tratan a veces.
tan brutalmente; pero comprendemos el sufrimiento, Y, €n recus.
peracion, hacemos lo posible por aliviarlo. Cuando nuestra cons
tribucién individual se une a la de otros, nos convertimos en parte
esencial de la gran trama de la vida. Al fin estamos conectados,

0,
0®

Sélo por hoy: No soy més que una persona en el esquema total
de las cosas. Acepto humildemente mi lugar en el gran escenario
de la vida.
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Agiadar a los demas 13 de abril

| ste comportamiento de permanente biisqueda de
aprobacién nos hundié mds en la adiccion.»
Texto Basico, p. 16

$
L

( ynndo los demas aprueban lo que decimos o hacemos nos
“llmos bien; cuando lo desaprueban, nos sentimos rr?a.i. Las
“ylnlones sobre nosotros, o cémo nos hacen sentir gsas. opiniones,
pueden ser algo positivo. Cuando nos hacen sentir bien porque
“aiios por buen camino, nos animan a seguir. Pero «agradar a los
Aeinias» es algo completamente diferente. Tratamos de «agradar a
I (lemés» cuando hacemos algo, bien o mal, Gnicamente para
Lunsequir la aprobacién de otra persona. _

| n baja autoestima nos hace creer que necesitamos la aproba-
(1o de otro para sentirnos bien con nosotros. Hacemos lo que
wn para que los demas nos digan que somos maravillosos. 1‘105
wiitimos bien un tiempo y después empieza a hacernos danc_;.
Al tratar de agradar a otra persona, nos subestimamos ¥ subesti-
[1inmos nuestros valores. Descubrimos que la aprobacién de los
(lemas no llena el vacio que tenemos dentro.

I's posible encontrar la satisfaccion interna que busca‘mos,
linciendo lo correcto por motivos correctos. Rompem(,)s.el circulo
(e agradar a los demés cuando dejamos de actuar Unicamente
pjra conseguir su aprobacion y empezamos a cgmportarnos
ile acuerdo a la voluntad de nuestro Poder Superior para con
nosotros. Cuando lo hagamos, es posible que nos sorprenda
(ratamente descubrir que las personas que realmente cuentan
o1 nuestra vida aprobaran mucho mas nuestra conducta. Pero lo
mas importante, nos aprobaremos nosotros.

&,
o

56lo por hoy: Poder Superior, ayidame a vivir de acuerc!o a prin-
cipios espirituales. Sélo entonces podré aprobarme a mi mismo.
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14 de abril Una nueva visio

«cQueremos de verdad deshacernos de nuestros
resentimientos, de la ira y el miedo?»

Texto Basico, p. 3

o

¢Por qué los llamamos «defectos»? Teniendo en cuenta
tiempo que suelen tardar en desaparecer quizés deberiamo:
llamarlos «excesos». Algunos creemos que nuestros defecto
son precisamente los rasgos especificos que nos salvaron la vid
cuando consumiamos. Si es verdad, entonces no es de extrana
que a veces nos aferremos a ellos como a viejos y queridos amigos,

Si tenemos problemas con el resentimiento, la ira y el miedo,
quizés nos interese imaginar como seria nuestra vida sin estos des
fectos problematicos. Si nos preguntamos por qué reaccionamos:
de determinada manera, a veces podemos desenterrar el miedo
que origina nuestra conducta. «¢Por qué tengo miedo de ir mas
alla de estos aspectos de mi personalidad?», nos preguntamos.
«{Tengo miedo de lo que seré sin estas caracteristicas?»

Una vez que nuestro miedo queda al descubierto, podemos
dejarlo atras. Tratemos de imaginar cémo viviriamos sin algunos
de nuestros defectos més evidentes. Percibiremos lo que hay al
otro lado del miedo y nos brindara la motivacién que necesitamos
para superarlo. Nuestro Poder Superior nos proporciona una vision
nueva de nuestra vida sin estos defectos. Esta visién es la esencia
de nuestros mejores y mas brillantes suefios respecto a nosotros
mismos. No tenemos por qué tenerle miedo.

e
L4

Sdlo por hoy: Me imaginaré cémo seria mi vida sin mis defectos
de caracter. Pediré buena voluntad para dejar que Dios me los
quite.
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Higue viniendo 15 de abril

.IHemos llegado a apreciar la vida limpios J
disfrutar de otras cosas positivas que tiene la
Confraternidad de NA para nosotros.»
Texto Basico, p. 31

y queremos

&,
0’0

mirabas a los adictos de NA en recu-
priacion y te preguntabas: «Si no consumen drogas, cde que
Jeimonios se rien?» ¢Crelas que cuando dejab’as de consumir
painbas de divertirte? Muchos lo creiamos; estatzamos ;egurgz
i (jue dejabamos atras la «buena vida». Hoy en dla: rfnui ?: nue
[uimos de esa equivocacion po'rgue sabemos lo satisfactoria q
e s ida en recuperacion. »
Im;‘-':nl:;.:;(:a;li(‘)nscells de las gue tanto disfrutamos en recuperaf:;og
las conseguimos participando activarpepte enla C?nfraternl r:i_
s MA. Empezamos a descubrir el auténtico companenslénloézmo
(|01 (ue nos comprenden y se interesan por nosotrois : la -
Lnmos. Encontramos el lugar donde podem.c?s ser utl es a 3
Jemés. También hay reuniones de recuperacion, acthdac.ies e
weivicio y encuentros de la confraternidad para ocupar gl tlemﬁcra1
y natisfacer nuestros intereses. ‘La confraternldad puede i:-.: =
sipejo que refleje con mas fidelidad la imagen de lo que sd p 3
| hcontramos maestros, ayudantes, amigos, amotr, cful a ooi
npoyo. La confraternidad siempre tiene algo més que ofrecern

4l seguimos viniendo.

| ncuerdas de cuando

&,
%>

$olo por hoy: Sé donde esta la «buena vida». Seguiré viniendo.
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16 de abril «Actuar como sl

«Hoy en dia no buscamos problemas, sino soluciones.
Probamos a través de la experiencia
lo que hemos aprendido.»

Texto Basico, p. 6
o

a nuestros sentimientoss,

Quizés nos convendria reflexionar sobre nuestros primerog
tiempos en el programa. Es posible que no creyéramos en Dios,
pero rezabamos de todos modos. O puede que no estuviéramosy.
seguros de que el programa nos funcionase, pero a pesar de todo
seguiamos asistiendo a las reuniones. Se puede aplicar lo mismg
a medida que avanzamos en nuestra recuperacion. Tal vez nog.
aterrorice la gente, pero si actuamos con confianza y tendemos
la mano, no sélo nos sentiremos mejor con nosotros, sino que
también descubriremos que los grupos grandes ya no nos dan
tanto miedo.

Cada accién de este tipo nos ayuda a convertirnos en las per-
sonas que estabamos destinadas a ser. Cada cambio positivo que
hacemos edifica nuestra autoestima. Al actuar de otra manera,
notamos que empezamos a pensar de otra manera. Al «actuar

como si» encaminamos nuestra vida hacia la forma de pensar

correcta.
N
e
86lo por hoy: Aprovecharé la oportunidad de actuar como si

pudiera aceptar una situacién de la que solia huir.
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g 1
Mlurldad: las reuniones 17 de abri

Al principio crefa que seria imposible asistir a mas
o tna o dos reuniones por semana. Senczl!amente}no
ablan en mi ocupada agenda. Més tarde f:omp.rendz que
lenia las prioridades completamente invertidas.
I'ra todo lo demds lo que tenia que amoldarse al
horario de las reuniones.»

o

( nando llegamos a Narcéticos Anénimos,’algunos a51st1a1:nrcl)z
|10 o las reuniones y después nos preguntabar_nos por queida
jidinmos mantenernos limpios. Lo que allprendlmf)s en:?eg:las
L (que si queriamos mantenernos hmp%os., la asistencia
wuniones tenfa que convertirse en una pnf)rldad. w

‘o1 lo tanto, empezamos de nuevo. Sigw'en.do la sugerencia de
neatro padrino, nos comprometimos. a a51§t1r a no.venta-freumos
s ¢n noventa dias. Los primeros tremta’dkas nos lder?tl 1carr11)o
Luimo recién llegados para que los demas nos conocieran. Por
Iilicacion de nuestro padrino, cesamos de hablar demasiado p?;:
aprender a escuchar. Al poco tiempo, empezamos a esperar
| a estar limpios.

, .l“ll::;n:i ydfa asistimcF))s a las reuniones por ‘dive.rsa? razlones.
A vu::.czs vamos para compartir nuestra experiencia, forta eia Z
superanza con miembros mas nuevos, o para ver abngzeos I“[C)Je
Arniaos. Otras, solamente porqug necesitamos un abr e s o
vz c \n cuando, al salir de una reunién, nos damos cuenta de qh
o realidad no hemos escuchado ni una palabra‘de lo C?ue seo r a
ilicho, pero aun asi nos sentimo§ mejor. El amblente_dg Err; 10381
ilegria que hay en nuestras reuniones nos ha mar.utenl . Ecia
olio dia. Por muy ajetreado que sea nuestro horario, la asiste

i las reuniones es nuestra prioridad.
K7
0.0

50lo por hoy: Sé de corazén que las reuniones me bent?ﬁ!cl:ara]
(e todas las maneras. Hoy quiero lo que es bueno para mi. Ire

Una reunion.
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18 de abril

«Humildemente le pedimos que nos quitase
nuestros defectos.»

Séptimo Pas
S

Muchos de nosotros, cuando estamos enteramente dispues
tos a que nos quiten nuestros defectos de caréacter, iestama
dispuestos de verdad! Irénicamente, ahi es donde empiezan lo
problemas. Cuando mas nos esforzamos por librarnos de ur
defecto en particular, méas fuerte parece volverse. Es realment;
humillante darse cuenta de que no sélo somos impotentes ant
nuestra adiccion, sino también ante nuestros defectos de carécte

Al final, se nos enciende la lamparilla. El Séptimo Paso no su
giere que nos deshagamos nosotros de nuestros defectos, sina
que le pidamos a nuestro Poder Superior que nos los quite. El
enfoque de nuestras oraciones diarias empieza a cambiar. Al ads
mitir nuestra incapacidad de perfeccionarnos solos, le rogamos a
nuestro Poder Superior que haga por nosotros lo que no podemos
hacer por nuestra cuenta. Y esperamos.

Es posible que nuestro programa se detenga durante muchos
dias en el Séptimo Paso. Quizas no sintamos un alivio stbito y
total de nuestros defectos, pero experimentamos un cambio sus
til en la forma en que vemos a los demas y a nosotros. A través
de los ojos del Séptimo Paso, comenzamos a ver a quienes nos
rodean de manera menos critica. Sabemos que luchan igual que
nosotros con defectos que desearian eliminar de todo corazén,
Sabemos que, igual que nosotros, son impotentes ante sus de-
fectos. Nos preguntamos si ellos también piden humildemente
que se los quiten.

Comenzamos a valorar a los demés como hemos aprendido a
valorarnos a nosotros, con una identificacién nacida de la humil-
dad. En la medida en que observamos a los demés y seguimos
observandonos a nosotros, al fin podemos decir: «Comprendo.»

.
*5

Solo por hoy: Dios, aytidame a ver con los ojos del Séptimo Paso.
Ayldame a comprender.

112

Iiubnjo basico 19 de abril

.| 0s adictos aspiramos muchas veces a la recompensa
de un trabajo duro sin haberlo hecho.»
Texto Basico, p. 39

O,
o0

Al principio, cuando llegamos a NA, algunos querian‘wos todo
L lanténeamente. Querfamos serenidad, coche, relaciones fe-
I 44, amigos, intimidad con nuestro padrino o madrina; t?das
Jjuellas cosas que habian conseguido otras personas después de
iiabajar los pasos durante meses y anos y vivir la Yida tal como es.

Aprendimos duramente que la serenidad sélo proviene del
iinbajo de los pasos. Que un coche nuevo nos llega si vamos a
liabajar todos los dias y tratamos de «practicar estos principlos €n
liilos los aspectos de nuestra vida», inclusive en nuestro emp1e9.
()i1e las relaciones sanas son el resultado de muchisimo trabajo
y Unas nuevas ganas de comunicarnos. La amistad con nuestro
padrino o madrina es consecuencia de pedir ayuda tanto en los
linienos como en los malos momentos.

I’n Narcéticos Anénimos hemos encontrado el camino hacia
\ina forma de vida mejor. Para llegar a buen puerto, sin embargo,
(lebemos hacer el trabajo basico.

&,
o

olo por hoy: Quiero una vida mejor. Haré un inventario sobreé
lo que quiero, averiguaré como conseguirlo, lo hablaré con mi
padrino o madrina y haré el trabajo béasico necesario.
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1 de abril
20 de abril Desapey =

ilo

| leyaumos a la conclusién de que la tnica opczér? que
leniamos era cambiar completamente nue_stra vigja
forma de pensar o volver a consumir.»
Texto Basico, p. 25

«La adiccién es una enfermedad que afecta
a toda la familia, pero sélo podiamos cambiarnos
& nosotros mismos. »
% S

Muchos procedemos de familias seriamente dariadas. A vecg
la locura que reina entre nuestros parientes resulta agobian(y
Por momentos tenemos ganas de preparar la maleta e irna
lejos, muy lejos.

Rezamos para que los miembros de nuestra familia se ng
unan en la recuperacion, PEro, para nuestra gran tristeza, esto ¢
siempre sucede. A veces, a pesar de todos nuestros esfuerzos pa
llevar el mensaje, vemos que no podemos ayudar a quienes ma;
queremos. Nuestra experiencia de grupo nos ha enseriado que
con frecuencia, estamos demasiado cerca de nuestros famniliare

para ayudarlos. Aprendemos que es mejor dejarlos al cuidado d

Huchos nos dimos cuenta de que m}estra vieja forma de pensa;;
b dominada por el miedo. Temiamos no-poder c?]r;ssecg[j:s-
“nn 0 que no fueran suficientes. Hos’daba _mled? cl]-utea S
“ulileran, detuvieran o encarcelaran. Mas abajo enla l(sj ps
Lo lemores a los problemas econémicos, ano tener OII: (: dos'
© i nobredosis y a la enfermedad. Y el miedo controlaba to

ulios actos. Ik
ml":llln muchos, los primeros tiempos. de recuperacion no ft::;?;
sy diferentes; el miedo también dominaba nuestro penstr:’lrgtlsl mos.
1 sl mantenerse limpio es muy doloroso?», nos pregunta ;

e e A?» «lY

nuestro Poder Superior. I o pusdo haceriar ek Sth: lgdc;:?éa;l Ztleaegs‘:;]i;:ar; todavia

Hemos visto que cuando no tratamos de arreglar los problema QR ilan e e FELANGE qLclle ctay impedirnos correr los riesgos

de nuestros familiares, les damos el espacio que necesitan parg i conlrelarmigEsie gon Ll!im ios y crecer. Quizas nos parez-

resolver sus propios asuntos. Al recordarles que no podemoy QEES#ANios parananienermos rtosl? fracasos, abandonar antes de

resolver los problemas por ellos, nos damos la libertad de vivir Li mas facil resignarnos adc1e s e débif Eitin, Peii: SN
nuestra vida. Tenemos fe en que Dios ayudaré a nuestros fam 221, quie attiesgar foct. pa

[ ar no lleva méas que a la recaida.
h "ll 'l.luladrflalzl):tr;lernos limpios debemos tener la buena volur.ltad dde
caimbiar nuestra vieja forma de pensar. Lo que les ha fur;c.'ll;::na 2
u ultos adictos, puede funcionarnos a nosotro§; perot e a.rgzs
rular dispuestos a probarlo. Tenen‘.los que cambiar nuesé ra:asnd Oj 5
iludas cinicas por nuevas afirmaciones c-ie esperanza. Cu
lingamos, veremos que vale la pena el riesgo.

seres queridos es el ejemplo de nuestra reécuperacion continua,
Por el bien del sano juicio de nuestra familia y €l nuestro, debe:

mos dejar que nuestros familiares encuentren su propia manerg
de recuperarse.

Sélo por hoy: Intentaré trabajar mi propio programa y dejaré a &
mi familia al cuidado de un Poder Superior. B il
fiolo por hoy: Rezo para tener la buena voluntad de cambia

viejo forma de pensar y la capacidad de superar mis miedos.
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2.& de abril

«Esle es el camino de nuestro crecimiento espiritual.»

Viajar por un camino abierl

Texto Basico, p. 4
3

Cuando llegamos a nuestra primera reunién de NA, a mucha
nos parecio el fin de un camino. Ya no podriamos consum
mas. Estdbamos en bancarrota espiritual. Muchos estadbama
totalmente aislados y no tenfamos gran cosa por que vivir. Ap
nas nos dabamos cuenta de que, al iniciar nuestro program
de recuperacién, estdbamos adentrandonos en un camino
ilimitadas posibilidades.

Al principio, el solo hecho de no consumir ya era bastant
duro. Sin embargo, a medida que fuimos viendo a otros adicto
trabajar los pasos y aplicar esos principios en su vida, empezamoy
a comprender que la recuperacion era mas que no consumir,
La vida de nuestros amigos de NA habia cambiado. Tenian una
relacion con el Dios que concebfan. Eran miembros responsableg
de la confraternidad y de la sociedad. Tenfan una razén para vivil,
Comenzamos a creer que todo esto también podia pasarnos a
nosotros.

Conforme seguimos adelante en nuestro viaje de recuperacién,
la complacencia, la intolerancia o la deshonestidad pueden des-
viarnos. Es entonces cuando debemos reconocer rapidamente
los signos y volver a nuestra senda: al camino abierto hacia la
libertad y el crecimiento.

o
Sélo por hoy: Sigo desarrollando mis talentos espirituales, socia-
les y vitales aplicando los principios de mi programa. Puedo llegar
tan lejos como quiera por el camino abierto de mi recuperacion,
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1 Dios tal como lo concebimos 23 de abril

«Muchos concebimos a Dios simplemente como esa
fuerza que nos mantiene limpios.»
Texto Bésico, p. 30

7
%

Algunos empezamos la recuperacion con una compren§ic’>n
i tica de un Poder Superior. Para muchos, sin embrago, «[?IOZ»
1 1na palabra problemética. Quizas dudemos de la ex1sterc1]c1a e
Ctlguier tipo de Poder superior a nosgt_rias. O tal vez recor errt;os
wperiencias desagradables con la religion y no queramos saber
mila de «todas esas historias de Dios». i e

I'n recuperacién, volver a empezar mgr:uﬁca que taml?len
pudemos empezar de nuevo con nuesi:ra vida espiritual. Si no
on gusta lo que aprendimos de pequenos, podemos probar un
infoque diferente de nuestra espiritualidad. No hace falta g.ue
(uimprendamos todo de golpe ni que descubram}os de inme b:a—
I ln respuesta a todas las preguntas. A veces spl_o basta secli er
(e otros miembros de NA creen y que su creencia los ayuda a

imantenerse limpios.

Iy
0’0

Holo por hoy: Lo tnico que tengo que saber ahora mismo sobre
ini Poder Superior es que me ayuda a mantenerme limpio.

117




24 de abril Doce Pasos de

«A través de la abstinencia Y la préctica de los
Doce Pasos de Narcéticos Anoénimos,
nuestra vida se ha convertido en algo util.»

Texto Basico, .
L3

Antes de llegar a Narcéticos Anénimos nuestra vida giral
alrededor del consumo. A Ia mayoria nos quedaba muy pat
energia para el trabajo, las relaciones y otras actividades. Sal
estabamos al servicio de nuestra adiccién.

Los Doce Pasos de Narcéticos Anénimos nos brindan una 1y
nera sencilla de invertir completamente nuestra vida. Empezamg
por estar limpios, de dfa en dia. Cuando ya no canalizamos nueg 1
energia en la adiccién, descubrimos que tenemos energia para
dicar a otros intereses, A medida que crecemos en recuperacidj
SOmMos capaces de mantener relaciones sanas, Nos convertimg
en empleados fiables. Las aficiones y los entretenimientos pare
cen mas tentadores. Por medio de Ia participacién en Narcética
Anénimos ayudamos a otros,

Narcéticos Anénimos no nos promete que vayamos a enco
trar buenos trabajos, relaciones carifosas o una vida plena. Peft
cuando trabajamos los Doce Pasos lo mejor posible, descubrima;

que nos convertimos en el tipo de gente Capaz de encontrar trg
bajo, mantener relaciones carifosas y ayudar a otros. Dejama
de estar al servicio de nuestra enfermedad y empezamos a seryii

a Dios y a los demés. Los Doce Pasos son la clave para transfop:
mar nuestra vida,

&,
ot
Sélo por hoy: Tendré la sabiduria para usar los Doce Pasos er
mi vida y el valor para crecer en recuperacion. Practicaré mi prox

grama para convertirme en un miembro responsable y productivg:
de la sociedad.

118

Siegairse a la realidad 25 de abril

oy en dia, la recuperacion para nosotros
es una realidad.»
Texto Bésico, p. 114
&,
0,0

L dolor y el sufrimiento eran realidades de nuestra vida de Zdli_i
~ o liva, Mo estdbamos dispuestos a aceptar nuestro estado

~ biar lo que era inaceptable en puestra vida. Intental;a(?;crjj
~ .yl del dolor de la vida por medio de las drogas, pe]iI i
~ ol o hacia méas que agravar nuestro§ Rroblemas. udﬂla
L epeion alterada de la realidad se cczmlnrtlo en unadpeszS u.e

Alvivir el programa de Narcéticos Anor'umos, agren er: cgm—
L wenos pueden reemplazar a las pes’adlilas. Maduramo d5e/ ai
Lo, Adguirimos la libertad de elegir. Somos capaces st
il amor. Podemos compartir hor.lestamente sobre notso r ; ,lgs
. linemos que exagerar ni minimizar la verdad. Aa::e;::j amc;mera
s reales que nos presenta la vida y los afrontamos de m

Judura y responsable, ' - : .
Aunque la recuperacion no nos inmuniza a la realidad de la vida,

11 ln Confraternidad de NA podemos encontrar apoylo, geil’}g;r:ja
(iuleccion y el interés que necesitamos para afrontzil adrer:tt iavés;
11 110 lenemos que volver a escondern'cis de la reali ad.&lt =
del consumo de drogas, porque la unién con otro? .atlié(;s e
ioUperacién nos da fuerza. Hoy en dia, el apoyo, €l in el‘ i');

ilentilicacién de la recuperacion es como una ventana limp ia}ff
‘lura a través de la cual podemos mirar, experimentar y aprec

ls realidad tal cual es.
23

Holo por hoy: Vivir y disfrutar la vida real es un don de mi recu-
peracién., Hoy me entregaré a la realidad.

119



26 de abril

«La forma mads efectiva de lograr aceptarnos
a nosotros mismos es el ejercicio de los
Doce Pasos de recuperacion.»

IP N° 19, La autoaceptacidl

Autoaceptacior

9
%*

La mayoria llegamos a Narcéticos Anénimos con poca aul
toaceptacién. Veiamos los estragos que habiamos causadt
d'u‘ra.nte nuestra adiccién activa y nos odidbamos. Nos resultaly
dificil aceptar nuestro pasado y la forma en que nos hacia verno

La autoaceptacién llega més rapido si primero aceptama
que tenemos una enfermedad llamada adiccién, porque es m |
facil aceptarse como persona enferma que como mala person
Y cuanto mas facil nos resulte aceptarnos, mas facil sera acept
la responsabilidad sobre nosotros mismos. -
_ Llegamos a la autoaceptacion a través de un proceso coll
tml.llo.de recuperacién. Trabajar los Doce Pasos de Narcético
Ar}on.m:los nos ensena a aceptarnos y a aceptar nuestra vida. Lo
principios espirituales tales como la rendicién, la honestidad ..
fe y la humildad nos ayudan a aliviar el peso de nuestros erro’ré
pasac!os. Al aplicar estos principios en nuestra vida cotidiana,
cambia nuestra actitud. A medida que crecemos en recuperacion;
crece la autoaceptacion. )

%

Sélo por hoy: La autoaceptacion es un proceso puesto en marcha

por los Doce PasE)s. Hoy, confiaré en el proceso, practicaré log
pasos y aprenderé a aceptarme mejor.
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1o ohocer resentimientos

Ihinmos de ellos 27 de abril

[Lueremos mirar [nuestro pasado] cara a cara, verlo tal
umo era y librarnos de él para poder vivir el presente.»
Texto Basico, p. 33

P,
o

Muchos, al principio de nuestra recuperacion, teniamos pro-
Weinas para identificar nuestros resentimientos. Nos sentabamos
"1 nuestro Cuarto Paso delante, pensabamos y pensabamos, y
A inal decidiamos que no teniamos ningtin resentimiento. Quizas
i lo dijéramos para creer que a fin de cuentas no estdbamos
L enfermos.

' emejante negacién inconsciente de nuestros resentimientos
juviene de los condicionamientos de nuestra adiccion. La mayo-
1a (e nuestros sentimientos estaban enterrados, profundamente
\ilerrados. Pero al cabo de un tiempo en recuperacion aparece
i nueva comprensién. Empiezan a aflorar los sentimientos
(nlerrados més profundamente y surgen repentinamente los
\ssentimientos que crefamos que no teniamos.

Al examinar estos resentimientos, quizés nos sintamos tenta-
i a aferrarnos a algunos de ellos, especialmente si pensamos
(e son «justificados». Pero lo que debemos recordar es que los
jesentimientos «justificados» son tan pesados como los otros.

I'n la medida en que somos mas conscientes de nuestras
(nrgas, aumenta nuestra responsabilidad de desprendernos de
ullas. Ya no tenemos que aferrarnos a nuestros resentimientos.
()ueremos quitarnos de encima lo indeseable y darnos la libertad

ile recuperarnos.

2
Qe

f6lo por hoy: Cuando descubra un resentimiento, veré a qué se
(ebe y me desprenderé de él.
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28 de abril

«lambién podemos usar los pasos para mejorar nuestras
actitudes. Nuestras mejores ideas nos metieron en
problemas, reconozcamos la necesidad de cambiar.»

¢Quién mejora en realidad?

Texto Basico, p. 6

233
Cuando éramos nuevos en recuperacion, la mayoria tenfamo
por lo menos a una persona a la que no aguantabamos. Pensa
bamos que era la mas maleducada y desagradable del programa
Sabiamos que podiamos hacer algo, que habia un principio d
recuperacién que podiamos practicar para superar el sentimientd
gue nos inspiraba esa persona, pero... ¢cudl? Pedimos a nuestn
padrino o madrina que nos orientara. Probablemente nos tran:
quilizara con una sonrisa divertida, diciéndonos que si seguiamos
viniendo verfamos que esa persona mejoraba. Nos parecié légico.
Creiamos que los pasos de NA funcionaban en la vida de todos:
Si nos funcionaban a nosotros, también podian funcionarle a esa
persona espantosa.
Paso el tiempo y en un momento dado notamos que ya no
parecia tan maleducada ni desagradable como antes. De hecho,
se habia convertido en alguien sumamente tolerable, quizés hasta
le tenfamos carino. Cuando nos dimos cuenta de quién habia
mejorado en realidad, dimos un salto de alegria. Nuestra opinién
de esa persona habia cambiado porque habiamos seguido asis-
tiendo a reuniones y trabajado los pasos. La persona que tanto nos
fastidiaba se habia vuelto «tolerable» porque nosotros habiamos
desarrollado cierta tolerancia; le teniamos cierto carino porque
habiamos desarrollado la capacidad de querer.
Asi pues, ¢quién mejora en realidad? iNosotros! A medida que
practicamos el programa, llegamos a tener un concepto com-
pletamente nuevo de quienes nos rodean, porque tenemos un
concepto nuevo de nosotros mismos.

7
0.0

Sélo por hoy: Asi como mejoro yo, mejoran los demas. Hoy
practicaré la tolerancia y trataré de querer a aquellos que conozca.
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oY ul...7» 29 de abril

Vivir sélo por hoy nos alivia de la carga del pasado
i tlel miedo al futuro. Hemos aprendido a hacer lo que
(enemos que hacer y a dejar los resultados en manos
de nuestro Poder Superior.»
Texto Basico, p. 106

2
*8®

[irante nuestra adiccién activa, el temor al futuro.y a lolque_
julin pasar, para muchos de nosotros era una reallcflad. ¢Y si
o detenfan? CY si perdiamos el trabajo? CY si se motla.nuestro
Lanyuge? €Y si nos quedabamos en bancar/rota? Y asi sin par:r.
Iy ¢ra raro que pasaramos horas, o hasta dias er-lteros, pensado
w1 lo que podia pasar. Elaborabamos conversaciones y escenas
Lileras antes incluso de que empezaran, y después planeabamos
Jiestra conducta en base a «y si...». Al hacerlo nos preparamos

win ir de chasco en chasco. N
i "l i las reuniones, al escuchar compartir,.aprendem’osl que Vivir
u11 ¢l presente, no en el mundo de los «y sl...», s la unxfca ’forrr:i
i romper el circulo de que se cumplan las propias pr? ec1als. doad
“uras y catastroficas. Solamente podemo§ tratar con la reali

(ol dia, no con nuestras temerosas fantasias del futuro.

(Ina forma de combatir ese miedo es llegar a creer que nuEastro
Jcder Superior s6lo nos reserva lo mfajor. En las reuniones :)lmOS
(|ue nuestro Poder Superior, en un dia, no nos da mas dg o que
podemos manejar. Y sabemos por expem.encw’l c;ue el Dl? que
hemos llegado a concebir sin duda nos cquara si se lo pedimos.
Mos mantenemos limpios ante las adver51da}des si ponemos en
practicalafe enla proteccién de un Podel_‘ mas grande que noso-
105, Cada vez que lo hacemos, nos sentimos menos te;nerosos
(el «y si...» y mas cémodos con lo que pasa en realidad.

&,
0.0

§6lo por hoy: Esperaré el futuro con fe en mi Poder Superior.
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30 de abril Dios hace por nosotro

«La recuperacién continuada depende de nuestra
relacién con un Dios bondadoso que nos cuide y haga
por nosotros lo que sabemos que es imposible que
hagamos por nuestra cuenta.»

Texto Basico, p. 11

&,
%>

¢Cuéntas veces hemos oido en las reuniones que «Dios had
por nosotros lo que no podemos hacer por nuestra cuenta?» /
veces es posible que nos quedemos estancados en nuestra I
cuperacion, incapaces o temerosos de tomar las decisiones qui
sabemos que debemos tomar para avanzar, o reacios a hacerls
Quizés no podamos terminar una relacién que simplemente

un nuevo padrino o madrina pero tenemos miedo de empezar &
bisqueda. Por la gracia de nuestro Poder Superior, quizas ocurrs
un cambio inesperado precisamente en el rea que nos sentimoy
incapaces de modificar.

A veces nos permitimos seguir estancados en el problema ern
lugar de avanzar hacia la solucién. En esos momentos, muchas
veces descubrimos que nuestro Poder Superior hace por nosotrog
lo que no podemos hacer por nuestra cuenta. Quizés nuestra pa
reja decide terminar la relacion, o nos echan del trabajo, o nuestra
padrino o madrina nos dice que no puede seguir trabajando con
nosotros y nos obliga a buscar otro.

A veces, lo que sucede en nuestra vida puede asustar, coma
a menudo pasa con los cambios. Pero también hemos oido que
«Dios nunca cierra una puerta sin abrir otra». La fortaleza de
nuestro Poder Superior nunca esté lejos cuando avanzamos con
fe. Nuestra recuperacion se ve reforzada por estos cambios.

9,
o*

Sélo por hoy: Confio en que el Dios que yo concibo hara por mi
lo que no puedo hacer por mi cuenta.
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nulovaloracion y el servicio 1° de mayo

«larticipar en servicio me hace sentir valioso.»

<o
L n inayoria, cuando llegamos a NA, teniamos poca autovalo-
i (ue rescatar. Muchos miembros dicen que, al principio de
iecuperacion, empezaron a desarrollar la autoestima a través
servicio. Es poco menos que un milagro empezar a tener un
‘1o positivo en la vida de los demas a través del servicio.
| 0 mayoria no tenemos mucha experiencia, fortaleza ni es-
nza a los treinta dias de estar limpios. De hecho, algunos
vinbros nos dicen con absoluta seguridad que lo mejor que
.p(lt*mos hacer es escuchar. Pero a los treinta dias, si tenemos
alio (ue ofrecer al adicto que acaba de llegar a NA esforzéndose
il pasar veinticuatro horas limpio. El miembro més nuevo de
:A, (jue solo tiene el deseo de dejar de consumir pero ninguna
v las herramientas, dificilmente imagina que alguien se man-
Ieniga limpio durante uno, dos o diez anos. Sin embargo puede
ilentificarse con quienes llevan treinta dias limpios y recogen un
llavero con expresién de orgullo e incredulidad.

I'l servicio es nuestro don singular, algo que nadie puede
(Jultarnos. Damos y recibimos. A través del servicio muchos em-
prendemos el —a veces— largo camino de regreso que nos lleva
i convertirnos en miembros productivos de la sociedad.

X

Hiolo por hoy: Agradeceré la oportunidad de servir.
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2 de mayo A lo mejor,

«Lo que mads nos derrotaré en nuestra recuperacion
es una actitud de indiferencia o intolerancia hacia
principios espirituales.»
Texto Basico, p. 2

9,
%®

Al principio, cuando llegamos a NA, a muchos nos resulté m
dificil aceptar los principios espirituales sobre los que se basa est
programa... y por buenas razones. Por mucho que hubiéramo
tratado de controlar nuestra adiccién, notdbamos nuestra impo:
tencia. Estabamos cada vez més frustrados y enojados con todo
los que nos sugerian que habia esperanza para nosotros, porqu
sablamos més que nadie. Las ideas espirituales quizés tuvierar
algln valor en la vida de los demas, pero en la nuestra, no.

A pesar de nuestra indiferencia o intolerancia hacia principios
espirituales, Narcéticos Anénimos nos atrajo. Alli conocimos a
otros adictos. Habian estado donde estdbamos nosotros, impo-
tentes y desesperados, y sin embargo habian encontrado una
manera no sélo de dejar de consumir, sino también de vivir y
gozar de la vida limpios. Hablaban de principios espirituales que:
les habian indicado el camino hacia esta nueva vida de recupe-
racion. Para ellos, estos principios no eran sélo teorias sino parte.
de su experiencia practica. Sf, teniamos una buena razén para ser
escépticos, pero estos principios espirituales de los que hablaban
otros miembros de NA parecian funcionar de verdad.

No necesariamente aceptamos todas las ideas espirituales que
oimos una vez que admitimos esto, pero empezamos a pensar
que si estos principios habian funcionado para otros, a lo mejor

nos funcionarian también a nosotros. Para empezar, bastaba con
esta buena voluntad.

D3

Sdlo por hoy: A lo mejor los principios espirituales de los que
oigo hablar en NA me funcionan. Estoy dispuesto, al menos, a
abrir mi mente a la posibilidad.
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yparlir nuestra gratitud 3 de mayo

Mi (ratitud habla cuando me preocupo por los demas y
‘ ando comparto con otros a la manera de NA.»

Oracién de la Gratitud

@

| Lnnlo mas tiempo pasamos limpios, mayor gratituq sentimos
fuestra recuperacion. Estos sentimientos de gratltu.d no se
(a1 o determinados dones, tales como los nuevos amigos o la
L1 ldlad de tener trabajo. Es mas frecuente que surjan del placer

rwml (ue nos produce nuestra nueva vida y se intensifican con
|

uileza del rumbo que hubiera tomado ésta de no haber sido

gt el milagro experimentado en Narcéticos Anénimos.

Lon sentimientos tan amplios, maravillosos y a veces tan abru'l-
wuilores que a menudo no encontramos palabras para descri-

Liilos, En ocasiones lloramos de felicidad abiertamente mientras
L uimpartimos en una reunion, y aun as buscamos palabras para
wiesar lo que sentimos. Tenemos tantas ganas de trasmitir a

L recién llegados la gratitud que sentimos, pero parece que a
Liestro vocabulario le faltan superlativos para qescrlblrla.
(‘uando compartimos con lagrimas en los ojos, cuarzdo tene-
/1% un nudo en la garganta y no podemos ni hablar... es.tas son
l4s ocasiones en que mas claramente he:bla nuestra gratitud. La
. uimpartimos directamente de corazfm, mientras otr9s la escuchan
; la comprenden también de corazon. Nuestra gratitud habla con
\locuencia, aunque nuestras palabras no lleguen a hacerlo.

>

fiolo por hoy: Mi gratitud tiene voz propia. Cuando habla,’el
. orazén comprende. Hoy compartiré mi gratitud con los demas,

pncuentre o no las palabras.
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4 de mayo Y el recién llegado, dqui

«Cada grupo tiene un sélo propésito primordial: llevar ¢/
mensaje al adicto que todavia sufre.»
Quinta Tradicld

O,
0’0

Nuestro grupo habitual significa mucho para nosotros. ¢l
de estarfamos, después de todo, sin nuestra reunién favorita |
NA? A veces organiza picnics u otras actividades. A menudo I
miembros se redinen para ir al cine o jugar a algo. Todos herrit
hecho buenas amistades en el grupo y no cambiarfamos ¢
carino por nada del mundo.

que generosamente nos dieron a nosotros. Tenemos que acudl

al adicto que todavia sufre. A fin de cuentas, «el recién llegado o

la persona més importante en cualquier reuniény.
9,
0’0

S6lo por hoy: Agradezco el célido comparierismo que hay en 1t
grupo habitual. Tenderé mi mano al adicto que todavia sufre pa
ofrecer el mismo companerismo a otros.
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b o sea

5 de mayo

«... estaba dispuesto a hacer lo que hiciera
falta para mantenerme limpio.»
Texto Basico, p. 148
D3
‘|11 (ue sea? —preguntan los nuevos—. ¢Qué quieres decir
1l que sea?» Recordar, nuestra adiccion activa y las cosas

0 rlamos capaces de hacer para drogarnos, pL‘le’de ayudar a
~ailo, dEstabamos dispuestos a viajar muchos k]lcl)metros para
~guir drogas? Si, por lo general si. Entonces tiene s‘entl_do
Ui que si estamos tan preocupados por mantenernos limpios
i lo estdbamos por consumir, haremos lo que sea para poder
S0l b una reunion.

Iiirante nuestra adiccion, éno haciamos a menudo.locuras
. Lumns absurdas o consumiamos sustancias descono_cllqas por
“ i ncion de otros? cPorqué nos resulta entonces tan d1f1c1I hacer
*u on recuperacion, especialmente cuando }as indigamones p.o_r
“ljeto ayudarnos a crecer? Cuando consumiamos, f,no nos .dlI‘l-
Jinos a menudo a nuestro Poder Superior y le deciamos: «lPor
Il sacame de éstal»? ¢Por qué es tan dificil entonces pedir a

s (ue nos ayude en nuestra recuperacion? '

( uando consumiamos, soliamos tener la mente abierta cuandp
o lintaba de encontrar la manera y los medios para consegulir
nin drogas. Si aplicamos el mismo principio de recepjcmdad a
Juealra recuperacion, puede que nos sorprenda la facilidad con
Ii (jue empezamos a captar el programa de .HA. A menudo se
Ao que gracias a nuestras mejores ideas fulmgs a parar a las
vuniones de Narcéticos Anénimos. Si estamos dispuestos a ha-
01 o que sea, a seguir instrucciones y ser receptivos, podemos

mnntenernos limpios.
o

Holo por hoy: Estoy dispuesto a hacer lo que sea para mant.ener-
me limpio. Estaré tan receptivo y dispuesto a seguir instrucciones
IO sea necesario.
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6 de mayo cTodavia no nos divertimos|

«... con el tiempo conseguimos relajarnos y gozar del
ambiente de recuperacion.»

Texto Basico, p. G
oo

Imagina qué pasaria si un recién llegado entrara en una
nuestras reuniones y se encontrara con un grupo de persorn
con caras largas, agarrando las sillas con los nudillos blanco:
Probablemente se sobresaltaria y murmurarfa: «Crefa que podin
dejar las drogas y ser feliz».

tran con un grupo de personas amables, sonrientes y aparente
mente bastante contentas con la vida que han descubierto i
Narcéticos Anénimos. iCudnta esperanza da algo asi! Al recid|
llegado, cuya vida es terriblemente seria, le atrae mucho un ani
biente relajado y alegre. Si uno viene de un sitio en el que todd
se toma demasiado en serio, donde el desastre siempre esperail
la vuelta de la esquina, es un alivio agradable entrar en una hahl
tacion y encontrar gente que, en general, no se toma demasiad
en serio y esta preparada para algo maravilloso.
En recuperacién aprendemos a alegrarnos. Nos refmos de |
absurdo de nuestra adiccién. Nuestras reuniones —esas salas co i
el bullicio de la cafetera, sillas que se mueven y risas de adictos:
son lugares de encuentro en los cuales, antes que nada, damaoy
la bienvenida a los recién llegados y les hacemos saber que 8|

ahora nos divertimos.
23

Sdlo por hoy: Puedo reirme de mi. Puedo aceptar una broma,
Hoy me alegraré y me divertiré,
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L unveitlr la confusién en paz 7 de mayo

Lo el caos que hay en el mundo, siento que he tenido
suerte de estar donde estoy.»
Texto Basico, p. 160

&,

A4

A veces ni vale la pena escuchar las noticias; oimos’tantas
“uilng de violencia y barbaridades. Cuando consumiamos,
“u hos nos acostumbramos a la violencia. En medio de la
“lila e nuestra adicceién, la situaciéon mundial raramente. nos
Lilutbaba, Al estar limpios, sin embargo, muchos descubrimos
i sensibilidad especial frente al mundo que nos rodea. Como
| isanns en recuperacién, cqué podemos hacer para convertirlo

S un lugar mejor?

' unndo nos perturba la confusién del mundo, podemos hallar
“muelo en la oracién y la meditacién. Cuando todo parece al
v, ¢l contacto consciente con nuestro Poder Superior puede
1 ln calma en medio de la tormenta. Si nos centramos en nues-
11 tamino espiritual, podemos reaccionar a n_uestros miedos
“un tranquilidad. Y si vivimos pacificamente, invitamos a que un
Lupiiitu de paz entre en nuestro mundo. Como personas. en re-
LUperacion, si ponemos todo de nuestra parte para pract{cz_ar los
juliicipios del programa, podemos producir cambios positivos.

K7
4%

Holo por hoy: Si vivo, hablo y actio pacificamente en mi propia
‘i, contribuyo a la paz en el mundo.
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8 de mayo

«Hemos aprendido que no tenemos por qué saber
todas las respuestas, ya que asi nos pueden ensenar y
podemos aprender a vivir una nueva vida con éxito.»

Texto Basico, p. 1
&,

e

La adiccién, en cierta forma, es una gran maestra. Y aunq
sea lo Gnico, por lo menos nos ensefia humildad. Se dice q
gracias a nuestras mejores ideas fuimos a parar a NA. Ahora qt
llegamos, estamos aqui para aprender,

La Confraternidad de NA es un maravilloso ambiente (i
aprendizaje para el adicto en recuperacion. No nos hacen sen
estupidos en las reuniones, sino que conocemos a otras persona
que han estado exactamente donde hemos estado nosotros y haj
encontrado la salida. Lo dnico que debemos hacer es admitir qui
no tenemos todas las respuestas y después escuchar a los dem
compartir lo que les ha funcionado a ellos.

y como seres humanos. Otros adictos —y otros seres humanos 1
tienen mucho que ensefiarnos sobre lo que funciona y lo que na
Siempre y cuando seamos educables, podemos aprovechar |
experiencia de otros.
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Haciibe sobre ello!

9 de mayo

[Nos sentamos con un cuadermno, pedimos que nos
vrtenten, tomamos un ldpiz Yy empezamos a escribir.»
Texto Basico, p. 35

9,
L

L unndo estamos confundidos o dolidos, nuestro padrino a

~ 1 nos dice «que escribamos sobre ello». Aunque refunfur‘lg-
“ cuando sacamos el cuaderno, sabemos que nos ayudara’.
S ilo todo sobre una hoja nos da la oportunidad de ver qué
~ li fjue nos fastidia. Sabernos que si lo hacemos con lépizy
sl podemos llegar al fondo de nuestra confusién y descubrir
e hos causa dolor.

Iucribir puede ser gratificante, especialmente cuando tra-
“aamos los pasos. Muchos miembros llevan un diario. Pen-sar
“iplemente en los pasos, cavilar sobre su significado y analizar
“rlecto, para la mayoria de nosotros no es suficiente. Hay algo
i il acto fisico de escribir que nos ayuda a fijar los principios de
L lperacion en nuestra mente y nuestro corazon.

“on muchas las compensaciones que nos da el mero hecho
¢ vheribir. La claridad de pensamiento, las claves de cosas que

“heinos guardadas dentro y la voz de la conciencia son sélo unas
i nn, Escribir nos ayuda a ser més honestos con nosotros. Nos
“ilamos, acallamos nuestros pensamientos y escuchamos al
“uinzon. Lo que oimos en la quietud son las verdades que volca-
o sobre el papel.

3

Aulo por hoy: Escribir es una de las formas de buscar la verdad
i1 tecuperacion. Hoy escribiré sobre mi recuperacién.
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10 de mayo Estar enteramente dispuesl

«... bemos claramente lo que estos defectos le estan
haciendo a nuestra vida. Comenzamos a desear vernos
libres de ellos.»

Texto Basico, p. ¢
oo

destruccién que producen.
Puede que nos resulte dificil ver la devastacion que causi
nuestros defectos en nuestra vida y en la vida de quienes it

Poder Superior que nos revelara cuéales son los que se interpor
en nuestro camino hacia el progreso.

uno mismo desaparece y es reemplazada por la honestidad
autoaceptacién.
Si, estar enteramente dispuestos significa que cambiarema

Cada nuevo grado de disponibilidad aporta dones nuevos. Cambj
nuestro modo de ser y pronto descubrimos que no sélo el dolt
nos estimula a estar dispuestos, sino también el deseo de crect

espiritualmente.

&,
%*

Sélo por hoy: Si soy més consciente de mis defectos de caractel

mi disponibilidad sera mayor.
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hll"hl‘.ll' los platillos de la balanza

11 de mayo

‘Lilan parte de nuestras principales preocupaciones y
|wublemas mas serios deriva de nuestra inexperiencia de
il sin drogas. A menudo, cuando le preguntamos a un

elerano qué podemos hacer, nos sorprendemos de la

simplicidad de la respuesta.»
Texto Basico, p. 49

9,
0’9

| neontrar el equilibrio en recuperacion es como sentarse con
o balanza de platillos y un montén de arena. El objetivo es
Wt o misma cantidad de arena en cada platillo y que el peso
“inile equilibrado.

| 1 recuperacién hacemos lo mismo. Nos sentamos y partimos
U i base de nuestro tiempo limpio y los Doce Pasos, y después

“union agregando el trabajo, las responsabilidades domesticas,
L nimiqos, los ahijados, las relaciones afectivas, las reuniones y
\ wnivicio en cantidades iguales para equilibrar la balanza. En el

iiner intento quizas nuestra balanza personal quede desequili-
mmln. Tal vez veamos que por habernos involucrado demasiado

L1 seivicio, hayamos disgustado a nuestro jefe o a nuestra familia,
{10 sl tratamos de corregir el problema renunciando comple-
Linente a todo el servicio en NA, se desequilibra el otro platillo.

I'odemos pedir ayuda a miembros que tengan su balanza
v ullibrada. Son personas faciles de identificar. Parecen serenas,
“nlradas y seguras de si. Sonrien al reconocer nuestro dilema y
“umparten cémo lo hicieron poco a poco, afiadiendo s6lo unos
jicos granos de arena a la vez sobre cada platillo, y, como re-
L uimpensa, recibieron equilibrio en recuperacion.

9,
0’0

Holo por hoy: Busco equilibrio en mi vida. Hoy pediré a otras
jeisonas que compartan su experiencia para hallar ese equilibrio.
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12 de mayo Vivir con experiencias espirituall

«.., para que la meditacion tenga algun valor,
el resultado se debe ver en nuestra vida cotidiana.»

Texto Basico, p. &
D3

Al trabajar el programa recibimos muchos indicios indirectt
de la presencia de un Poder Superior en nuestra vida: el set
timiento de limpieza que muchos tenemos al hacer el Quiril
Paso; la sensacién de que al fin vamos por buen camino cuand

experiencias no significan que nos hayamos vuelto perfectos
estemos «curados». Son pruebas que se nos dan del origen de

buscamos en Narcéticos Anénimos y que nos animan a segu
por el camino espiritual.

Estas experiencias demuestran categéricamente que hemi
entrado en contacto con un Poder mucho mayor que el nuestit:

recuperacion y crecimiento espiritual.

N
000

Sélo por hoy: Buscaré las respuestas que necesite para colr
prender mis experiencias espirituales e incorporarlas a mi vida
cotidiana.
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"uulr viaje

13 de mayo

.| 1 cvolucién de la recuperacién es un viaje constante
cuesta arriba.»
Texto Basico, p. 94

&,
R4

L unnlo mas tiempo llevamos limpios, mas empinado y estre-

i parece hacerse el camino. Pero Dios no nos da més de lo
U KoImos capaces de manejar. Por muy dificil que se vuelva el

“uimino, por muy estrecho y sinuosas las curvas, hay esperanza
| W hasa en nuestro progreso espiritual. '
'\ sequimos asistiendo a las reuniones y nos mantenemos lim-
. |a vida se vuelve... vaya, diferente. La bisqueda constante de
puiestas a los altibajos de la vida, puede llevarnos a cuestionar

Lulon los aspectos de ésta. La vida no siempre €s agradable y es
lonces cuando debemos dirigirnos a nuestro Poder Superior aun
i1 imas fe. A veces lo Gnico que podemos hacer es agarrarnos
i1 luerza y creer que las cosas mejoraran.

( on el tiempo, nuestra fe derivara en comprension. Empe-
LA10mos a tener una imagen «més amplia» de nuestra vida. A
medida que nuestra relacion con el Poder Superior se .desarrolla
¢ prolundiza, la aceptacion se convierte casi en un instinto. lm':le-
penidientemnente de lo que suceda mientras recorremos el camino
¢ fecuperacion, confiamos en nuestra fe en un Poder Superior
Londadoso y seguimos adelante.

0,
o>

lolo por hoy: Acepto que no tengo todas las respuestas a las
pieguntas de la vida. Sin embargo, tendré fe en el Dios que con-
1o y seguiré el viaje de recuperacion.
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14 de mayo {d]

«Locura es repetir los mismos errores esperando
resultados diferentes.»
Texto Basico, p. 21
oo
iErrores! Todos sabemos lo que se siente al cometerlos. Mucha
creemos que nuestra vida entera ha sido un error. A menudo oli
servamos nuestros errores con verglienza o culpabilidad, o por |
menos con frustracién e impaciencia. Tendemos a verlos comni
prueba de que todavia somos estiipidos o estamos enfermo
locos o demasiado estropeados para recuperarnos.

La verdad es que los errores son una parte vital e importanti
cle los seres humanos. Para gente especialmente testaruda (com
los adictos), los errores a menudo son los mejores maestros. N
¢s una verglienza cometer errores. De hecho, cometer errore
nuevos con frecuencia nos demuestra que estamos dispuestos
correr riesgos y crecer.

Aunque sea Util aprender de nuestros errores, repetir los mismao
(uizés sea signo de que estamos estancados. Y esperar resultado
diferentes de los mismos errores de siempre... bueno, eso es o
que llamamos «locura». Simplemente no funciona.

0,
o>

S6lo por hoy: Los errores no son tragedias. Pero por favor, Poder
Superior, iaylidame a aprender de ellos!
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Miedlo al Cuarto Paso 15 de mayo

Al acercarnos a este paso, la mayoria tenemos miedo
(e que haya un monstruo escondido dentro de nosotros
que nos destruya si lo dejamos en libertad.»
Texto Basico, p. 32
DS
| » mayoria tenemos pénico de mirarnos, de indagar dentro.
Itnemos miedo de que si examinamos nuestras acciones y mo-
lviciones, descubramos un agujero negro sin fondo de egoismo

¢ wilio. Pero al hacer el Cuarto Paso veremos que €s0s temoresf
sin injustificados. Somos humanos —como todo el mundo— ni
11145, ni menos.

lodos tenemos rasgos de personalidad de los cuales no esta-
inos especialmente orgullosos. En un mal difa, quizas pensamos
||lie nuestros defectos son peores que los de nadie. Por momentos
dudlamos de nosotros, cuestionamos nuestras motivaciones, y
liusla nuestra misma existencia. Pero si pudiéramos leer la mente
ile nuestros comparieros, veriamos los mismos conflictos. No
wimos ni peores ni mejores que nadie.

S0lo podemos cambiar lo que reconocemos y comprende-
s, En lugar de seguir asustados de lo que tenemos enterra’tdo
dentro, podemos sacarlo a la superficie. Ya no nos asustara, y
ln brillante luz que arroja el conocerse a si mismo hara florecer

fitiestra recuperacion.
oo
L4

Hiolo por hoy: Tengo miedo de lo que no conozco. Expondré mis
imledos y dejaré que se desvanezcan.
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16 de mayo La voluntad de nuestro Poder Superidi

«La voluntad de Dios para con nosotros se convierte en
nuestra propia y verdadera voluntad.»

Texto Basico, p.
o

Los Doce Pasos son el camino hacia el despertar espiritual
Este despertar toma la forma de una relacién en evolucién ¢l
un Poder Superior bondadoso. Cada paso fortalece esta relacid 1
En la medida en que seguimos practicando los pasos, la relaci
crece y se hace cada vez més importante en nuestra vida.

En el proceso de trabajar los pasos, tomamos la decisién per
sonal de permitir a un Poder Superior bondadoso que nos orien
Esta guia esté siempre disponible; lo tinico que necesitamos es |i
paciencia de buscarla. A menudo se manifiesta en una sabidurii
interna que llamamos conciencia.

Cuando abrimos el corazén lo suficiente para percibir la orien 0
cién de nuestro Poder Superior, sentimos una tranquila serenidad
Esta paz es el faro que nos guia a través de los sentimientos dificil

y nos proporciona indicaciones claras cuando nuestra mente estd
inquieta y confundida. Cuando buscamosy seguimos la voluntagl
de Dios en nuestra vida, encontramos la satisfaccién y la alegria
que a menudo nos eluden cuando actuamos por nuestra cuenta|
Cuando intentamos cumplir la voluntad de nuestro Poder Superiol
quizas nos asalten miedos y dudas, pero hemos aprendido a con
fiar en ese momento de lucidez. Nuestra mayor felicidad consiste
en seguir la voluntad de nuestro Dios bondadoso.

NG
%*

Sélo por hoy: Trataré de fortalecer mi relacién con el Poder Sux
perior. Sé por experiencia que conocer su voluntad brinda una.
sensacion de lucidez, orientacién y paz.
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17 de mayo

!ﬂllmlos»
.| stuvimos enteramente dispuestos a deJaf‘ que Dios
climinase todos estos defectos de caracter.»
Sexto Paso
o
[iespucs de hacer el Quinto Paso, muchos pasamos ufniat tgm-
»
panda considerando «la naturaleza exacta de nuestlras: alta n’g
W papel de éstas en convertirnos en lo que éramos. ¢COmo se
i ia?
ida si os, la arrogancia:
Lt vida sin, digamos, ; -
"1t duda la arrogancia nos habia apartado de nuestrols) cc; s
impidiéndonos disfrutar y aprender de ellos. Per

Nneros, ' ol =
':n yjancia también nos habia resultado atil para apunt'(;iaf nu:(;tué
0 on presencia de una autoestima terriblemente baja. cf-
ilnjas sacarfamos si nos quitaran de encima la arrogancia y

: i ?
"0 (Jué apoyo nos quedariamos:

'iin arrogancia, estarfamos un paso mé:s cerca de restail;e;f;
Luestro debido lugar entre los de}'nas. §er16}mos capacesl\,{ i
wiriejantes, de valorar su com’paﬁia‘, sa}bldurla y sus retdozl. i
4poyo y orientacion provendrian, si asl l(? desearl)rlc?s,aUtoestima»
\ue nos brindarfa nuestro Poder Superior; la «baja

i ser un problema.

! Il”:t :(lcegfa manefa, examinamos uno a uno nuestros defectc:f
i caracter y descubrimos que todos ellos eran «difegxgzoesn:
Jeupués de todo, por eso se llamap defec’gos. cY eds uvnnosj o
\vinmente dispuestos a dejar que Dios eliminase todos ellos? iSt

S,
0‘0

lolo por hoy: Examinaré minuciosamente todos' mis deflegg:
i caracter para descubrir si estoy dispuesto a dejar que el Di

(e concibo los elimine.
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18 de mayo Amigos y enmiendas... hazlo simpl

«Enmendamos directamente el dario causado a aquellas
personas slempre que nos fuera posible, excepto cuando
el hacerlo perjudicaria a ellos o a otros.»

Noveno Pas
o

No siempre, en cada relacién, manejamos las cosas de |
manera que esperabamos. Pero las amistades no tienen qu
terminar porque cometamos errores, sino que podemos hat
enmiendas. Si estamos sinceramente dispuestos a aceptar I
responsabilidades que entrafa la amistad y hacemos las enmie|
das debidas, dichas amistades pueden convertirse en algo mi
solido y valioso que nunca,

Hacer enmiendas es sencillo. Nos acercamos a la persona.
la que hemos hecho dafio y decimos: «Estaba equivocado», A
veces evitamos ir al grano y eludimos reconocer nuestra culpa @i
el asunto. Pero es algo que frustra el objetivo del Noveno Pagt
Para que las enmiendas sean efectivas, tenemos que hacerla
simples: admitimos nuestra parte y lo dejamos ah.

Habran ocasiones en que nuestros amigos no acepten nues
tras disculpas. Quizés necesitan tiempo para elaborar lo que hu
pasado. En ese caso, debemos dérselo. Después de todo, los
equivocados éramos nosotros, no ellos. Hemos hecho nuestiy
parte; el resto estd fuera de nuestras manos.

&,
0‘0

Solo por hoy: Quiero ser un amigo responsable. Me esforzaré
por hacer las enmiendas con sencillez.
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Lwvenlario del crecimiento 19 de mayo

Nevisamos nuestro comportamiento pasado Y nuestra
conducta presente para ver qué queremaos conservar y
qué queremos eliminar.»
Texto Basico, p. 34

&,
i

( ijando el dia se acerca a su fin, muchos reflexionamos sobre
1uu ltimas veinticuatro horas y consideramos como podriamos
“i e otra manera en el futuro. Es facil que nuestros pensa-
Wilentos se queden atrapados en lo mundano: cambiar el aceite
4l coche, limpiar la sala, tirar la basura. A veces hace falta un
Lulierzo especial para sacar nuestros pensamientos de la rutina
Al y llevarlos a un terreno mas elevado. . )

(lna pregunta sencilla puede ponernos en un nivel mas alto.
L6 creemos que desea nuestro Poder Superior para nosotros
Jnnana? Quizés necesitamos mejorar nuestro debilitado contacto
“unsciente con el Dios que concebimos. Tal vez nos sintam}os
ntomodos en el trabajo o en una relacién, y seguimos solo
|l miedo. Es posible que ocultemos algin defecto de car.écter
piublematico y nos asuste compartirlo con nuest.ro padrino o
madrina. La pregunta es: cen qué éreas de nuestra vida queremos
iecer de verdad?

Al terminar el dia, vemos que resulta beneficioso pasar un rato
. 111 nuestro Poder Superior. Podemos empezar por pensar en lo
\Lie resultaria més Gtil para nuestro programa de crecimiento es-
pliftual al dia siguiente. Examinamos las areas en las que hemos
‘iecido Gltimamente y las que ain necesitan trabajo. ¢Hay otra
manera mejor de terminar el dia?

9,
0’0

Holo por hoy: Me reservaré un rato al final del dia para conversar
on mi Poder Superior. Revisaré el dia pasado y meditaré sobre
i) ue se interpone entre la voluntad del Poder Superior para con

il vida y yo.
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20 de mayo Salir del aislamien

«Nos sorprendemos haciendo y disfrutando cosas que
nunca pensamos hacer.»

Texto Basico, p. 11
o

La adiccién activa nos mantiene aislados por muchas razon
Al principio evitdbamos a la familia y los amigos para que no §
pieran que consumiamos. Algunos evitdbamos a todos los qL
no eran adictos por temor a reacciones morales y repercusion
legales. Desprecidbamos a las personas que tenian vidas «norm)
les» con familia y aficiones: las llamabamos «sosas» y crefam
que nunca podriamos disfrutar de los placeres sencillos de la vid
Con el tiempo, hasta evitdbamos a otros adictos porque no qu
riamos compartir nuestras drogas. Nuestra vida se hacia cada v
mas estrecha y nuestros intereses se limitaban al mantenimien
diario de nuestra enfermedad.

Hoy en dia, nuestra vida es mucho més completa. Disfrutam
de actividades con otros adictos en recuperacién. Tenemos tiem
para la familia. Y hemos descubierto muchos otros intereses pla
centeros. iQué cambio en comparacién con lo de antes! Podema:
vivir la vida tan plenamente como la gente «normal» que en un
época despreciabamos. El goce ha vuelto a nuestra vida, Es un.

don de la recuperacion.
%

Solo por hoy: Puedo disfrutar de las rutinas sencillas de la vida
cotidiana.
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Wijue viniendo!

21 de mayo

fen las reuniones] nos mantenemos en cqntacto cgn
I (e hemos sido, pero sobre todo, descubm.n’os hacia
(lénde podemos ir en nuestra recuperacion.»
Texto Basico, p. 64

>,
g

| i adictos son diferentes de muchas maneras. Cuando llega-
i Marcéticos Andnimos encontramos otros como nosotros,

L onas que nos comprenden y a las cuales poderpos compren-
.+ Y no nos sentiamos extrafos y raros dondequiera que fuéra-
“ I'n las reuniones de NA, entre amigos, estébamos en casa.

liespués de pasar un tiempo limpios no dejamos d_e ser
Wi los, Todavia tenemos que identificarnos con otros adictos.
' Lilinuamos asistiendo a las reuniones de NA para mantene'rnos
1 tontacto con lo que somos, para recordar de dénde venimos
. wiber adénde vamos. Cada reunién nos recuerda que no po-

Junos consumir drogas con buenos resultados. Cada reunién
(i recuerda que nunca estaremos curados, pero que podemos
‘i uperarnos practicando los principios del programa. Y _cada
union nos ofrece la experiencia y el ejemplo de otros adictos
111 continua recuperacion.

| 11 ellas, vemos como trabajan su programa diferentes personas
. los resultados son evidentes en sus vidas. Si queremos la vida
LIt vemnos en otras personas, podemos averiguair gue han/ hfecho
i llegar donde estén. Las reuniones de I‘{_alrcoticos Apommos
nos permiten identificar el sitio del que venimos y hacia el‘qu'e
Jlieremos ir, una identificacién de la que no podemos prescindir
1|l encontrar en ninguna otra parte. Eso es lo que nos hace volver.

&
L X

Holo por hoy: Asistiré a una reunion de NA para que me recue.r’de
(ién soy, de donde vengo y adénde puedo ir en mi recuperacion.
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ilendas y padrinos 23 de mayo

«Queremos librarnos de la culpa,
pero no deseamos hacerlo a costa de nadie.»

Texto Basico, p. 46

22 de mayo Sintomas de un despertar espirili

«Los pasos nos llevan a un despertar
de naturaleza espiritual que se manifiesta
en los cambios de nuestra vida.»

z . ko ‘
Texto Basico, p. o

"’ . L4
) I unozcamoslo: la mayorfa dejamos huellas de destruccion
W0 paso e hicimos darfo a todos los que se crE.lzabap en
i camino. Algunas de las personas a quienes mas lastll:n?-
o huestra adiccién eran las que mas queriamos. Quizas

110m lentados de compartir con nuestros seres queridos, enun

Sabemos cémo reconocer la enfermedad de la adiccién,
sintomas son inequivocos. Quienes la padecen, ademas de
apetito insaciable de drogas, demuestran una conducta egot
trica y egoista. Cuando nuestra adiccion estaba en su punto 11 ’
alto de actividad, evidentemente sufriamos muchisimo. Nos |\ (0 por librarnos de la culpa que sentimos por lo que h'emos
gabamos a nosotros y juzgébamos a los demés implacablemel I, detalles horribles de cosas que €s mejor callar. Setmejantes
y pasabamos la mayor parte del tiempo preocupados o tratai litlones podrian hacer mucho dano y muy poco b"‘fn'
de controlar los resultados. { | | Moveno Paso no consiste en aliviar nuestra conciencia c'ulpa-

Asi como la enfermedad de la adiccién se manifiesta ¢t 110 de asumir la responsabilidad de las faltas que cometimos.
sintomas definidos, también el despertar espiritual tiene ma iibanjar el Octavo y el Noveno Paso debemos procurar que nos
festaciones evidentes en el adicto o la adicta en recuperacit W uestro padrino o madrina, y enmendar nuestras fakague
Es posible que observemos una tendencia a pensar y actl ;cnnm (ue no nos hagan deber mas d1§cu_lPaS- Mo buscamos
espontaneamente, una pérdida de interés en juzgar e interpralie “plemente librarnos de nuestros remordlmlepntos, sino librarnos
los actos de los demés, una inconfundible capacidad de disfrut U iestros defectos. No queremos hacer dano a nuestros sereles
cada momento y frecuentes ataques de sonrisas. Juniidos nunca mas. Una forma de asegurarnos de que no lo

Si vemos que alguien exhibe sintomas de un despertar e Luieimios es trabajar el Noveno Paso responsableme.nte, examinar
ritual, recordemos que dichos despertares son contagiosos, \.eatras motivaciones y hablar con nuestro padrino sobre las
forma de proceder més apropiada es acercarse a tales personas Linlendas especificas que planeamos hacer.
medida que comenzamos a tener episodios frecuentes y abrurmi
dores de gratitud, una creciente receptividad hacia el carifio ¢\
nos ofrecen nuestros companeros y una necesidad incontrolahl
de devolver este amor, veremos que nosotros también hemg
tenido un despertar espiritual.

Y
3

Hulo por hoy: Deseo aceptar la responsabilidad de mi actos.
Aiites de hacer enmiendas, hablaré con mi padrino.

9,
3

Solo por hoy: Mi deseo mas vehemente es tener un desperti
espiritual. Estaré atento a los sintomas y me alegraré cuando lo
descubra.

148 149



A4 de mayo Arriesgarse a ser vulneral)

«A medida que crecemos, aprendemos a domninar la
tendencia a huir y escondernos de nosotros
Y nuestros sentimientos.»

Texto Basico, p, §

&,
%

adictos, aprendemos que no somos Unicos; como estamos &
buena compania, no nos convertimos en personas exageradamgl
le vulnerables sélo porque dejemos que los demés nos conozail)
Mediante el trabajo de los Doce Pasos del programa de NA crec
mos y cambiamos. Ya no queremos, ni nos hace falta, escond
nuestra personalidad que emerge. Nos han dado la oportunidag
de despojarnos del camuflaje emocional que habiamos elaborads
para sobrevivir a nuestra adiccién activa,
Al abrirnos a los demds, nos arriesgamos a ser vulnerable !
Pero es un riesgo que bien vale la recompensa. Con la ayuda ¢
nuestro padrino y otros adictos en recuperacién aprendemos
CXpresar nuestros sentimientos honesta y abiertamente. A cambit
recibimos el amor incondicional de nuestros comparieros que nos
nutre y anima. A medida que practicamos principios espirituales
encontramos fortaleza y libertad, tanto en nosotros como en qui
nes nos rodean. Quedamos en libertad de ser nosotros mismog y
disfrutar de la compania de nuestros companeros adictos.

&,
0’0

Solo por hoy: Compartiré abierta y honestamente con otros adic¢
tos en recuperacién. Correré el riesgo de ser vulnerable y gozaré
de mi'y de mi amistad con otros miembros de NA. Creceré.
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Mrnos» y «malos» sentimientos

25 de mayo

Muchas cosas suelen suceder en un dia, tanto negativas
L omo positivas. Si no nos tomamos el tiempo para
Jpreciar ambas, es posible que pasemos por alto algo
que nos ayudaria a madurar.»
IP N° 8, Solo por hoy
o

Al parecer, la mayoria juzgamos inconscientemente lo que nos

w1 en un dia como algo bueno o malo, un éxito o un fracaso.
q:... ltmos a sentirnos felices por lo «<bueno» y enojados, frus’Frados
~ tulpables por lo «<malo». Aunque a menudo, los sentimientos
“urnos o malos tiene poco que ver con lo que de verdad es bueno
 nnlo para nosotros. Puede que aprendamos mas de nuestros
L nsos que de los éxitos, especialmente si el fracaso es fruto de
Hubernos atrevido a algo. .

Asociar juicios de valor a nuestras reacciones.emomonales nos
Wl o viejas formas de pensar. Podemos cambiar nuestra forma
Jv ver los incidentes de la vida cotidiana, toméndolos como
Jportunidades de crecer, no como algo bueno o malg. Podemos
lscar lecciones en vez de asignar valores. Cuando lo mtentar}'lols,
aprendemos algo nuevo cada dia. Nuestro Décimo Pa.so ‘dlarlo
©4 una herramienta excelente para evaluar los acontecimientos
i ulidianos y aprender tanto del éxito como del fracaso.

NG
%

fiolo por hoy: Me han dado la oportunidad de aplicar. los princi-
jlos de recuperacion para aprender y crecer. Tengo éxito cuando
sprendo de los acontecimientos de la vida.
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26 de mayo El Poder en el grupi

«Nuestra concepcién del Poder Superior depende de
nosotros, [...] Podemos llamarlo grupo,
programa o Dios.»
Texto Basico, p.

9,
0’0

Muchos tuvimos una época dificil con la idea de un Pods
Superior hasta que aceptamos completamente la profundidat
de nuestra impotencia ante la adiccién. Cuando la aceptamos, I
mayoria estamos dispuestos, al menos, a plantearnos buscar |
ayuda de un Poder méas grande quenuestra enfermedad. Muchg
vemos el primer ejemplo practico de ese tipo de Poder en el gruj
de NA. Quizas deberiamos empezar por ahi a desarrollar nuesis
propio concepto de Dios.

(Ina prueba del Poder en el grupo es el amor incondicional ¢l
se nota cuando los miembros de NA se ayudan mutuamente Sl
esperar recompensa. La experiencia colectiva de recuperacion
el grupo es, en si, un Poder mayor que el de cada uno, porque
grupo tiene conocimientos practicos de lo que funciona y lo ¢l
no. Y el hecho de que los adictos sigan asistiendo a reuniones d
MA, dia tras dia, es una demostracién de la presencia de un Pod
Superior, de una fuerza atractiva y protectora en funcionamienli
(Jue ayuda a los adictos a mantenerse limpios y a crecer.

lodas estas cosas son pruebas del Poder que puede hall
se en los grupos de NA. Si miramos alrededor con una merill
abierta, cada uno seré capaz de identificar otros signos de @il
Poder. Siempre y cuando encontremos la forma de incorporatlii’
a nuestra vida cotidiana, da igual que lo llamemos Dios, Pod#l
Superior, o lo que sea.

3
Sélo por hoy: Abriré los ojos y la mente a los signos del Podt
que existe en mi grupo de NA. Me dirigiré a ese Poder para ¢us
me ayude a mantenerme limpio.

Lulientarse a los desafios del dia 27 de mayo

«... pedir ayuda a Dios es nuestra mayor fuente
de fortaleza y valor.»
Texto Bésico, p. 31

o

(i relo es algo que nos estimula a tener éxito. Lo nuevo y lo
Lo onocido son ejemplos de desafios, tanto los que nos parecen
Lenios como los malos. Los obstéculos y contradicciones internas
. wulemas nos ponen a prueba. Las cosas nuevas y dificiles, los
“buliculos y contradicciones, son parte de «la vida tal cual es».
“i limpios significa aprender a aceptar los desaffos.

Miichos, consciente o inconscientemente, tomabamos drogas

win evitar los desafios. Nos daba tanto miedo el éxito como el
t:. o, Cada vez que rehuiamos los desafios del dia, sufriamos
“in perdida de autoestima. Algunos consumiamos drogas para
“uimascarar la verglienza que sentfamos. Cada vez que lo hacia-

n, nos volviamos menos capaces alin de enfrentar los retos y
JUN PrOPEensos a consumir.

A través de la préctica del programa de NA, encontramos las
Iwiinimientas necesarias para enfrentar con éxito cualquier reto.
Humos llegado a creer en un Poder mas grande que nosotros,
Jui se interesa por nuestra voluntad y nuestra vida. Le hemos
puddiddo que nos quitara nuestros defectos de caracter, las cosas
Jue hacian nuestra vida ingobernable. Hemos tomado medidas
|1 mejorar nuestro contacto consciente con ese Poder Superior.
I medio de los pasos se nos ha dado la capacidad de dejar de
Consumir drogas y empezar a Vivir.

( ndla dia nos enfrentamos a nuevos retos. Y cada dia, mediante
li practica de nuestro programa de recuperacion, recibimos la
Jiicla de aceptar esos desafios.

&,
L4

Hilo por hoy: Pediré a mi Poder Superior que me ayude a en-
lientar cara a cara los desafios de hoy.




28 de mayo Como lo concebimo

«[xaminamos nuestra vida y descubrimos quiénes
¢ramos en realidad. La verdadera humildad consiste en
aceplarse y tratar honestamente de ser uno mismo.»

Texto Basico, p.

9,
*%*

Las exigencias de nuestra enfermedad durante la adiccidl
activa determinaban nuestra personalidad. Podiamos ser quien®
hiciera falta y hacer lo que fuera, para conseguir nuestra «dosiss
[Eramos maquinas de supervivencia y nos adaptdbamos facilments
a cualquier circunstancia de la vida de la adiccién activa.

Cuando comenzamos nuestra recuperacion, empezamos ull
vida nueva y diferente. Muchos no teniamos ni idea de cuél era @l
comportamiento apropiado en determinadas situaciones. Alguno:
no sabiamos cémo hablar con la gente, cémo vestirnos o coma:
comportarnos en publico. No podiamos ser nosotros mismos
porque ya no sabiamos quiénes éramos.

Los Doce Pasos nos ofrecen un método sencillo para aver
guar quiénes somos en realidad. Descubrimos nuestras virtude
y defectos, las cosas que nos gustan de nosotros y las que na
nos entusiasman tanto. Gracias a la fuerza curativa de los Doc
Pasos, empezamos a comprender que somos individuos que
nuestro Poder Superior, tal como lo concebimos, ha creado para
ser lo que somos. El auténtico proceso de sanar comienza cuar

do comprendemos que si nuestro Poder Superior nos ha creada
asi, debe de estar bien que seamos quienes somos en realidad,

&,
o

Sélo por hoy: Mediante el trabajo de los pasos puedo tener la-
libertad de ser yo mismo, la persona que mi Poder Superior queria

que fuera.
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| levame 29 de mayo

«Creemos que nuestro Poder Superior
cuidard de nosotros.»
Texto Basico, p. 67
<3

[nclos tenemos épocas en las que aparentemente nuestra vida
W (esmorona. Hay dias, semanas incluso, cuando parece que
llo lo que puede salir mal, sale mal. Ya sea por la pérdida de
Uil lrabajo, la muerte de un ser querido o el fin de una relacién,
Jiilamos de que podamos sobrevivir a los cambios que tienen
ligar en nuestra vida.

| ncontramos nuestra mayor fe en un Poder Superior bonda-
Jiso, durante los periodos en los que el mundo se derrumba
4 nuestro alrededor. Cuando ningdn ser humano puede aliviar
niestro sufrimiento, sabemos que sélo la proteccién de Dios
puede brindarnos el consuelo que buscamos. Estamos destro-
wilos pero seguimos adelante con la conviccion de que nuestra
vila sera reparada.

A medida que progresamos en nuestra recuperacion y crece
iiestra fe en nuestro Poder Superior, estamos seguros de aco-
(o1 los momentos dificiles con esperanza, a pesar del dolor que
Jntamos. No tenemos que desesperarnos porque sabemos que
nuiestro Poder Superior nos llevara en brazos cuando no podamos
i nminar solos.

e

liolo por hoy: Contaré con la proteccién de Dios en los momen-
10 dificiles, con la conviccién de que mi Poder Superior siempre

putard alli.
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30 de mayo Soledad versus estar sol

«Compartir con otros evita que nos sintamos
aislados y solos.»

Texto Basico, p.
o

Hay una diferencia entre estar solos y la soledad. La soled
es un estado del corazén, un vacio que a veces nos hace senlit
tristes y sin esperanzas. La soledad no siempre se alivia cuands
iniciamos una relacién o nos rodeamos de otros. Algunos sentima
soledad incluso en una habitaciéon llena de gente.

Algunos llegamos a Narcéticos Andénimos por la desesperad
soledad de nuestra adiccién. Después de asistir a las reuniones
empezamos a hacer nuevos amigos, y, con frecuencia, nues
sensacion de soledad disminuye. Pero muchos debemos luch
con la soledad a lo largo de la recuperacién.

¢Cual es el remedio para la soledad? El mejor es empezal
una relacién con un Poder Superior que pueda llenar el vacio de
nuestro corazén. Descubrimos que cuando creemos en un Poder
Superior, no tenemos por qué sentirnos solos. Cuando tenemaos
un contacto consciente con Dios tal como lo concebimos resulta:
maéas comodo estar solo.

Al progresar en nuestra recuperacion, con frecuencia notas
mos que nuestra interaccién con los demas nos satisface mas
profundamente. Sin embargo, también vemos que cuanto mas
nos acercamos a nuestro Poder Superior, menos necesitamoy
rodearnos de otras personas. Empezamos a descubrir un espiritu
dentro que nos acompana constantemente, al tiempo que segui-
mos explorando y profundizando nuestro contacto con un Poder
més grande que nosotros. Comprendemos que estamos unidos
espiritualmente a algo superior a nosotros.

0,
0’0

Sélo por hoy: Encontraré bienestar en mi contacto consciente
con un Poder Superior. Nunca estoy solo.
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Hazlo simple 31 de mayo

«Vivimos dia a dia, pero también de momento en
momento. Cuando dejamos de vivir aqui y ahora,
nuestros problemas se magnifican de
manera exagerada.»
Texto Basico, p. 112

9,
o

A menudo parece demasiado complicado entender la vida,
vupecialmente para aquéllos que la hemos esquivado durante
lnlo tiempo. Cuando dejamos de consumir drogas, muchos nos
\1ilrentamos cara a cara con un mundo confuso, aterrador incluso.
Mirar de repente la vida y todos sus pormenores, quizas resulte
ajobiante. Tal vez pensemos que, después de todo, no podemos
von ella y es inttil hacer la prueba. Estas ideas se alimentan solas,
y muy pronto la supuesta complejidad de la vida nos paraliza.

I‘elizmente, no tenemos que arreglar todo a la vez. Resolver un
solo problema parece posible, por lo tanto lo hacemos de uno
o1 uno. Nos ocupamos de cada momento a medida que llega,
y luego del siguiente. Aprendemos a mantenernos limpios solo
por hoy, y afrontamos nuestros problemas de la misma forma.
Vivir la vida momento a momento no es una perspectiva tan ate-
itadora. De instante en instante podemos mantenernos limpios
y aprender a Vivir.

oo

6lo por hoy: Lo haré simple y viviré s6lo este momento. ’1-on,
ime ocuparé sélo de los problemas de hoy y dejaré para manana

los de mariana.
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lle viniendo 1° de junio

«Mo hace falta que estemos limpios cuando llegamos,
pero después de la primera reunién sugerimos a los
Iievos que sigan viniendo y que lo hagan limpios. No
lay que esperar una sobredosis o una condena para
recibir la ayuda de Narcéticos Anénimos.»

Texto Basico, p. 12

&,
o

Muy pocos llegamos a NA rebosantes de buena voluntad. Al-
105 estamos aqui por orden judicial. Otros hemos venido para
lvar nuestra familia. Otros, haciendo un esfuerzo por rescatar
\nn carrera que se tambalea al borde de la ruina. No importa por
e estamos aqui, lo importante es que estamos.

I'lemos oido decir que «si traemos el cuerpo, la mente lo se-
Julra», Puede que asistamos a las reuniones con ganas de buscar
lionca, que seamos uno de esos que se sientan al fondo con los
linzos cruzados y miran amenazadoramente a cualquiera que se
In ncerca. Quizds nos vayamos antes de la oracién final.

I’ero si seguimos asistiendo, veremos que nuestra mente em-
jeza a abrirse. Comenzamos a bajar la guardia y a escuchar de
widad cuando los demés comparten. Hasta puede que oigamos
i nlguien con quien nos identifiquemos. Empezamos el proceso
ile cambio.

Al cabo de un tiempo en NA, descubrimos que algo mas que
nuestra mente ha llegado a las reuniones, algo mas importante:
nuestro corazén. A partir de entonces, icomienza realmente el

milagro!
9,
%®

fiolo por hoy: Procuraré escuchar con una mente abierta lo que
uigo compartir,
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2 de junio " Harla

«Queriamos una salida fécil. [...] Cuando buscdbamos
ayuda lo tnico que queriamos era no sentir dolor.»

Texto Bésico, p, i

o

Algo no funciona. En realidad, hace tiempo que algo andi
mal y nos causa sufrimiento y complicaciones en nuestra vidi
El problema es que, en un momento dado, siempre parece man
facil aguantar el dolor de nuestros defectos que someterse al
cataclismo total que implica cambiar de forma de vida. Quizis
deseemos librarnos del dolor, pero rara vez estamos dispuestos
a hacer de verdad lo que haga falta para eliminar de nuestra vidi
aquello que lo origina.

LLa mayoria no empezamos a intentar recuperarnos de la adic-
cion hasta que estamos «hartos de estar hartos». Lo mismo 8
valido para los insidiosos defectos de caracter que cargamos il
lo largo de la vida. Sélo cuando no podemos soportar nuestroy
defectos ni un minuto més, cuando sabemos que el dolor de
cambiar no puede ser tan terrible como el que sentimos ahora,
la mayoria estamos dispuestos a probar otra cosa.

Afortunadamente los pasos estan siempre allf, al margen de la
que nos hace estar hartos. La ironia es que en cuanto decidimog
empezar el proceso de los Doce Pasos, nos damos cuenta de qua
nuestro miedo al cambio era infundado. Los pasos ofrecen un
programa suave de cambio, paso a paso. Ninguno de ellos es por
si solo tan aterrador como para no poder trabajarlo. Al aplicarlog
en nuestra vida, experimentamos un cambio liberador.

NG
o

Solo por hoy: Independientemente de lo que me impida vivir una
vida plena y feliz, sé que el programa puede ayudarme a cambiar I
paso a paso. No tengo por qué tener miedo de los Doce Pasos.
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I ninlendas directas e indirectas 3 de junio

«... hacemos [nuestras enmiendas]
lo mejor que podemos...»
Texto Basico, p. 47

N
oG

I | Noveno Paso nos dice que hagamos enmiendas directas
Jnimpre que sea posible. Nuestra experiencia nos recomienda
Jun n esas enmiendas directas les siga un cambio duradero de
w litud y comportamiento, o sea, enmiendas indirectas.

l'or ejemplo, digamos que rompimos la ventana de alguien
juiliue estdbamos furiosos. Mirar conmovedoramente a esa per-
waiin a los ojos y disculparnos no seria suficiente. Enmendamos
Jliectamente nuestra falta admitiéndola y reemplazando el cristal;
iwparamos lo que hemos estropeado.

espués, continuamos nuestras enmiendas directas con en-
nilendas indirectas. Sinos dejamos llevar por la ira y rompimos la
vwilana de alguien, examinamos nuestros patrones de conducta y
niestras actitudes. Después de arreglar la ventana rota, tratamos
lnmbién de arreglar nuestra actitud rota, o sea de «enmendarnos».
Modificamos nuestro comportamiento y hacemos un esfuerzo
linrio para no dejarnos llevar por la ira.

[lacemos enmiendas directas reparando el dafo que causa-
imos. Hacemos enmiendas indirectas reparando en primer lugar
lnw actitudes que nos impulsan a hacer dafo para ayudarnos a
lener la certeza de que en el futuro no volveremos a hacerlo.

&,
g

Holo por hoy: Haré enmiendas directas siempre que sea posible.
lnmbién haré enmiendas indirectas, «enmendandome», cambian-
ilo mis actitudes y modificando mi comportamiento.
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4 de junio No destruyas, constr

«Nuestra impresién negativa sobre nosotros mismos he
sido reemplazada por una preocupacién positiva
por los demads. »

Texto Basico, p. |
D

Difundir chismes alimenta un apetito oscuro en nosotros,
veces creemos que la Unica manera de sentirnos bien es hac
quedar mal a otro, comparéndolo con nosotros. Pero el tipo
autoestima que se consigue a expensas de otra persona es vacll
y no vale la pena.

¢Como tratamos entonces con el concepto negativo que {
nemos de nosotros mismos? Lo reemplazamos por un inter
positivo en los demas. En lugar de cobijarnos en nuestra baji
autoestima, nos volvemos hacia quienes nos rodean e intentamas
serles Gtiles.

(Quizas parezca una forma de evitar la cuestién, pero no lo es
Si nos amparamos en el bajo concepto que tenemos de nosa:
tros, no podemos hacer nada mas que cocernos en el caldo d-
la autocompasién. Pero si la reemplazamos por un interés activa
y carinoso en los demés, nos convertimos en el tipo de persori
digna de nuestro respeto.

La forma de edificar nuestra autoestima no es hundir a los
demas, sino elevarlos a través del amor y la preocupacién verda:
dera. Preguntarnos si estamos contribuyendo al problema o a la
solucion, puede ayudarnos. Hoy, en lugar de destruir, podermnos
elegir construir,

o

Sélo por hoy: Aunque me sienta mal, no necesito hundir a otra
para elevarme. Hoy reemplazaré el concepto negativo de mi
mismo por un interés positivo en los demés. Construiré en vez
de destruir. ]
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tincion honesta 5 de junio

«Practicar la honestidad es dificil,
pero ofrece grandes recompensas.»
Texto Basico, p. 108

9,
A

i(Jué dificil nos resulta ser honestos! Muchos llegamos a NA ’Fan
“unlundidos sobre lo que realmente habfa pasado en nuestra vida
J1ie lardamos meses y afios en aclararlo. La historia que hemos
‘untado no siempre es verdad. ¢Cémo podemos empezar a ser
i1an sinceros?

I'ara muchos, la forma mas facil para ser honestos es la ora-
(o1, A veces nos resulta dificil decir toda la verdad a nuestros
‘uimpaneros adictos. Estamos seguros de que si permitil:nos que
lui demas nos conozcan de verdad, no nos aceptarén. iEs duro
loner que vivir a la altura de la imagen de ser los mas «listos». <51el
imundo que tantos de nosotros aparentdbamos! En la oracion,
(lescubrimos la aceptacién de nuestro Poder Superior que nos
permite abrir el corazén sinceramente. ]

Al practicar esta honestidad con el Dios que concebimos,
imuchas veces vemos que el efecto se trasmite a nuestras rela-
(lones con los demas. Adquirimos la costumbre de ser honestos.
| mpezamos a practicar la honestidad cuando compartim.os en
lns reuniones y trabajamos con otros. A cambio, nuest.ra vida se
enriquece con amistades profundas. Incluso descul?rlmos que
podemos ser més honestos con nosotros mismos: ila persona
imas importante con la cual ser francos! S

|.a honestidad es una cualidad que se desarrolla con la practica.
Mo siempre es facil ser totalmente sinceros, pero si empezamos
con nuestro Poder Superior, nos resulta mas facil hacer extensiva
nuestra honestidad a los demas.

2,
0’0

S6lo por hoy: Seré honesto con Dios, conmigo y con los demas.
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No nos recuperany

6 de junio de la noche a la mara

«Los Doce Pasos de Narcéticos Andnimos son
un proceso de recuperacién progresivo integrado
en nuestra vida diaria.»

Texto Basico, p,
o

Al cabo de un tiempo en recuperacion, es posible que [
enfrentemos a lo que parecen problemas personales abrujyy
dores, sentimientos de ira y desesperacién. Cuando nos dari
cuenta de lo que pasa, tal vez nos lamentemos: «Pero he tral
jado tanto. Yo pensaba que estaba...». ¢Recuperado, quizéds) |
por asomo. Oimos infinidad de veces que la recuperacién eg |
proceso continuo y que nunca estamos curados. Sin embargo
Veces creemos que si trabajamos los pasos lo su ficiente, rezamu
bastante y vamos a muchas reuniones, con el tiempo... Buer
quizas no nos curemos, pero algo haremos.

Y hacemos «algo». Nos recuperamos de la adiccién activa, P
muchas cosas que hayamos resuelto mediante el proceso de |
pasos, siempre habra algo més. Lo que no recordabamos o g
nos parecié importante en nuestro primer inventario, sin duda’
aparecera por si solo mas adelante. Emprendemos una y otra va
el proceso de los pasos para ocuparnos de lo que nos molesta:
Cuanto mas empleemos este proceso, mas confiaremos en @l
porque veremos resultados. Pasamos de la ira y el resentimienta
al perdén, de la negacién a la honestidad y aceptacion, del dolop
a la serenidad.

No nos recuperamos de la noche a la mafana y nuestra recuy-
peracion nunca termina. Pero cada dia nos brinda la oportunidad
de sanar mas y la esperanza de seguir haciéndolo manana,

&,
g

Solo por hoy: Hoy haré lo que pueda por mi recuperacion y tendré
esperanzas en el proceso continuo de ésta.
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ilen que crea en mi 7 de junio

wilo por hoy confiaré en alguien de NA que crea en mi
U quiera ayudarme en mi recuperacion.»
Texto Basico, p. 113

X3

M lodos llegamos a NA y automéaticamente nos mante’nel:mos
Wwion, Pero si seguimos asistiendo, en Narcéticos An_cinlmos
untramos el apoyo necesario para nuestra recuperacion. Re-
4 el mantenerse limpio cuando tenemos alguien que cree
(usolros aungue nosotros mMismos no creamos. _

I'lasta el recaedor mas empedernido de NA por lo general tiene
“1apoyo constante que siempre estéa alli, pase lo que pase. Es

“ enario que encontremos a esa persona o a ese grupo que crea

w1 nosotros. Cuando les preguntamos si alguna vez lograremos
nuntenernos limpios, siempre nos responden: «Si, puedes y lo
s, iSigue viniendo!» .

lodos necesitamos alguien que crea en nosotros, especial-
miente cuando nosotros no podemos hacerlo. Cuando recaemos,
ininmmos nuestra ya quebrantada confianza en nosotros, a veces
e imanera tan terrible que empezamos a sentirnos completamen-
It desesperados. En esos momentos necesitamos el apoyo de
niestros leales amigos de NA. Son ellos quienes nos fiicep que
tuli puede ser nuestra dltima recaida. Saben por experiencia que
il seguimos asistiendo a las reuniones, con el tiempo dejaremos
il consumir y nos mantendremos limpios. .

A muchos nos cuesta bastante creer en nosotros mismos.
I'ero cuando alguien nos ama incondicionalmente y nos apoya
Independientemente de las veces que recaigamos, la recuperacion
en NA se vuelve un poco mas real para nosotros.

.
%

Holo por hoy: Buscaré personas que crean en mi'y creeré en ellas.
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8 de junio El tnico requisili

«Este programa ofrece esperanza.
Lo unico que necesitas traer contigo es el deseo
de dejar de consumir y buena voluntad para intentar
una nueva forma de vivir.»

IP N° 16, Para el recién llegada

DX

De vez en cuando nos preguntamos si lo estamos «haciend
bien» en Narcéticos Anénimos. cVamos a bastantes reunioney
¢llsamos a nuestro padrino, trabajamos los pasos, hablamos, le@:
mMos o vivimos de la forma «correcta»? Valoramos tanto el carifig
de los adictos en recuperacién, que no sabemos lo que harfamas
sin ellos. ¢Qué pasa si practicamos nuestro programa de formia
«tquivocada»? ¢Somos «malos» miembros de NA por eso?

Podemos poner fin a nuestras dudas si repasamos la Tercert
Tradicién que nos asegura que «el tinico requisito para ser mierni-
bro es el deseo de dejar de consumir». No hay ninguna reglu!
que diga que debemos asistir a tal cantidad de reuniones, o
determinadas reuniones en particular, o que haya que trabajar
los «pasos» de esta manera y a este ritmo, o que tengamos que
vivir de acuerdo a los esquemas de determinadas personas para
ser miembros de NA bien considerados.

I“s verdad que si queremos el tipo de recuperacién que vemoy
en miembros que respetamos, desearemos practicar el tipo de
programa que hizo posible esa recuperacién. Pero NA es una
confraternidad de libertad; trabajamos el programa de la mejor
Manera para nosotros, no para los demnas. El Gnico requisito para
ser miembro es el deseo de dejar de consumir.

9,
0’0

S6lo por hoy: Miraré el programa que trabajo a la luz de mi propia
recuperacion. Lo practicaré lo mejor que pueda.
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| un vicjos suenos no tienen por qué morir 9 de junio

«Se despiertan suerios dormidos Yy surgen
nuevas posibilidades.»

Texto Basico, p. 104

P,
L 4

[ n mayoria teniamos suefios cuando éramos mas jovenes.

“unnbamos con una profesién dindmica, una familia grande y
Lulinosa o viajes al extranjero; pero los suenos murieron cuando
W aliccion tomoé el control. Nuestro afén de drogas nos hizo aban-

Junir todo lo que desedbamos. Nuestros suefios no pasaban de
W ilguiente droga y de la euforia que esperdbamos que nos diera.

Ahora, en recuperacién, tenemos una razon para esperar que
niestros suefios perdidos puedan hacerse realidad. No importa
I vcdad que tengamos, lo mucho que la adiccién nos arrebatd
. lo inalcanzables que parezcan nuestros suerios, librarnos de la
wllccion activa nos da la posibilidad de ir en busca de nuestras
anmbiciones. Quizas descubramos que tenemos mucho talento
jura algo, o una aficién que nos encanta, o que continuar nuestra
viliicacién puede darnos extraordinarias recompensas.

Holiamos poner casi toda nuestra energia en elaborar excusas y
pielextos de nuestros fracasos. Hoy en dia, avanzamos y hacemos
|0 de todas las oportunidades que la vida nos presenta. Quizas
1os sorprenda todo lo que somos capaces de hacer. Partiendo de
Iy base de nuestra recuperacién, al fin estan a nuestro alcance el
¢xito, la realizacion y la satisfaccion.

9,
0’0

$6lo por hoy: A partir de hoy, haré lo que haga falta para hacer
icalidad mis suefos.
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10 de junio Cambio de motivacio

«Cuando por fin logramos apartar del camino nuestras
motivaciones egoistas, empezamos a sentir una paz (e
nunca creimos posible.»

Texto Basico, .
o

A medida que examinemos nuestras creencias, acciones vt
tivaciones en recuperacion, nos daremos cuenta de que a veu
hacemos cosas por razones equivocadas. Puede que al prindif
de nuestra recuperacién hayamos gastado mucho dinero e |
demas o pasado mucho tiempo con gente, sélo para caer bl
Mas adelante, quizds veamos que seguimos gastando dinera:
los demas, pero nuestras motivaciones han cambiado. Lo hael
mos porque nos caen bien. Tal vez soliamos empezar relacior
afectivas porque sentiamos un vacio dentro e intentabarme
llenarlo a través de otra persona. Ahora, nuestras razones il
establecer relaciones afectivas se basan en un deseo de compaill
en términos de igualdad, una vida gratificante con una pareja; |
posible que trabajaramos los pasos por miedo a recaer si no |
haciamos. Hoy en dia, los trabajamos porque queremos crecsl
espiritualmente.

Hoy tenemos un nuevo propésito en la vida y el cambio
nuestras motivaciones lo refleja. Tenemos para ofrecer mucli
mas que nuestro desamparo e inseguridad. Hemos desarrolladi
cierta integridad de espiritu y paz mental que lleva nuestra recu
peracion a una nueva esfera. Ofrecemos amor y compartimg
nuestra recuperacién con completa generosidad, y la diferenciy
es el legado que dejamos a aquéllos que ain no se han unido #

nhosotros.
<

Sélo por hoy: Mis motivaciones en recuperacién han cambiada.
Quiero hacer las cosas por las razones correctas, no sélo en fur:
cién de mi beneficio personal. Hoy, examinaré mis motivaciones.
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r\fli limpio

11 de junio

\ medida que nos recuperamos adquirimos una nueva
jispectiva del hecho de estar limpios. [...] La vida
puede convertirse en una aventura nueva.»
Texto Basico, p. 104

2,
0.0

| 1 vida dedicada al consumo no es una vida limpia; nadie lo

L nejor que nosotros. Algunos viviamos en medio de la sucie-
il linica, sin cuidar de nuestro entorno ni de nosotros; pero la
i1 en que la mayoria nos sentiamos por dentro era peor que

~ulijuier mugre externa. Las cosas que haciamos para conseguir
Jns, la manera en que tratdbamos a los demas y a nosotros
Llkinos nos hacia sentir sucios. Muchos recordamos habernos
Jeupertado muchas mananas deseando, por una vez, sentirnos
Lplos y tener una vida limpia.

| oy en dia, al vivir limpios, tenemos la oportunidad de sentirnos
Wiiplos. Para los adictos, vivir limpios empieza con no consumir;
o [In de cuentas en Narcéticos Anénimos éste es el uso principal
it le damos a la palabra «limpio». Pero conforme nos manter‘le—
1110s limpios y trabajamos los Doce Pasos, descubrimos otro tipo
i limpieza: la que proviene de admitir la verdad sobre nuestra
wliccion, en lugar de ocultar o negar nuestra enfermedad; es la
lioscura de confesar sinceramente nuestras faltas y enmendarlas.
| la vitalidad que procede de la nueva serie de valores que de-
Larrollamos al buscar la voluntad de un Poder Superior para con
nosotros. Cuando practicamos los principios del programa en
indos los aspectos de nuestra vida, no hay razon para sentirnos
1Cios con nuestra vida ni nuestro estilo de vida. Vivimos limpios
v estamos agradecidos de que asi sea.

«Una vida limpia» solia ser sélo para la «gente corriente». Hoy

o dia, es la Ginica manera en que podemaos Vivir.
&,
Aid

tolo por hoy: Me siento limpio porque vivo limpio; y asi quiero
nantenerme.
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12 de junio Una vision de esperani

«SI, somos una visién de esperanza...»
Texto Basico, p. 6l

inspirador fue llegar a nuestra primera reunién y ver una sl
llena de adictos que se mantenian limpios! Un adicto limpio @
efectivamente, una visién de esperanza.

Hoy en dia damos esa misma esperanza a otros. Los reciél
llegados ven una luz de alegria en nuestros ojos, notan como na
comportamos, nos escuchan hablar en las reuniones y a menu cli
desean lo que hemos encontrado. Creen en nosotros hasta ¢u
aprenden a creer en si mismos.

Los recién llegados oyen nuestro mensaje de esperanza. Tienai
tendencia a idealizarnos. No siempre se dan cuenta de nuestia
lucha con un defecto de carécter en particular o de nuestras difl:
cultades para mejorar nuestro contacto consciente con un Pode
Superior. Tardan tiempo en ver que nosotros, «los veteranos
de tres, seis o diez afos limpios, a menudo anteponemos la
personalidades a los principios o tenemos otros desagradables
defectos de caracter.

Si, el recién llegado a veces nos pone en un pedestal. Siil
embargo, es bueno admitir abiertamente nuestras luchas en r¢
cuperacion porque, con el tiempo, el recién llegado tendra que
atravesar las mismas dificultades y entonces recordara que otros
pasaron por lo mismo y se mantuvieron limpios.

e
RS

Solo por hoy: Recordaré que soy un faro para todos los que
siguen mi camino, soy una vision de esperanza.
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i vida plena 13 de junio

«El programa obra milagros en nuestra vida; |[...]
Nos convertimos en personas libres para vivir.»

Texto Basico, p. 12
3

| 1 mayorfa, si hemos pasado un tiempo en el programa, ha-
liemos oido a algiin miembro quejarse en una reunion de estar
wbiecargado de trabajo, demasiado ocupado para ir a reuniones,
spdrinar o hacer otras actividades. En realidad, alo mejor fuimos
nosolros quienes nos quejamos. Los dias parecen tan llenos:
liubajo, familia y amigos, reuniones, actividades, padrinazgo,
Iibajar los pasos. «El dia no tiene suficientes horas para hacer
luilo y atender las exigencias de todos», se queja algan miembro.

(.uando se comparte algo asi, por lo general otros miembros
“uniien, probablemente los que pensaban protestar por lo mismo.
| 1 1isa es producto de reconocer que nos estamos quejando por el
millagro de la vida que tenemos hoy. No hace mucho, muy pocos
rramos capaces de tener alguno de esos «problemas» en nuestras
vidlas. Dedicdbamos toda nuestra energia a mantener nuestra
ndliccion activa. Hoy tenemos vidas satisfactorias, con tados los
Lontimientos y problemas que forman parte de vivir en la realidad.

9,
%®

Holo por hoy: Recordaré que mi vida es un milagro. En lugar de
lener resentimientos por lo ocupado que estoy, daré las gracias
por tener una vida tan llena.
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14 de junio Mantener nuestra

«Si cuidamos de nuestra condicién espiritual a diario,
vemos que es mds facil tratar con
el dolor y la confusién. »

Texto Basico, p. |

ideas, que iban del miedo a un Dios castigador y vengativo a
creer en nada. Algunos sentfamos que habiamos hecho cosas Ll
terribles que un Poder bondadoso nunca querria saber nada
nosotros. Otros estdbamos convencidos de que las cosas «m
las» que nos habian sucedido jamés habrian pasado de existir U
Poder bondadoso. Hizo falta tiempo, esfuerzo, receptividad y
para poder creer de manera practica en un Poder Superior qui
nos guiara en medio de los desafios de la vida.

Nuestras viejas ideas pueden volver a obsesionarnos, inclug
cuando ya creemos en un Poder més grande que nosotros. La
dificultades serias de la vida y la inseguridad que desatan estl.
tipo de acontecimientos quizés provoquen una vuelta a nuestra
viejas e inadecuadas ideas de Dios. Cuando nos suceda, debema
tener la seguridad de que nuestro Poder Superior no nos ha aban:
(3|0nado, sino que esta esperando para ayudarnos a superar lag
¢pocas dificiles de nuestra recuperacién. Por muy dolorosa que sea:'
nuestra pérdida, sobreviviremos a la dificultad, y, si mantenemosy
la fe que nos ha dado nuestro programa, seguiremos creciendo,

9.
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Sélo por hgy: He trabajado duro para desarrollar mi fe en un
Poder Superior bondadoso y protector que me guie en medio de
los desafios de la vida. Hoy confiaré en ese Poder.
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Henlstencia al cambio

15 de junio

«Muchos nos aferramos a nuestros temores, dudas,
Aiision u odio hacia nosotros mismos porque hay cierta
seguridad deformada en el dolor conocido.
Ihiece mas seguro apegarmnos a lo conocido que soltarlo
e ir en busca de lo desconocido.»
Texto Basico, p. 39

e

A menudo oimos decir que «cuando el dolor de seguir igual
14 mas grande que el de cambiar, cambiamos.» El miedo pue-
i Impedirnos crecer; miedo a terminar relaciones, cambiar de
juolesion, asistir a nuevas reuniones, empezar nuevas amistades
i Intentar cualquier cosa fuera de lo habitual. Mantenemos si-
lunciones que ya no funcionan, sencillamente porque lo familiar
parece mas seguro que lo desconocido.

Cualquier cambio implica superar el miedo. «CY si me quedo
wilo para siempre?», quizds pensemos al considerar la idea de
(lejar a nuestra pareja. «CY si descubro que soy un incompeten-
le?», tal vez nos preguntemos ante la posibilidad de cambiar de
profesién. Puede que nos resistamos a ir a reuniones nuevas
porque tendremos que establecer nuevos contactos. Nuestra
inente elabora miles de excusas para seguir exactamente donde
vslamos, temerosos de probar algo nuevo.

Vemos que la mayor parte de nuestro sufrimiento no proviene
lel cambio, sino de la resistencia a éste. En NA, aprendemos que
¢l cambio consiste en cémo avanzamos en nuestra vida. Amigos,
Iclaciones, intereses y desafios nuevos reemplazan a los viejos.
Con estas cosas nuevas en nuestra vida, encontramos nuevas

alegrias y amores,
23

Sélo por hoy: Me desprenderé de lo viejo, me entregaré a lo
nuevo y creceré.
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16 de junio

«Algunas cosas debemos aceptarlas; otras, podemos
cambiarlas. La sabiduria para reconocer la diferencia
llega con el crecimiento en nuestro programa espiritual.»

Texto Bésico, p. 107

DX

Fs relativamente facil aceptar lo que nos gusta; son las cosis
que no nos gustan las que cuestan aceptar. Pero rehacer el mun
y a todos los que lo habitan a nuestro gusto, no resolveria nadi
A fin de cuentas, la idea de culpar al mundo de todos nuestit
problemas era la actitud que nos hacia consumir, y que casi no
mato.

A medida que vamos trabajando los pasos, empezamos
hacernos preguntas dificiles sobre nuestra responsabilidad efi
crearnos la vida inaceptable que tenfamos. En la mayoria de los
casos, VEmos que son nuestros actos y actitudes los que hacei
falta cambiar, y no la gente, los lugares y las cosas que nos rodeali:

En recuperacién, pedimos la sabiduria para reconocer la di*
ferencia entre lo que podemos cambiar y lo que no. Después;
cuando comprendemos la realidad de nuestra situacién, pedimos

la buena voluntad para cambiar.
7
0’0

Sélo por hoy: Poder Superior, dame la sabiduria para reconocer la
diferencia entre lo que puedo cambiar y lo que debo aceptar. Por
favor, ay(dame a aceptar con gratitud la vida que se me ha dado
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Miirallas 17 de junio

Pedir ayuda es el comienzo de la lucha que nos
liberard. Es la tnica manera de romper las cadenas que
nos mantienen prisioneros.»

Texto Basico, p. 94

23

Muchos llegamos a NA destrozados emocionalmente. Los anos
A usar a la gente y de permitir que nos usaran habian afectado
Wuralra capacidad de confiar en los demas y en nosotros mis-
nion. Pero el amor y la aceptacién que hallamos en Narcéticos
“nonimos nos animé a pedir ayuda y a acercarnos a los demas.

L uanto mas tiempo llevamos limpios, més deseamos una
mnyor intimidad con nuestros seres queridos. Empezamos a
(uimunicarnos de manera mas profunda y significativa, aunque
puedan lastimarnos. A pesar de nuestro miedo al rechazo, decidi-
s correr el riesgo de mostrarnos y expresar nuestras opiniones
, necesidades. Decidimos echar abajo nuestros muros de defensa.

| o libertad que conseguimos ha valido el riesgo. Sabemos que
uun queda trabajo por hacer antes de vernos completamente
lihres de las barreras que construimos durante afios de adiccion
A liva. Pero acercéandonos a otros adictos y permitiendo que és-
I se acerquen a nosotros, hemos llegado a saber que tenemos
\ian capacidad de amor e intimidad, a pesar de nuestros fallos
liimanos. Nuestro corazén, cuando lo liberamos de los muros

(ue lo refrenan, tiene mucha fuerza.
<o

fiolo por hoy: Echaré abajo mis muros personales y me acercaré
i otros. Permitiré a mi corazén la libertad de amar y ser amado.
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18 de junio Enmiendas indirecl

«Si enmendar directamente el dafio causado resulta
inseguro o peligroso para otras personas, quizas sea
necesario enmendarlo indirectarmente.»

Texto Basico, p. 4

D3

Cuando consumiamos, no permitiamos que nada se interpusi
ra a la siguiente dosis. Como consecuencia, no siempre sabialr
a quiénes exactamente habiamos hecho dano, tanto economil
como emocionalmente. Cuando llegd el momento de hacer ¢
miendas en el Noveno Paso, vimos que tantas personas habla
sido victimas nuestras, que nunca nos acordariamos de todas.

Con la ayuda de nuestro padrino o madrina y otros miembir:
de NA en recuperacién, encontramos la solucién a este problern
Prometimos llevar a cabo estas enmiendas sin nombre coop
rando con nuestra comunidad. Centramos nuestro esfuerzo ¢
ayudar al adicto que todavia sufre. De esta manera encontraim
una forma de hacer reparaciones a la sociedad.

Hoy en dia, con el amor y la orientacién de los miembros d
NA, en vez de quitar, devolvemos al mundo que nos rodea. Call
vertimos nuestra comunidad en un sitio mejor para vivir, llevand
el mensaje de recuperacion a aquellos que nos encontramos @

nuestra vida diaria.
o

Solo por hoy: Haré enmiendas indirectas acercandome al adicla
gue quizas necesite ayuda. Me esforzaré en pequena escala pari
hacer de mi comunidad un lugar mejor para vivir.
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Hentido del humor 19 de junio

«Sabemos que cuando perdemos la autoobsesion,
podemos comprender qué significa la felicidad, la
alegria y la libertad.»
Texto Basico, p. 121

e
%>

| as risas que se oyen en nuestras reuniones, a menudo sor-
prenden a los recién llegados. Como grupo, apreciamos el alivio
Juie brinda la risa sana. Aunque tengamos problemas graves, la
ulegria que muchas veces hay en nuestras salas de reunién nos
permite durante un rato divertirnos un poco con nuestra recu-
peracion. A través del humor nos libramos temporalmente de
nuestra autoobsesion.

| a vida tal cual es, a menudo es cualquier cosa menos di-
vuilida. Pero si tenemos cierto sentido del humor respecto a
nosotros, resultan méas soportables cosas que podrian ser ago-
Linntes. ¢Cuéntas veces nos hemos molestado por incidentes
(|, tomados con un poco de humor, no son tan intolerables? Si
lnimamos con humor una situacién en la que algo o alguien nos
lustidia, podemos ver las cosas desde una 6ptica mas clara. La
rnpacidad de ver con humor una situacién dificil es un don que

liny que desarrollar.
23

fiolo por hoy: Trataré de encontrar el humor en la adversidad.
(uando cometa errores buscaré la manera para refrme de lo

humoristico de mis imperfecciones.
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20 de junio

«Para algunos orar es pedir ayuda a Dios Y meditar es
escughar su respuesta. [...] Aquietar la mente mediante [a
meditacién nos ayuda a lograr una paz interior que nos
pone en contacto con el Dios que llevamos dentro.»

Texto Basico, pp. 534

<,
0’0

. A muchos nos dijeron que tuviéramos paciencia cuando apre
diéramos a meditar. «<Hace falta practica para saber lo qué h
que “escuchar”.»

Nos alegra que alguien nos lo haya dicho, si no muchos hubi
ramos abandonado la meditacién al cabo de una o dos semana
I:Es posible que las primeras semanas nos sentaramos cada m
nana, aquietaramos nuestros pensamientos y «escucharamogs
tal como dice el Texto Basico, pero «oimos» nada. Quizas hayar
te'nido que pasar algunas semanas mas para que sucediera algoy
e incluso entonces, apenas notabamos lo que pasaba. Saliamoy
de nuestra meditacién matinal sintiéndonos un pPOco mejor cof

nuestra vida, con un poco maés de comprension hacia los que

velamos y un poco mas en contacto con nuestro Poder Superior,

Para la mayoria no habia nada espectacular en esta toma de

conciencia —ni relémpagos ni truenos—, sino mas bien algo sua-
vemente poderoso. Necesitdbamos tiempo para dejar nuestro ego
y nt_Jes’tras ideas a un lado del camino. En ese espacio despejado

mejorabamos nuestro contacto consciente con e] origen de nues-:
tra recuperacion diaria: el Dios que concebimos. La meditacion
era algo nuevo, y hacia falta tiempo y practica. Pero, como todos
los pasos, funcionaba cuando lo trabajabamos.

0,
A X4

Solo_ por hoy: Practicaré «escuchars» para conocer la voluntad
de Dios para conmigo, aunque todavia no sepa qué «escuchars,
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Fun\ms niveles de honestidad 21 de junio

«Ilemos sido expertos en auloengafios y excusas.»
Texto Basico, p. 32

<%
L nando llegamos a nuestra primera reunién y oimos que
Jbemos ser honestos, quizas pensemos: «Bueno, no debe ser
ny dificil. Lo Gnico que hay que hacer es parar de mentir». A
Alijunos nos resulta facil. Ya no tenemos que mentir a nuestro
i le por haber faltado al trabajo, ni a nuestra familia sobre dénde
vuluvimos anoche. Nos damos cuenta de que como no consu-
mlmos drogas, tenemos menos cosas sobre las que mentir. Es
junible que algunos tengamos dificultades incluso con este tipo
o honestidad; pero aprender al menos a no mentir es sencillo:
10 se miente y listo, pase lo que pase. La mayoria —si tenemos
vilor, estamos decididos a practicarlo y contamos con el apoyo
e nuestros companeros de NA y la ayuda de nuestro Poder Su-
perior— con el tiempo logramos este tipo de honestidad.
Ilonestidad, sin embargo, significa mucho mas que no mentir.
I'l'lipo de honestidad realmente indispensable en recuperacion es
In que se tiene con uno mismo, que no es facil ni sencilla de lograr.
Durante nuestra adiccidon, creamos una tormenta de autoengario
y excusas, un torbellino de mentiras en el que la pequena voz de
In honestidad con uno mismo ni se ofa. Para lograr este tipo de
lhonestidad, primero debemos dejar de mentirnos. Al practicar la
ineditacién del Undécimo Paso, debemos quedarnos callados.
espués, en la quietud resultante, debemos escuchar para oir
la verdad. Cuando nos quedemos en silencio, la honestidad con
1INo mismo estara a nuestro alcance.

9,
L4

Solo por hoy: Me quedaré quieto y en silencio, escuchando la
voz de la verdad dentro de mi. Respetaré la verdad que encuentre.
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22 de junio Aceptar la vida tal cual e

«En nuestra recuperacion descubrimos que es esencial

aceptar la realidad. Una vez que podemos hacerlo, nos

damos cuenta de que no es necesario consumir drogas
para inteniar cambiar nuesira percepcion.»

Texto Basico, pp. 102-101

7
o5

Las drogas solian amortiguar toda la fuerza de la vida. Cuanda
dejamos de consumir y empezamos la recuperacion, nos e
frentamos directamente a la vida. Es posible que nos sintamog
desilusionados, frustrados o encjados. Quizés las cosas no sal:
gan como deseamos. El egocentrismo que cultivamos durante
nuestra adicciéon ha distorsionado nuestra percepcion de la vida;
es dificil desprendernos de nuestras expectativas y aceptar la vida
tal como es.

Aprendemos a aceptar nuestra vida mediante el trabajo de
los Doce Pasos de Narcéticos Andénimos. Descubrimos céma
cambiar nuestras actitudes y desprendernos de los defectos da
caracter. Ya no tenemos que tergiversar la verdad ni huir de las
situaciones. Cuanto maés practicamos los principios espirituales
contenidos en los pasos, mas facil nos resulta aceptar la vida tal

como se nos presenta.
S
@

Sélo por hoy: Practicaré la autoaceptacién mediante el trabajo
de los Doce Pasos.
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Rendicion 23 de junio

«No nos topamos con esta confraternidad rebosantes de
amor, honestidad, receptividad y buena voluntad. [...]
(Ina vez derrotados, estuvimos dispuestos a cambiar.»

Texto Basico, pp. 23-24

N
L

l.a rendicién puede ser la base necesaria de nuestra recupera-
tion, pero a veces luchamos contra ella. La mayoria, al cabo de
|in tiempo limpios, miramos atras y nos preguntamos por qué
tlemonios luchdbamos tanto para negar nuestra impotencia si la
iendicién es lo que al fin nos salvé la vida.

A medida que nos recuperamos, se presentan nuevas oportu-
nidades para rendirnos. Podemos luchar contra todos y todo lo
(ue nos encontramos, o bien recordar los beneficios de nuestra
primera rendicién y dejar de luchar.

Gran parte del dolor que sentimos proviene de la lucha, no de
la rendicién. De hecho, cuando nos rendimos termina el dolor y
ln esperanza ocupa su lugar. Empezamos a creer que todo saldra
bien y, al cabo de un tiempo, vemos que como consecuencia
nuestra vida ha mejorado mucho. Nos sentimos de la misma
manera que cuando abandonamos la ilusién de que podiamos
controlar nuestro consumo: aliviados, libres y llenos de una nueva

psperanza.
%

S6lo por hoy: ¢Debo rendirme hoy en algo? Me acordaré de mi
primera rendicién y de que ya no tengo que seguir luchando.
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24 de junio Toleranciy

-

«... recordandonos siempre anteponer los principios
a las personalidades.»

Duodécima Tradiclon

o

A veces cuesta aceptar los defectos de caracter de los dermis
Como nos recuperamos juntos, no sélo oimos a los otros habli
en las reuniones, sino que también vemos sus progresos en recil:
peracion. Cuanto mas los conocemos, més sabemos cémo vivell

su vida. Quizas tengamos opiniones acerca de «cémo trabajar ol

programav. Tal vez notemos que algunos miembros nos disgus
tan, o incluso lleguemos a decir: «Si yo practicara su prograrmii,
seguramente consumiriax.

Hemos descubierto que la tolerancia no sélo fortalece nuestin
propia recuperacion sino también nuestra relacién con los indivi
duos que nos irritan. Cuando recordamos que nosotros mismak
raramente cedemos con nuestros defectos de caracter hasta que
dolorosamente tomamos consciencia de ellos, resulta mas facll
aceptar las debilidades de otros miembros.

NG
%

Solo por hoy: Me esforzaré por aceptar a los demés tal corriu
son. Trataré de no juzgarlos. Me centraré en los principios de
amor y aceptacion.

182

Ho solo afortunado 25 de junio

«[l proceso de llegar a creer nos devuelve el sano juicio.
l.a fortaleza que nos impulsa a la accién proviene de
esta creencia.»
Texto Basico, p. 29

9,
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| legar a creer es un proceso que proviene de la experiencia
nersonal. Cada uno de nosotros tiene esta experiencia; todos
lus adictos que descubren la recuperacién en NA cuentan con
niiebas contundentes de un Poder benévolo que obra en bien de
Wis vidas. Los que hoy en dia nos recuperamos, después de todo,
nmos afortunados. Muchisimos adictos mueren por culpa de esta
snfermedad y jamés experimentaréan lo que hemos descubierto
nosotros en Narcéticos Anénimos.

¥l proceso de llegar a creer supone la buena voluntad de re-
onocer los milagros por lo que son. Compartimos el milagro de
eslar aqui limpios, y cada uno tiene milagros que solo esperan que
los reconozcamos. ¢A cuantos accidentes de coche, sobredosis
0 catéstrofes hemos sobrevivido? ¢Podemos mirar atras y ver que
no sélo tuvimos «suerte»? Nuestra experiencia en recuperacion
lnmbién nos da ejemplos de que un Poder Superior trabaja para
nuestro bien.

Cuando miramos atrés y vemos la prueba de que un Poder Su-
perior bondadoso obra a nuestro favor, es posible confiar en que
oste Poder Superior siga ayudéndonos en el futuro. Y la confianza
nos proporciona la fortaleza para seguir adelante.

&,
0’0

56lo por hoy: Mi recuperacién es méas que coincidencia. Mi
[ortaleza proviene de saber que mi Poder Superior nunca me ha
abandonado y seguiréa guiandome.
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26 de junio Renunciar a la terquedatl

«A medida que comprendemos el significado verdadero
de la entrega, nuestros temores disminuyen y la fe
empieza a crecer. Ya no luchamos contra el miedo, la ira,
la culpa, la autocompasién ni la depresién.»

Texto Basico, p. 31
o

La rendicién es el comienzo de una nueva forma de vida. Cuan:
do nos dejabamos llevar sobre todo por la terquedad, constan
temente nos preguntabamos si teniamos cubiertas las espaldas,
si habiamos manipulado a tal persona de manera correcta pari
lograr nuestros fines, si no se nos habia escapado algin detalle ¢én
nuestro intento de controlar y manejar al mundo. Nos sentiamaog
asustados, con miedo a que fallaran nuestras tretas; enojados ¢
llenos de autocompasién cuando fracasaban; o culpables cuanda
las llevabamos a cabo. Era dificil vivir en base a la terquedad, pera
no conociamos otra forma de vida.

No es que la rendicién sea siempre facil. Al contrario, puede ser
muy dificil, especialmente al principio. Sin embargo, es mas facll
confiar en Dios, en un Poder capaz de manejar nuestra vida, qua
confiar sélo en nosotros, para quienes la vida es ingobernable. Y
cuanto mas nos rendimos, maés facil resulta.

Cuando ponemos nuestra voluntad y nuestra vida al cuidada
de un Poder Superior, lo Gnico que tenemos que hacer es nuestra
parte, lo méas responsable y conscientemente que podamos. Des-
pués, podemos dejar los resultados al cuidado de nuestro Poder
Superior. Si nos rendimos, actuamos con fe y vivimos la vida de
acuerdo a los sencillos principios espirituales de este programa,
podemos dejar de preocuparnos y empezar a vivir.

9.
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Sélo por hoy: Renunciaré a la terquedad. Trataré de conocer
la voluntad de Dios para conmigo y de encontrar la fuerza para
cumplirla. Dejaré los resultados en manos de mi Poder Superior.
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{ nmbio y crecimiento 27 de junio

«Cuando alguien nos sefiala un defecto, quizas nuestra
primera reaccién sea ponernos a la defensiva.
[...] Siempre hay posibilidades de crecer.»
Texto Basico, p. 42
o

| a recuperacion es un proceso que origina cambios en nuestra
JItla. Tenemos que cambiar si queremos seguir creciendo y ser
lhies. Es importante que seamos receptivos cuando los demas
15 sefialan nuestros defectos, porque nos brindan oportunida-
(los de cambiar y crecer. Reaccionar poniéndonos a la defensiva
limita nuestra capacidad de recibir la ayuda que nos ofrecen.
l)esprendernos de nuestras defensas abre la puerta al cambio, al
(recimiento y a una libertad nueva.

Cada dia del proceso de recuperacién nos da la ocasion de
cambiar y crecer mas. Cuanto més aprendamos a recibir el cam-
hio con la mente y el corazén abiertos, més creceremos y mas
rhmodos nos sentiremos con nuestra recuperacion.

&,
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S6lo por hoy: Recibiré cada oportunidad para crecer con la
mente abierta.
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28 de junio Conciencia de grupn

«Irabajar con otros es sélo el comienzo del servicio.»

Texto Basico, p. (ill
<

El servicio requiere una devocién desinteresada para llevil
el mensaje al adicto que todavia sufre. Pero nuestra actitud e
servicio no termina aqui. También exige que nos examinemaosy y
veamos nuestras motivaciones. El trabajo de servicio nos pong
en una posicion muy visible en la confraternidad. En NA es facil
convertirse en un «pez gordo en un estanque pequefio». Nuestin
actitud controladora puede ahuyentar facilmente al recién llegado,

La conciencia de grupo es uno de los principios mas importari-
tes del servicio. Es fundamental recordar que lo que cuenta es li
conciencia de grupo, no nuestras creencias y deseos individuales.
Ofrecemos nuestras ideas y creencias para el desarrollo de la con:
ciencia de grupo. Cuando ésta surge, aceptamos que nos guie. L.
clave es trabajar con otros, no contra otros. Si recordamos que
nos esforzamos juntos para desarrollar una conciencia colectiva,
veremos que todas las partes tienen igual valor. Cuando acabar
las discusiones, todas las partes vuelven a unirse para llevar ur
mensaje conjunto.

Muchas veces resulta tentador pensar que sabemos qué ey
lo mejor para el grupo. Si recordamos que no importa que nos
salgamos con la nuestra, es mas fécil entonces permitir que ¢
servicio sea el vehiculo que debe ser: una forma de llevar el men-
saje al adicto que todavia sufre.

&,
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Sdlo por hoy: Participaré en la formacién de la conciencia de
grupo. Recordaré que el mundo no se acaba sélo porque no
me salga con la mia. En todas mis tareas de servicio pensaré en
nuestro propdsito primordial. Me acercaré a un recién llegado.
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Mantener fresca la recuperacion 29 de junio

«La autocomplacencia es el enemigo de los miembros
con mucho tiempo de abstinencia. Cuando nos
dormimos en los laureles demasiado tiempo, el proceso
de recuperacion se interrumpe.»
Texto Basico, p. 95

0,
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Después de los primeros afios en recuperacién, la mayoria
umpezamos a pensar que ya ho tenemos mas problemas se-
lios. Si hemos trabajado los pasos con dedicacién, el pasado
esta ampliamente resuelto y tenemos una base sélida sob.re la
cual construir nuestro futuro. En gran parte hemos aprendido a
lomarnos la vida tal como viene. El conocimiento de los pasos
nos permite resolver los problemas casi tan pronto como surgen.

(Ina vez que accedemos a este nivel de comodidad, puede que
lengamos tendencia a tomarlo como una «parada de descanso’»
on el camino de recuperacién. Hacerlo, sin embargo, es subesti-
mar la naturaleza de nuestra enfermedad. La adiccién es pacienteE,
sutil, progresiva e incurable. Tarribién es mortal; podemos morzr
(e esta enfermedad como no sigamos tratandola. Y el tratamler}to
para la adiccién es un programa vital y continuo de recuperacion.

Los Doce Pasos son un proceso, un camino que tomarmeos para
estar un paso delante de nuestra enfermedad. Las reulfliones, el
padrinazgo, el servicio y los pasos siguen siendo esenciales para
la recuperacién continua. Aunque trabajemos nuestro programa
(le una manera diferente con cinco afos limpios que con cinco
meses, no significa que el programa haya cambiado ose hlayrfl vuel-
lo menos importante, sino que nuestra comprension Practlca ha
cambiado y madurado. Para mantener fresca y dinamica n‘uestra
recuperacién, tenemos que estar alertos ante las oportunidades

de practicar nuestro programa.
o

Sélo por hoy: Mientras contintio creciendo en mi recuperacion,
buscaré nuevas formas de practicar mi programa.
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30 de junio Cuidar la bast

«la fe, recién descubierta, nos sirve de base sélida para
encontrar valor en el futuro.»
Texto Basico, p. 104

9,
%

La base de nuestra vida es la estructura sobre la que estd
construida el resto de nuestra vida. Cuando consumiamos, es
base afectaba todo lo que hacfamos. Cuando decidimos que li
recuperacion era importante, fue alli donde empezamos a ponetl
nuestra energia. Como consecuencia, cambi6 toda nuestra vida
Para mantener esta nueva vida, debemos cuidar de su base
nuestro programa de recuperacion.

Al mantenernos limpios y cambiar de estilo de vida, cambi
también nuestras prioridades. Puede que el trabajo y los estudios
se vuelvan importantes porque mejoran nuestra calidad de vida,
y las nuevas relaciones aporten entusiasmo y mutuo apoyo. Pero
es necesario que recordemos que nuestro programa es la base
sobre la que se asienta nuestra vida. Debemos renovar diariameris
te el compromiso con nuestra recuperacién y mantenerlo coma

prioridad niimero uno.
o

Sélo por hoy: Seguiré disfrutando de la vida que he encontrado
en mi recuperacion. Hoy, practicaré pasos para cuidar la base:
de mi vida. !
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1 programa sencillo 1° de julio

«El programa sencillamente es compartir,
trabajar los Doce Pasos, asistir a reuniones
y practicar sus principios.»

7
o

[Muestra complicada vida puede volverse mucho menos com-
plicada si nos concentramos en unas pocas cosas: compartir
iienlra experiencia, fortaleza y esperanza con los demas, asistir
(oularmente a reuniones y practicar los principios del programa
111 nuestra vida cotidiana.

Yl compartimos nuestra experiencia, fortaleza y esperanza con
ulios adictos, damos a los recién llegados un ejemplo poderoso
ue sequir. El esfuerzo que ponemos en ayudar a los demas,
tumbién mantiene a raya a nuestro egocentrismo, nicleo de
nuestra enfermedad.

Muchos elegimos un grupo en particular como «grupo habi-
lual+, a cuyas reuniones asistimos fielmente. Esta regularidad da
tlerta rutina a nuestra vida y permite que los demas sepan dénde
tncontrarnos si nos necesitan.

|.a préactica de los Doce Pasos en nuestra vida diaria establece
[n diferencia entre una recuperacién equilibrada y simplemente
o consumir. Los pasos nos ofrecen parte de la orientacion tan
necesaria para ocuparnos de nuestros asuntos cotidianos.

51, somos personas complicadas. Pero el programa de NA sim-
plilica nuestra vida y nos permite vivir libres de la adiccion activa.
(_uando vivimos guiados por los sencillos principios de nuestro
programa, nuestra vida puede llenarse de serenidad y esperanza.

&,
D

Solo por hoy: Recordaré que, aunque yo sea una persona com-
pleja, NA es la forma mas sencilla para hacer mi vida menos
complicada.
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2 de julio

«Es posible que nuestras experiencias personales varicii
en cuanto a su esquemna individual, pero, al final, todos
tenemos lo mismo en comun...»

Texto Basico, p.
o

Los adictos somos un conjunto diverso; tenemos diferen
origenes, hemos consumido drogas distintas y no recordarm
las mismas experiencias. Las diferencias no desaparecen en I
cuperacion; para algunos, esas diferencias se hacen incluso Im
pronunciadas. Librarnos de la adiccién activa nos da la libert
de ser quienes somos en realidad. El hecho de que todos seam
adictos en recuperacion no necesariamente significa que tenga
mos las mismas necesidades o metas. En recuperacién, cada ur
tiene sus propias lecciones que aprender.

Con tantas diferencias entre un adicto y otro, ccémo nos ayli
damos mutuamente en recuperacién y como aprovecha cada ur
la experiencia del otro? Nos unimos para compartir nuestra vid
a la luz de los principios de recuperacion. Aunque nuestras vidas
sean diferentes, aplicamos los mismos principios espirituales.
Mediante la luz de estos principios, que brillan a través de nuestras:
diferencias, cada uno ilumina la senda individual del otro desde
su propio camino.

Todos tenemos dos cosas en comun: la adiccion y la recupes
racion. Cuando prestamos atencién, oimos hablar a los demay
de la misma enfermedad que sufrimos nosotros, independiente-
mente de sus origenes especificos. Cuando somos receptivos,
escuchamos a otros adictos compartir como aplican los mismos
principios espirituales que también nos prometen esperanza a
nosotros, al margen de nuestras metas personales.

.
0’0

Sélo por hoy: Tengo mi propio camino que seguir, sin embargo,
estoy agradecido por el companerismo de otros que han sufrido
la adiccién y que aprenden a aplicar los principios espirituales de
recuperacion igual que yo.
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Mumento de tranquilidad 3 de julio

«Muchos descubrimos que reservarnos un momento
lranquilo para nosotros nos ayuda a estar en contacto
consciente con nuestro Poder Superior.»
Texto Basico, p. 107

53

Muchos alabamos de la boca para afuera el valor del contacto
| sciente con un Poder Superior. ¢Cuéntos, sin embargo, tencfe-
/114 constancia en mejorar ese contacto consciente? Si todavia
/1 hemos establecido una rutina regular para orar y meditar, hoy
i1 ¢l dia para empezar una.

Mo hace falta que el <momento de tranquilidad» sea largo. Para
iniichos, veinte o treinta minutos son suficientes para sosegarnos,
L enlrar nuestra atencién con una lectura espiritual, comp’artlr
nuestros pensamientos y preocupaciones mediante la oraci?n, y
|marnos unos instantes para escuchar la respuesta a traves de
In meditacién. Si nos tomamos un «momento de tranquilidgd»
. 0n constancia, no tiene por qué ser largo para que sea efeictnvo.
\ointe minutos una vez por mes, probablemente no haran mas que
(justrarnos con la pobre calidad de nuestro contacto consciente.
['oro veinte minutos por dia renuevan y refuerzan un contacto ya
(le por si vivo con nuestro Poder Superior. By

Fn el ajetreado dia de un adicto en recuperacion, muchos
vamos de la mafana a la noche sin tomarnos ni un rato para me-
jorar nuestro contacto consciente con el Dios que hemos llelgado
4 concebir. Sin embargo, si reservamos una hora en particular
lodos los dias como «momento de tranquilidad>, podemos estar
seguros de que nuestro contacto consciente mejorara.

&,
L4

56lo por hoy: Cuando termine de leer la meditacién de hoy,
[eservaré un rato para rezar y meditar. Sera el comienzo de una

nueva pauta de funcionamiento en mi recuperacion.
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4 de julio Conflicle Luplorar opciones espirituales 5 de julio

«Aprendemos que los conflictos forman parte de la
realidad y, en lugar de huir de ellos, aprendemos nuevas
maneras de resolverlos.»

.| 1 naturaleza de nuestra creencia determinara nuestra
forma de orar y meditar.»

Texto Basico, p. 51

s . .
Texto Basico, p. 10 %
o

(L omo oramos? Es un asunto profundamente personal para

Todos tenemos conflictos de vez en cuando. Quizés simplerme: o miembro de NA. Muchos, con el tiempo, vemos que de-
te no nos llevamos bien con ese companero nuevo de trabajo, “urollamos una manera de rezar y meditar basadg el:l lo que
nuestros amigos nos ponen nerviosos. Tal vez nuestra pareja Jpiendemos de los demas y en lo que nos hace sentir comodos.

Algunos llegamos a NA cerrados a la idea de un Poder mas
Wanide que nosotros. Pero cuando nos sentamos con nuestro
Juliino y dialogamos sobre esta dificultad, mientras miramos el
“jundo Paso en profundidad, nos alegra descubrir que podemos
“oger cualquier concepto de Poder Superior que nos atraiga.

Aui como la definicién de un Poder més grande que noso-
I difiere de un adicto a otro, también la manera de lograr un
Lonlacto consciente». Algunos asisten a oficios religiosos, otros
“antan. Algunos se sientan en silencio o hablan con lo que eslté
uhi arriba, otros encuentran una conexion espiritual en comunion
‘i la naturaleza. La «forma correcta» de rezar y meditar es la que
in nyuda a mejorar el contacto consciente con nuestro propio
Iitler Superior.

Preguntar a los demés cémo encontraron su guia espiritua!,
\eimpre es una buena manera de empezar. También puede servir
o ayuda leer literatura antes de entregarnos a momentos de
ieditacién, Muchos han pasado antes que nosotros por esta bus-
\iecda. Podemos beneficiarnos enormemente de esta experiencia
mmientras intentamos crecer espiritualmente.

responde a nuestras expectativas. Para los adictos en recuperaci
es dificil tratar con cualquier conflicto.

Muchas veces, cuando empezamos a montar en célera, &
buena idea alejarnos de la situacién hasta que se enfrie la mul
te. Siempre podemos volver a dialogar cuando nos hayarmi
calmado. Es imposible evitar las situaciones problematicas, i
podemos utilizar el tiempo y la distancia para ver las cosas dey
otra optica.

Los conflictos son parte de la vida. No podemos pasar Lol
nuestra recuperacion sin encontrarnos desacuerdos y diferenciu
de opinién. A veces es posible alejarse de esas situaciones y
marse un tiempo para pensar, pero siempre llega un momento e
el que hay que resolver el conflicto. Entonces, respiramos hon,

receptividad, responsabilidad, indulgencia, confianza, y todos lus
demas. No estamos limpios para seguir huyendo de la vida, y, ¢
recuperacion, ya no tenemos que escapar.

0y
0’0

Sdlo por hoy: Los principios que me ha dado mi programa s/ &
suficientes para guiarme en cualquier situacién. Procuraré afrontal
los conflictos de una manera sana. Nolo por hoy: Exploraré mis opciones para mejorar el contacto

‘onsciente con el Dios que yo concibo.
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6 de julio Lo sienta

«Este Paso [el Octavo] obre todo nos ayuda
a tomar conciencia poco a poco de qgue estamos

logrando una nueva actitud hacia nosotros

y en nuestro trato con los demaés.»
Texto Basico, p. 44
233

Decir «lo siento» probablemente para la mayoria no sea U
idea tan extrafia. Quizas haya sido una frase muy familiar durante
nuestra adiccion activa. Siempre estabamos diciéndole a la gente
lo mucho que lo sentiamos, y probablemente nos sorprendié pra:
fundamente que alguien, cansado de nuestras disculpas vacias,
nos dijera: «Si, claro. En realidad td mismo eres la excusa que da
mas lastima de...» Es posible que ésta haya sido la primera pisti
de que un «lo siento» no cambiaba mucho las cosas para lis
personas a las que haciamos dafio, especialmente cuando todus
sabiamos que volveriamos a hacer lo mismo.

Muchos pensabamos que hacer enmiendas seria otro «lo sien:
to». Sin embargo, la accién que emprendemos en estos pasus
es completamente diferente. Hacer enmiendas significa cambial,
y, sobre todo, arreglar la situacién. Si robamos dinero, no nos
limitamos a decir: «Lo siento; ahora que estoy limpio no lo valt
veré a hacer». Lo devolvemos. Si descuidamos o maltratamos a
nuestra familia, no nos limitamos a disculparnos. Empezamos
tratarla con respeto.

Enmendar nuestro comportamiento y la forma en que tratamas
a los demas y a nosotros es el propésito general de trabajar los par
sos. Ya no nos limitamos a «sentirlo»; ahora somos responsables

&,
0’0

Sélo por hoy: Acepto la responsabilidad sobre miy mi recupera:
cidon. Hoy haré una enmienda por algo que lamente en particulal:
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Ver a Dios a través de los demas 7 de julio

«Nuestro despertar espiritual proviene en parte de una
fieva concepcion de nuestro Poder Superior desarrollada
al compartir la recuperacion
de otro adicto.»
Texto Basico, pp. 60-61

9,
%

Muchas veces hemos oido decir que vemos mas claramente a
Dios a través de los demas. Cuando practicamos el Duodécimo
im0 nos damos cuenta de que es verdad. Al llevar el mensaje
v recuperacion a otro adicto, sentimos la presencia de un Poder
nins grande que nosotros. Y cuando vemos como se afianza el
nensaje, notamos algo mas: es el mensaje el que hace llegar la
iecuperacion, no el mensajero. Un Poder Superior, no nuestro
jder, es el comienzo del cambio que se origina cuando llevamos
¢l mensaje al adicto que todavia sufre.

Mientras el mensaje hace su trabajo, transformando la vida de
ulio adicto, vemos a un Poder Superior en accién. Observamos
romo la aceptacion y la esperanza reemplazan a la negacion y
ln dlesesperacion. Comienzan a aparecer, ante nuestros propios
ujos, los primeros indicios de honestidad, receptividad y buena
vuluntad. Alge sucede dentro de esa persona, algo més grande y
poderoso que cualquiera de nosotros. Observamos cémo trabaja
¢l Dios que hemos llegado a concebir en la vida de alguien. Ve-
mos al Poder Superior en ellos. Y vemos, con mayor certeza que
nnca, que este Poder Superior también est& en nosotros, cémo
ln luerza que impulsa nuestra recuperacion.

N
*%®

Hiolo por hoy: Mientras llevo el mensaje de recuperacién a otros
ndictos, trataré de prestar atencién al Poder que hay detras del
mensaje. Hoy, mientras observo como se recuperan otros adictos,
Intentaré reconocer a Dios en ellos para poder reconocer mejor
n Dios en mi.
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8 de julio La palabra «Diogs

«Es importante que sepas que en las reuniones de
NA oiras mencionar a Dios. Nos referimos a un Poder
superior a nosotros mismos, que hace posible lo que
parece imposible.»
IP N° 22, Bienvenido a NA

9,
0’0

La mayoria llegamos a Narcéticos Anénimos con diversas ideus
preconcebidas —muchas de ellas negativas— sobre el significi:
do de la palabra «Dios». Aun asi, la palabra «Dios» se usa, si 1
constantemente, con mucha frecuencia en las reuniones de NA
Aparece noventa y dos veces en las ciento veintitin paginas e
nuestro Texto Basico, y, sobre todo, en la tercera parte de nuestros
Doce Pasos. En lugar de eludir la susceptibilidad que a muchaos
nos produce la palabra, ocupémonos de ella directamente.

Es verdad que Narcéticos Anénimos es un programa espiritual,
Los Doce Pasos proporcionan una forma de librarnos de la adic
cion por medio de la ayuda espiritual de un Poder més grand@
que nosotros, El programa, sin embargo, no nos dice nada sobrg
lo que tenemos que pensar de ese Poder. En realidad, en nuestr
literatura, en nuestros pasos y en nuestras reuniones ofmos sin ¢¢-
sar «el Dios que nosotros concibamos», sea el concepto que sea

Empleamos la palabra «Dios» porque se usa en nuestro Texlo
Basico y porque a la mayoria le trasmite mas acertadamente u
concepto basico del Poder que hay detras de nuestra recuperacion;
dtilizamos la palabra por razones de conveniencia, pero el Poder
que hay detras de la palabra, lo usamos por algo més que con:
veniencia, lo empleamos para mantenernos libres de la adiccidn
y para asegurar el progreso de nuestra recuperacién.

N
49®

Solo por hoy: Crea o no en «Dios», usaré el Poder que me mans-
tiene limpio y libre.
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151, nos recuperamos! 9 de julio

«... ha llegado el momento en que la vieja mentira:
«Adicto una vez, adicto para siempre», ya no seré
lolerada ni por la sociedad, ni por el mismo adicto.
Si, nos recuperamos.»
Texto Basico, p. 101

NG
0’0

DDe vez en cuando oimos a oradores que comparten que to-
avia no comprenden realmente los principios espirituales., Nos
dicen que si supiéramos las cosas que pasan por su cabeza, nos

uiprenderia la falta de sano juicio que tienen aun. Nos cuentan
(e cuanto mas tiempo pasan limpios, menos saben. Pero al
tubo de un instante, estos mismos oradores nos explican los
piolundos cambios que la recuperacion ha producido en su vida.
Han pasado, gracias al trabajo de los Doce Pasos de Narcéticos
Anonimos, de la desesperaciéon completa a la esperanza inque-
brantable, del incontrolable consumo de drogas a la abstinencia
lotal, de la ingobernabilidad crénica a la responsabilidad. ¢En qué
(juedamos? cNos recuperamos o no?

(Quizéas pensemos que demostramos humildad o gratitud si
nlenuamos el cambio que la recuperacion produjo en nuestra vida.
I'n realidad, si nos atribuimos a nosotros el mérito del milagro,
nomos injustos con el programa. Pero somos igualmente injustos

con nosotros y con quienes compartimos— si no reconocemos
ln magnitud del milagro.

Si, nos recuperamos. Sinos cuesta ver el milagro de la recupe-
lacion, seria mejor que echéramos otro vistazo. La recuperacién
¢sta viva y en marcha en Narcéticos Andnimos; en los veteranos,
en los recién llegados que llenan nuestras reuniones, y, sobre todo,
¢n nosotros. Lo Unico que tenemos que hacer es abrir los ojos.

0,
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5olo por hoy: Reconoceré el milagro de mi recuperacién y estaré
agradecido de haberla encontrado.

199



10 de julio Una actitud posiliy

«El viejo nido de negativismo me
segtia dondequiera que fuese.»

Texto Basico, p. 14
&,
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Una actitud negativa es la marca de fabrica de la adiccién o
tiva. Todo lo que nos pasaba era culpa de algo o alguien. Ecl
la culpa a los demés de nuestros defectos se habia convertidk
en un arte. En recuperacion, una de las primeras cosas que [
esforzamos en desarrollar es una nueva actitud. Cuando reempll
zamos nuestra forma negativa de pensar por principios positive
la vida se hace mucho mas facil.

Asi como durante la adiccidn activa nos fastidiaba una actitul
negativa, con frecuencia también nos sigue a las salas de Narco
ticos Andnimos. ¢Cémo podemos empezar a corregir nuestii
actitudes? Modificando nuestras acciones. No es facil, pero ¢
posible.

Podemos empezar por ver cémo hablamos. Antes de abrir [
boca, nos hacemos algunas preguntas sencillas: ¢Lo que voy
decir se refiere al problema o a la solucién? ¢Voy a decir algo de
manera amable? ¢Voy a decir algo importante o todo el munle
se quedara igual si mantengo la boca cerrada? ¢Hablo sélo pari
oirme a mi mismo, o mis «sabias palabras» tienen algtn propésita?

Nuestras acciones expresan nuestra actitud. Muchas veces,
lo que importa no es lo que decimos sino cémo lo decimos, A
medida que aprendemos a hablar de una manera més positivi,

vemos que nuestra actitud también mejora.
O,
0’0

S6lo por hoy: Quiero librarme de mi negatividad. Hoy hablaré y
actuaré positivamente.
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Alenito

11 de julio

«Compartimos consuelo y aliento con los demas.»
Texto Basico, p. 111

&,
%

“euramente muchos hemos visto cémo los bebés dan sus

ineros pasos. La madre lo sostiene de pie. El padre se arrodilla
"1 0, abre los brazos y anima al pequeno con expresion afectuo-
1 | o criatura da unos pasitos hacia el padre. (n hermano y una
lwimana mayor alientan al chiquitin. El nifio se cae. La madre

suiiimura unas palabras de consuelo, lo levanta y empiezan de
minvo, Esta vez, la criatura se mantiene de pie hasta acercarse lo

wiliciente para caer en los brazos protectores de su padre.
| leqamos a NA casi de la misma forma que este pequeno.
A oslumbrados a una vida golpeada por la adiccién, llenos de

miedo e inseguridad, necesitdbamos ayuda para mantenernos
i ple. Asi como un nifio empieza su marcha hacia la madurez,
4l dlamos los primeros pasos vacilantes hacia la recuperacion.
Aprendemos esta nueva forma de vida porque otros que lo han
livcho antes nos alientan y consuelan explicandonos lo que les ha
luncionado y lo que no. Nuestro padrino o madrina también esta
/1l nosotros cuando necesitamos un empujén en la direccién
apropiada.

Muchas veces nos sentimos como si no pudiéramos dar ni
un paso mas hacia la recuperacion. A veces tropezamos y nos
(nemos como una criatura que aprende a caminar. Pero nuestro
Poder Superior nos espera con los brazos abiertos. Y los miembros
(e NA, como los hermanos y las hermanas que animan al nifio,
lnmbién nos apoyan mientras avanzamos hacia una vida plena
¢l recuperacion.

o

folo por hoy: Procuraré el aliento de los demas. Animaré a otros
(|ue quizés necesiten mi fortaleza.
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12 de julio

«Estabamos atrapados por la necesidad de gratificacion
inmediata que éstas flas drogas] nos daban.»

Texto Basico, p. 28

Paciencli

2,
0’0

«iQuiero lo que quiero, y lo quiero ahora mismo!» Esa era casl
toda la paciencia que la mayoria teniamos durante nuestra adic:
cion activa. La obsesion y la compulsion de nuestra enfermedad
nos hacia pensar en una sola direccién; cuando queriamos algjo;
no pensabamos en otra cosa. Y las drogas que consumimos nos
ensenaron que la gratificacién instantanea nunca estaba a mas
de una dosis de distancia. No es de extranar que la mayoria llg:
garamos a Narcéticos Andénimos casi sin paciencia.

El problema es que no siempre podemos conseguir lo que que:
remos en el momento en que lo queremos. Algunos de nuestros
deseos son pura fantasia. Si pensamos en ello, veremos que 1
hay razén para creer que se hagan realidad en el transcurso d@
nuestra vida. Probablemente, ni siquiera logremos todos nuestros
deseos realistas. Sin duda no se cumpliran todos de repente. Para
conseguir o lograr algunas cosas, tendremos que sacrificar otras,

Durante nuestra adiccién buscabamos gratificacién instantanea
y derrochdbamos nuestros recursos. En recuperacién debemos
aprender a establecer prioridades. A veces hay que renunciar
a la gratificacién de algunos deseos para poder lograr metay
mas importantes a largo plazo. Hacerlo requiere paciencia. Para
encontrarla, practicamos nuestro programa de recuperacion €l
busca del tipo de despertar espiritual fructifero que nos permita
vivir y disfrutar la vida tal como es.

9,
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Sélo por hoy: Poder Superior, aylidame a descubrir qué es lo mag
importante en mi vida. Ayidame a aprender a tener paciencia,
para que pueda dedicar mis recursos para cosas importantes.
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|.a humildad en accién 13 de julio

«Si sufrimos —y todos sufrimos de vez en cuando—
aprendemos a pedir ayuda.»

Texto Basico, p. 95
2,
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A veces la recuperacién se vuelve francamente dificil. Puede
Incluso ser mas dificil tener la suficiente humildad como para pedir
ayuda. Pensamos: «Llevo todo este tiempo limpio. iDeberia estar
mejor!». Pero la realidad de la recuperacion es sencilla: llevemos
licinta dias o treinta afos limpios, debemos estar dispuestos a
pedir ayuda cuando nos hace falta.

La humildad es un tema comun en nuestros Doce Pasos. El
programa de Narcéticos Andnimos no consiste en guardar las
upariencias, sino en ayudarnos a conseguir lo maximo posible de
nuestra recuperacién. Si esperamos encontrar soluciones a los
problemas que surgen en nuestra vida, debemos estar dispuestos
n exponer nuestras dificultades.

Fn Narcéticos Andnimos, a veces se oye decir que «no podemos
salvar el cuello y las apariencias al mismo tiempo». Cuando lleva-
mos algunos afios limpios, no es facil compartir en una reuniény
echarnos a llorar porque la vida tal cual es nos ha hecho darnos
cuenta de nuestra impotencia. Pero cuando termina la reunion y
olro miembro se acerca a decirnos: «Sabes, realmente necesitaba
escuchar lo que has dicho», nos damos cuenta de que hay un
Dios que obra en nuestra vida.

El sabor de la humildad nunca es amargo. La recompensa de

ser humildes y pedir ayuda endulza nuestra recuperacion.
&,
L X

Sélo por hoy: Si necesito ayuda, la pediré. Pondré en marcha la
humildad en mi vida.
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14 de julio Un «trabajo inte

«Aceptabilidad social no equivale a recuperacion.»
Texto Basico, 1

lnciones con los demas 15 de julio

«Hicimos una lista de todas aquellas personas
, a quienes habiamos hecho dano y estuvimos
& dispuestos a enmendarlo.»

Una de las primeras cosas que nos sucede a muchos en Octavo Fase
peracién es que empezamos a tener mejor aspecto. Estamos
sanos, nos duchamos, nos vestimos mejor. Y sin el aguijon ¢
adiccién activa, muchos, por fin, dejamos de robar, de menti
estafar. Empezamos a parecer normales sélo por haber dg|
las drogas.

Parecer normales es muy diferente de serlo. La aceptabill
a los ojos del mundo es un beneficio de la recuperacion, p
no es lo mismo que la recuperacién. Podemos disfrutar de
beneficios de la recuperacién, pero sin descuidarnos de nu
su verdadera fuente. La recuperacién duradera no se halla ar
aceptacion de los demas, sino en el crecimiento interior pu
en marcha por los Doce Pasos.

RS
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[idos los seres humanos luchan con el egocentrismo. El
L ucentrismo crénico que yace en el centro de la adiccién hace
. lucha doblemente dificil para gente como nosotros. Muchos
L imos como si creyéramos que €ramos los tinicos habitantes
A |n tierra, completamente ciegos al efecto que tenia nuestro
Luimportamiento sobre quienes nos rodeaban.
| | Octavo Paso es el proceso que nos brinda nuestro progra-
\i para examinar honestamente nuestras relaciones anteriores.
|« lilnmos un vistazo a lo que escribimos en el Cuarto Paso, para
Lentificar los efectos que tuvieron nuestros actos sobre las per-
Lnns de nuestra vida. Cuando reconocemos el dafo causado
4 nlgunas de ellas, empezamos a estar dispuestos a asumir la
“jwuponsabilidad de dichos actos por medio de las enmiendas.

| variedad de personas con las cuales nos encontramos dia-
Jnimente y la calidad de nuestra relacion con ellas determinan, en
\jinn medida, la calidad de nuestra propia vida. El amor, el humor,
I1 animacioén y el interés, todo aquello que hace la vida digna de
\irse, deriva en gran parte del significado de compartirlo con
s demas. Al comprenderlo, queremos descubrir la naturaleza
Jléntica de nuestras relaciones con los demas y reparar cualquier
(ilela que encontremos. Queremos trabajar el Octavo Paso.

&,
%*

Solo por .hoy: Sé que tener buen aspecto no es suficiente,
recuperacion duradera es un trabajo interior.

&,
%

fiolo por hoy: Quiero disfrutar plenamente del comparierismo de
iis amistades. Examinaré las relaciones con las personas de mi
vidla. Cuando vea que he hecho dano a otros, trataré de tener la
Luena voluntad de enmedarlo ante ellos.
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16 de julio

«Muy dentro de mi, me sentia inditil e inferior»

o

En algan punto del camino, muchos desarrollamos [(i¢f
sentimientos de inutilidad e inferioridad. En lo profundo de 1
tros habia una voz que gritaba continuamente: «iNo vales nul
Muchos de nosotros aprendemos a reconocer esta caracterisl
de falta de autoestima muy al principio de la recuperacion, Al
nos quizés sintamos que con estos sentimientos de inferjorlil
comenzaron todos nuestros problemas.

Hayamos aprendido o no esta falta de autoestima de nuoh
familia o en nuestra interaccién con los demas, en NA descuil
mos las herramientas para reformarnos. Para reconstruir nu
fracturada autoestima, a veces sencillamente comenzamaog
aceptar un puesto de servicio. Quizés nuestro teléfono empl
a sonar, y, por primera vez, vemos que la gente nos llama [ar
preguntarnos como estamos. No quieren nada de nosotros, ok
establecer contacto y ayudar.

Pespués encontramos padrino o madrina, alguien que nog
sena que somos valiosos y cree en nosotros hasta que podarrie
aprender a creer en nosotros mismos. Nuestro padrino o madii
nos guia por los Doce Pasos, a través de los cuales aprendern
quiénes somos en realidad, no quienes crefamos ser subestiman
donos o sobrestimandonos.

La baja autoestima no desaparece de la noche a la manar
A veces tardamos anos en ponernos realmente en contacto ¢all

nosotros mismos. Pero con la ayuda de otros miembros de NA
que comparten los mismos sentimientos y con la practica de los
Doce Pasos, nos convertimos en individuos dignos del respetu

de los demés, y, lo mas importante, del propio.
D3

Solo por hoy: Recordaré que merezco el amor de mi Poder Su-
perior. Sé que soy un ser humano valioso.

206

4 ulllidad de sonar que consumimos 17 de julio

«tAceplamos completamente el hecho de que todos
I intentos de dejar de consumir o tratar de controlar
nuestro consumo fallaron?»
Texto Basico, p. 22
o%

>

| 1 habitacién esté a oscuras. Tu frente banada en sudor frio. Tu
waron late de prisa. Abres los ojos, seguro de que has echado a
der tu tiempo limpio. Acabas de sofar que consumias y todo
1 evactamente igual: la gente, los lugares, los habitos, las nau-
1 en el estébmago, todo. Tardas unos minutos en darte cuenta

i 1ue ha sido una pesadilla, de que no sucedié en realidad. Poco

4 poco te tranquilizas y vuelves a dormirte.

A la manana siguiente llega el momento de examinar qué pasé
snoche. No consumiste, pero hoy chasta qué punto estas cerca
Je consumir? ¢Tienes alguna ilusion sobre tu capacidad para
cantrolar el consumo? ¢Sabes, sin lugar a dudas, qué pasaria si

fumaras esa primera droga? ¢Qué te separa de una recaida au-

inlica? ¢Es solido tu programa? Y tus relaciones con tu padrino

1 imadrina, tu grupo habitual, tu Poder Superior?

Sonar que consumimos no necesariamente indica un agujero
1 nuestro programa. Para un adicto a las drogas no hay nada mas
nalural que sonar con consumirlas. Algunos pensamos que este
lipo de suenos son un regalo de nuestro Poder Superior, que nos
iecuerda claramente la locura de la adiccién activa y nos anima
i lortalecer nuestra recuperacion. Si lo vemos asi, podemos dar
lns gracias a este tipo de suefios. Por muy aterradores que sean,
pueden llegar a ser muy Utiles si los usamos para reforzar nuestra

(ecuperacion.
o

Holo por hoy: Examinaré mi programa personal. Hablaré con mi
padrino o madrina sobre lo que descubra y buscaré la forma de

[ortalecer mi recuperacion.

207



18 de julio El don de la desesperacli

«Nuestra enfermedad siempre reaparecia o seguia
avanzando hasta que, desesperados,
buscamos ayudarnos los unos a los otros en
Narcéticos Anénimos.»

Texto Basico, p.

K7
G

Cuando pensamos en la desesperacién, nos imaginamos 1
situacion indeseable: un pobre ser que se arrastra agarrand
frenéticamente a algo que necesita con locura, con ojos de des
peracion. Pensamos en animales perseguidos, nifios hambrienl
y en nosotros mismos antes de encontrar NA.

Sin embargo, fue la desesperacién que sentiamos anteg
llegar a NA lo que nos obligé a aceptar el Primer Paso. Acabal
mos de quedarnos sin ideas, por eso nos abrimos a las nuevi
Nuestra falta de sano juicio finalmente habia llegado a ser m
alta que los muros de nuestra negacién y nos vimos obligaday
ser honestos respecto a nuestra enfermedad. Nuestros mejor
esfuerzos para controlarla no habian hecho més que agotarno
por lo tanto, estuvimos dispuestos a rendirnos. Habiamos recibl
el don de la desesperacién y, como consecuencia, pudimos acej:
tar los principios espirituales que permiten nuestra recuperacic

La desesperaci6n es lo que nos impulsa a muchos a pedir ayi
da. Una vez que llegamos a este estado, podemos dar la vuelta §
empezar de nuevo. Asi como un animal perseguido y desesperadi

busca refugio, asi lo buscamos nosotros en Narcéticos Anénimas.

NG
A<

Solo por hoy: El don de la desesperacién me ha ayudado a ser
honesto, receptivo y a tener buena voluntad. Estoy agradeciclo
por este don porque ha hecho posible mi recuperacién.
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Hoalizar nuestros suenos

19 de julio

o[ 0s suerios a los que hablamos renunciado hace tiempo
ahora pueden convertirse en realidad.»
Texto Basico, p. 81
N7

0’0

[odas las cosas comienzan con un suefio. ¢Pero cuantos de
nunolros realizdbamos nuestros suefios cuando consumiamos?
Alngue consiguiéramos terminar algo que habiamos empezado,
I4 ndliccién por lo general nos arrebataba cualquier orgullo por
niestro logro. Cuando consumiamos, quizés sofidbamos con el
din en que estuviéramos limpios. Ese dia ha llegado. Podemos
ulllizar este dia para que nuestros suenios se hagan realidad.

I"ara realizar nuestros suefios debemos ponernos en marcha,
puro tal vez nuestra falta de confianza nos impida intentarlo. Em-
pecemos por fijarnos metas realistas. El éxito que experimentamos
(unndo alcanzamos nuestras metas iniciales, nos permite tener
wienos mas grandes la proxima vez.

Algunos miembros comparten que cuando comparan las
ambiciones que tenian cuando empezaron a estar limpios con lo
i|e realmente lograron en recuperacion, se quedan asombrado}s.
Miichas veces vemos que, en recuperacion, se hacen realidad mas
wienos de los que jamas hubiéramos imaginado.

&,
o*

Holo por hoy: Recordaré que todas las cosas empiezan con un
sieno. Hoy me permitiré a mi mismo que mis suefios se hagan

realidad.
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20 de Julio Primer

«Admitimos que éramos impotentes ante
nuestra adiccion, que nuestra vida se habia
vuelto ingobernable.»

Primer I'n

D3 l

El Primer Paso se refiere a «<nosotros» y hay una razén: adt
verbalmente nuestra impotencia tiene una gran fuerza. Y cuai
vamos a las reuniones y lo admitimos, conseguimos algo m
que fortaleza personal. Nos convertimos en miembros, en il
de un colectivo «nosotros» que nos permite recuperarnos cles!
adiccion juntos. Con la integracién en NA llega un caudal
experiencia: la de otros adictos que han encontrado una manel
de recuperarse de su enfermedad.
Ya no tenemos que tratar de resolver el rompecabezas de |
adiccion por nuestra cuenta. Cuando admitimos honestamaiil
nuestra impotencia sobre la adiccién, podemos empezar a b
car una forma de vida mejor. Y no tenemos que buscarla sol
estamos en buena compania.

9,
R

Solo por hoy: Empezaré el dia admitiendo mi impotencia ante i
adiccion. Recordaré que el Primer Paso se refiere a «<nosotross
se que ya no tengo que volver a estar solo con mi enfermedad.
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21 de julio

St al cabo de algtn tiempo tenemos dificultades
L on nuestra recuperacion, es probable que hayamos
(lejado de hacer una o varias de las cosas que nos
ayudaban al principio.»

Texto Basico, p. 108

iendicion es para todos

9,
4®

| 1 rendicion es sélo para los recién llegados, dverdad? iNo,
1 o verdad!

Al cabo de un tiempo, algunos sucumbimos a un estado es-
ol tipico de los veteranos. Creemos que sabemos un poco
e la recuperacion, Dios, NA y nosotros mismos; y es verdad.
Il problema es que pensamos que sabemos bastante y que el
Jinple hecho de saber es suficiente. Pero lo que importa de ver-

Juil 0s lo que aprendemos y lo que hacemos después de pensar
e lo sabemos todo.

| 1 arrogancia y la complacencia pueden causarnos problemas
(inves, Cuando vemos que «aplicar los principios» en base a nues-
11 propio poder simplemente no funciona, podemos practicar lo
e nos funcioné al comienzo: rendirnos. Cuando comprendemos
Jue seguimos siendo impotentes y que nuestra vida todavia es
Inijobernable, buscamos la proteccién de un Poder més grande
(|lie nosotros. Y cuando descubrimos que la autoterapia después
(e lodo no es tan terapéutica, tenemos que aprovechar «el valor
lnrapéutico de un adicto que ayuda a otro».

0,
0’0

50lo por hoy: Necesito guia, apoyo y un Poder mas alla del mio.
i a una reunién, me acercaré a un recién llegado, llamaré a mi
padrino o madrina, rezaré a mi Poder Superior... Haré algo que
diga «me rindo».
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22 de julio Muerte espliil

«Consumir para nosotros es morir,
Y a veces de mas de una manera.»
Texto Basico, P

oo
Muchos llegamos a nuestra primera reunién sélo con la (e
na chispa de vida que nos quedaba. Esa chispa, nuestro esplr
quiere sobrevivir. Narcéticos Anénimos alimenta ese espirilil
amor de la confraternidad aviva esa chispa répidamente y i1
vierte en llama. Con los Doce Pasos y el carifio de otros allt
€n recuperaciéon empezamos a florecer para convertirnos o)
seres humanos plenos y vitales que nuestro Poder Superior ¢u
que fuéramos. Comenzamos a disfrutar de la vida y a descubii
sentido a nuestra existencia. Cada dia que decidimos perman
limpios, se revitaliza nuestro espiritu y crece nuestra relaciér ¢
Dios. Nuestro espiritu se fortalece cada dia que optamos o
vida manteniéndonos limpios.
A pesar de que la nueva vida en recuperacion es gratificani
la necesidad de consumir a veces puede resultar abrumad(
Cuando tenemos la impresién de que todo sale mal, quizés volw
a consumir parezca la Gnica salida. Pero si consumimos sabelms
cual sera la consecuencia: la pérdida de nuestra espiritualicli
cuidadosamente alimentada. Nos hemos adentrado demasiud
en nuestro camino espiritual como para ofender a nuestro espitiii
consumiendo. Apagar la llama espiritual que nos ha costado tanis
trabajo volver a encender en nuestra recuperacion, es un precis
demasiado alto para drogarnos.

N
0’0

Solo por hoy: Estoy agradecido de que mi espiritu sea fuerte y

vital. Hoy, lo respetaré manteniéndome limpio.
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unclar a la terquedad 23 de julio

[Lieremos y exigimos que las cosas salgan siempre
i1 nuestro modo. Deberiamos saber por nuestra
experiencia pasada que nuestra forma de hacer
las cosas no funcionaba.»
Texto Basico, p. 105

&,
%

llilos tenemos ideas, planes, metas en nuestra vida. En el pro-
Wi de NA, en ningln lado dice que no debemos pensar por
“ulios, tener iniciativa y poner en marcha planes responsables;

~ 10 tuando la terquedad dirige nuestra vida, nos metemos en
pulilemas.

i unndo vivimos en base a la terquedad, vamos mas alla de
rnmtr por nosotros, pensamos exclusivamente en nosotros.
l

Vilnmos que somos s6lo una parte del mundo y que la forta-
1 personal que tenemos procede de un Poder Superior. Hasta
“nos capaces de imaginar que los demas existen unicamente

i responder a nuestras exigencias. Rapidamente vemos que
Llnmos en desacuerdo con todo y todos los que nos rodean.

A esta altura tenemos dos alternativas: o continuamos escla-
Jados a nuestra terquedad, haciendo exigencias absurdas y
lnliandonos porque el planeta no gira a nuestro antojo; o0 nos
(wndimos, nos relajamos e intentamos conocer la voluntad de
[1o y tener la fortaleza para cumplirla, y encontramos la manera
i reconciliarnos con el mundo. Pensar, tener iniciativas, hacer
planes responsables, no tiene nada de malo siempre y cuando
Jivan a la voluntad de Dios; no solamente a la nuestra.

%,
0’0

Holo por hoy: Me propongo hacer la voluntad de Dios, no la
imia. Si me sorprendo en desacuerdo con todo lo que me rodea,

ienunciaré a mi terquedad.
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24 de julio Las maéascaras tienen que desapar Lunidecimo Paso «fallido»? 25 de julio

[ fabiendo obtenido un despertar espiritual como
©ullado de estos pasos, tratamos de llevar este mensaje
1 los adictos y practicar estos principios en todos los
aspectos de nuestra vida.»

Duodécimo Paso

«... escondimos nuestra poca autoestima detras de [al
maédscaras con la esperanza de enganar a los demas.
[...] Las mascaras tienen que desaparecer.»
Texto Basico,
o

B3
La susceptibilidad, la inseguridad y la falta de identidacd |
nudo van asociadas a la adiccion activa y muchos las arrastiag
a la recuperacion. Nuestro miedo a ser incapaces, al rechn

tnn visita «fallida» para hacer un Duodécimo Paso es algo
1o existe. Incluso si nuestro «candidato» no consigue estar

a la desorientacién no desaparecen de la noche a la mar 1o, hemos logrado dos objetivos: plantar la semilla de la re-
Muchos tenemos posturas o falsas personalidades que | ~pweincion en la mente del adicto con el que hemos compartido
construimos para protegernos o complacer a los demas. Algju ~walia experiencia, esperanza y fortaleza; y estar limpios otro
usamos mascaras porque no estamos seguros de quiénes sl i inns, Un adicto en recuperacién raramente se marcha de una
en realidad. A veces pensamos que estas imégenes, elaboii “uilin en la que ha hecho un Duodécimo Paso sin una profunda
para protegernos cuando consumiamos, quizas también polt i de gratitud.
protegernos en recuperacion. A veces practicamos el Duodécimo Paso sin darnos cuenta.
Utillizamos falsas apariencias para ocultar nuestra autén! “uando nuestros compafieros de trabajo u otros conocidos
personalidad, para disfrazar nuestra falta de autoestima. ~nocen nuestra historia y ven el tipo de personas que somos
mascaras nos esconden de los demés y también de nuestia Hy en dia, saben adonde acudir cuando tienen un amigo o un
téntica identidad. Si vivimos una mentira, estamos diciendo w1 (uerido que necesita nuestra ayuda. Muchas veces somos la

Hiejor atraceion que puede brindar NA.

I"ara muchos adictos, el Duodécimo Paso es la piedra angular
e I recuperacion. Creemos de verdad que «solo podemos con-
wivar lo que tenemos en la medida en que lo compartimos con
Jlias personas». La paradoja de la recuperacion es evidente: al
ii, recibimos.

no podemos vivir con la verdad acerca de nosotros. Cuanta
ocultamos nuestra auténtica identidad, més danamos nues
autoestima.

Uno de los milagros de la recuperacién es el reconocimnie
to completo de nuestro ser, con sus virtudes y debilidades |
autoestima empieza con este reconocimiento. Debemos aul
dispuestos a quitarnos el disfraz, a pesar del miedo a convertiit
en personas vulnerables. Tenemos que librarnos de la méascul
tener la libertad de confiar en nosotros.

23
Holo por hoy: Recordaré que soy un vivo ejemplo del Duodécimo
I"ino. No puedo «fallar» cuando trato de llevar el mensaje a otro

&,
3 adlicto,

g

Sélo por hoy: Me quitaré la méscara y permitiré que crezca
autoestima.
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26 de julio

«La ayuda para los adictos empieza en el momento ¢
que somos capaces de admitir nuestra derrota comploli
Puede que nos asuste, pero es la base sobre la qu
construimos nuestra vida.»

Rendicién incondicla

" Texto Basico, |

R

La mayoria hemos probado todo lo imaginable, hecho toda
fuerza posible para llenar el vacio espiritual interno. Nada — i |
drogas, ni el control y el mando, ni el sexo, el dinero, la propial
el poder o el prestigio— lo llenaba. Sormos impotentes; nuesl
vida es ingobernable, al menos exclusivamente por nosotrog,
negacién no cambiaré este hecho.

Por lo tanto, nos rendimos; pedimos a un Poder Superior ¢
cuide de nuestra voluntad y nuestra vida. A veces, al rendirmn
no sabemos que existe un Poder més grande que nosotros (il
puede devolvernos nuestra integridad. A veces no estamos se/il
ros de que el Dios que concebimos vaya a ocuparse de nuesl
vida ingobernable. Sin embargo, la falta de certeza no afecta li
verdad esencial: somos impotentes y nuestra vida es ingoberria ‘
ble. Debemos rendirnos. Sélo si lo hacemos podemos abrirnos
lo suficiente para librarnos de nuestras viejas ideas y el derrum/ie
anterior, lo suficiente para que pueda entrar un Poder Superior,

£,
o

Solo por hoy: Me rendiré incondicionalmente. Puedo hacerlo
tan facil o tan dificil como elija. De una manera u otra, lo haré,
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27 de julio

Al llegar a Narcéticos Anénimos nos encontramos con
LIl (rupo de personas muy especiales que hablan sufrido
Lo nosoltros y habian descubierto la recuperacion. En
\1s experiencias, libremente compartidas, hallamos la
(uperanza necesaria. Si el programa les funcionaba a
ellos, también nos funcionaria a nosotros.»
Texto Basico, p. 11

N 1108 recuperamos

23

(Ina persona nueva entra en su primera reunién temblando y
unlusa. La gente da vueltas por el local. Hay refrescos y literatura.
| 4 feunién empieza cuando todos estén sentados en sus sillas. El
iwilén llegado o la recién llegada, después de echar una mirada
Jeipleja al variado conjunto de personas que hay en la sala, se
niegunta: «cPor qué razén deberfa poner en juego mi vida con
wula gente? Después de todo son adictos como yo.»

Aunque sea verdad que muchos miembros no tenian donde
L nerse muertos cuando llegaron, el recién llegado en seguida se
i cuenta que lo que importa es la forma en que vivimos ahora.
Muestras reuniones estan llenas de adictos cuyas vidas han dado
in giro completo. Si, nos recuperamos pese a todos los pronos-
licos. El recién llegado, como sabe dénde hemos estado, puede
(lentificarse y ver con esperanza donde estamos ahora. Hoy en
(lia, cada uno de nosotros tiene la oportunidad de recuperarse.

Si, podemos confiar con seguridad nuestra vida a un Poder
Superior y a Narcéticos Andnimos. Siempre que trabajemos el
programa, la retribucién esta garantizada: librarnos de la adiccién
activa y una forma de vida mejor.

9,
ot

S6lo por hoy: La recuperaciéon que he hallado en Narcoéticos
Anénimos es cosa segura. Si baso mi vida en ella, sé que crecere.
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28 de julio

«lemiamos que si alguna vez llegabamos a mostrarmi
tal cual éramos, seguramente nos rechazarian.»

Texto Basico, i

Secretos e inti

oo
Tener relaciones sin barreras, en las que podamos estar
pletamente abiertos a nuestros sentimientos, es algo que mucl
deseamos. Al mismo tiempo, la posibilidad de semejante intimid
nos da mas miedo que casi cualquier otra situacién en la vidll

Si examinamos qué es lo que nos asusta, en general verer
que intentamos ocultar un aspecto de nuestra personalidadl ¢
que estamos avergonzados, un aspecto que a veces ni slejul
ra hemos admitido ante nosotros mismos. No queremos (i
los demés conozcan nuestras inseguridades, nuestras pen
necesidades, asf que simplemente evitamos mostrarlas. Quiz
imaginemos que si nadie se entera de nuestras imperfecciore
dejaran de existir,

En este punto se interrumpen nuestras relaciones. Cualquier
que entre en nuestra vida no pasara del punto donde empiezal
nuestros secretos. Para conservar la intimidad en una relacion, o
esencial que reconozcamos nuestros defectos y los acepteman,
Silo hacemos, la fuerza de la negacion, levantada para mantenu
eésas cosas ocultas, se derrumbar4 y nos permitira estableqaul
relaciones con los demas.

oo

f
Sélo por hoy: Tengo oportunidad de compartir mi ser interior, Lq
aprovecharé y me acercaré a quienes amo.
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29 de julio

‘A medida que comprendemos nuestra necesidad de ser
perdonados, aprendemos a perdonar.»
Texto Basico, p. 46

wpeclativas

&,
0’0

Muestro comportamiento con las personas que nos rodean

L0 un espejo de cémo nos portamos con nosotros. Cuand? nos
“uiimos perfeccion, también exigimos perfeccion a quienes

1on todean. En recuperacion, al esforzarnos por corr.e:gir y sanar
nuestra vida, quizés esperemos que los demas tambien trabajen
i duramente y se recuperen al mismo ritmo. Y asi como mu-
1 s veces no nos perdonamos nuestros propios errores, tal vez
v luyamos a nuestros amigos o familiares porque no satisfacen
nuestras expectativas. o

Practicar los pasos nos ayuda a comprender nuestras limita-
(iones y nuestra condicién humana. Logramos ver nuestros fallos
oo errores humanos. Nos damos cuenta de que nunca seremos
perfectos, que a veces defraudamos a otros y a nosotros mismos;
ileseamos que nos perdonen.

Poco a poco aprendemos a aceptarnos y empezamos a ver
n los demas con el mismo corazon tolerante que sabe acept_ar.
| slas personas también son humanas, tratan de hacerlo lo mejor

posible y a veces no lo consiguen.
N
0’0

5olo por hoy: Trataré a los demas con la tolerancia e indulgencia
(Jue deseo para mi.
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30 de julio

«Continuar haciendo un inventario personal significa
adquirir la costumbre de examinar con regularidacl
nuestra conducta, nuestras actitudes y relaciones
con los demés.»

Inventario regul

Texto Basico, p,
<

Hacer regularmente un inventario es el elemento clave i
nuestro nuevo esquema de vida. Durante nuestra adiccion, nos

examinabamos lo menos posible. No estabamos satisfechos du ln

forma en que viviamos, pero, al parecer, no podiamos cambiarli
Crelamos que autoexaminarnos habria sido un ejercicio penans
e inttil.

Hoy en dia, todo aquello estd cambiando. Ahi donde érarmun
impotentes ante nuestra adiccién, hemos encontrado un Poder
mas grande que nosotros que nos ha ayudado a dejar de consurmili:
Alli donde en una época estabamos perdidos en el laberinto di
la vida, nos orientan la experiencia de nuestros companeros i)
recuperacion y un contacto cada vez mayor con nuestro Poder
Superior. Ya no tenemos que sentirnos atrapados por nuestros
viejos patrones de conducta destructivos. Si queremos, podemaon
vivir de otra manera.

Al establecer el hébito regular de hacer un inventario, nos damas
la oportunidad de cambiar cualquier cosa de nuestra vida que na
funciona. Si hacemos algo que nos causa problemas, empezamos
a cambiar nuestro comportamiento antes de que se nos escape
completamente de las manos. Si hacemos algo que impide que
haya problemas, también podemos tomar nota de ello y animarnoy
a continuar haciendo lo que funciona.

N
R X

Sélo por hoy: Me comprometeré a incluir un 1nventarlo regular
en mi nuevo esquema de vida.
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31 de julio

«Narcéticos Anénimos ofrece sélo una promesa:
liberarnos de la adiccién activa, la solucion que durante
tanto tiempo nos ha esquivado.»

Texto Basico, p. 120

L berarse de la adiccion activa

9,
6’0

MA no ofrece otra promesa que la liberacién de la adiccion
A liva. Es cierto que algunos miembros logran éxito econémico
11 recuperacion. Se compran casas bonitas, conducen coches
nievos, usan ropa elegante y forman familias maravillosas. Sin
vinbargo, estos signos externos de prosperidad no son el destino
ile lodos nuestros miembros. Muchos nunca alcanzamos el éxito
rconémico y no necesariamente es un reflejo de la calidad de
niestra recuperacion,

5i tenemos la tentacién de compararnos con otros miembros
nparentemente mas acomodados, serfa Gtil que recordaramos
por qué llegamos a las reuniones de Narcéticos Anénimos.

Vinimos porque nuestra vida se habia derrumbado. Estabamos

derrotados emocional, fisica y espiritualmente. Nuestro Texto
[}asico nos recuerda que «desesperados, buscamos ayudarnos
l0s unos a los otros en Narcéticos Anénimos». Llegamos porque
rstabamos vencidos.

Para los adictos, hasta un dia limpios es un milagro. Cuando
iecordamos por qué llegamos a Narcoticos Anénimos y en qué
condiciones lo hicimos, nos damos cuenta de que la prosperidad
material palidece comparada con la riqueza espiritual que hemos
conseguido en recuperacion.

@,
0’0

Solo por hoy: Se me ha dado un don espiritual mucho mayor
que la rigueza material. Agradeceré al Dios que yo concibo por
liberarme de la adiccién activa.
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| Ibrarse de la culpabilidad 1° de agosto

«Nuestra adiccion nos esclavizaba. Eramos prisioneros
de nuestra propia mente y nuestra culpabilidad
nos condenaba.»

Texto Basico, p. 8

9,
o

|.a culpabilidad es uno de los obstéculos més frecuentes en
iecuperacion. (Una de las manifestaciones méas evidentes de la
tulpa es despreciarnos, y surge cuando tratamos de perdonarnos
|ero no nos sentimos perdonados.

¢Coémo podemos sentir que nos perdonamos? Primero, recor-
ilando que la culpabilidad y el fracaso no son eslabones de una
tadena irrompible; y compartir honestamente con nuestro padrino
y olros adictos nos lo demuestra. A menudo, como consecuencia
(le compartir de esta manera tomamos mayor conciencia del papel
(Jue jugabamos en nuestros asuntos. A veces descubrimos que
nuestras expectativas eran demasiado altas. Mejoramos nuestra
Iuena voluntad para pasar a las soluciones en lugar de quedarnos
n los problemas.

En algin momento del camino, descubrimos quiénes somos en
realidad. Generalmente vermos que no somos los seres totalmente
perfectos ni absolutamente imperfectos que nos imaginabamos.
Mo es necesario que vivamos por encima o por debajo de nuestras
ilusiones; sélo tenemos que vivir en la realidad.

Po % o
o o

Agosto

9
Qo o o

&,
%

Sélo por hoy: Estoy agradecido por mis virtudes y acepto mis
debilidades. Mediante la buena voluntad y la humildad, tengo la
libertad de progresar en recuperacion y lograr librarme de la culpa.
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2 de agosto Practicar la honeslie

«Cuando nos sentimos atrapados o presionados,
hace falta mucha fuerza espiritual y emocional
para ser honesto.»

Texto Basico, |
B
¢

Muchos tratamos de escabullirnos de una situacién dificil |
medio de la deshonestidad y més adelante tenemos que ul
llarnos y decir la verdad. Algunos tergiversamos nuestras histal
por costumbre, cuando muy bien podrfamos contar la verdad i
y llanamente. Cada vez que evitamos ser sinceros, nos sale ol i
por la culata. La honestidad puede resultar incémoda, pero i
problemas que tenemos que soportar cuando somos deshoriesl
son mucho peores que la incomodidad de decir la verdad,

La honestidad es uno de los principios fundamentales i
la recuperacion. Lo aplicamos desde el comienzo de nuesls
Fecuperacién, cuando por fin admitimos nuestra impotencii
ingobernabilidad. Continuamos aplicandolo cada vez que ri
enfrentamos a la posibilidad de vivir una fantasia o la vida tal cunl
es. Aprender a ser honestos no siempre es facil, especialmels
después de la simulacién y el engafno que tantos de nosoli
practicamos durante la adiccién. Quizas nos tiemble la voz
probar nuestra nueva honestidad. Pero al cabo de poco tiempe
el sonido de la verdad que sale de nuestros labios despeja cun
quier duda: la honestidad nos hace sentir bien. Es maés facil vivil
la verdad que vivir una mentira. |

&,
A4

Solo por hoy: Me entregaré con honestidad a la vida, con (o
das sus presiones y exigencias, Practicaré la honestidad inclus
cuando sea dificil hacerlo. La honestidad no me perjudica, sing
que me ayuda en mis esfuerzos por vivir limpio y recuperarme,
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unllar en la gente 3 de agosto

«Muchos de nosotros no tendriamos adonde ir
si no hubiéramos confiado en los grupos de
NA y sus miembros.»
Texto Baésico, p. 96
&,

0’0

I unfiar en la gente es un riesgo. Los seres humanos son
nblemente olvidadizos, indignos de confianza e imperfectos.
| 4 imayorfa procedemos de ambientes en los que la traicion y
W Insensibilidad eran algo comun. Hasta nuestros amigos mas
luliles, no eran muy dignos de confianza. Cuando llegamos a las
Junilas de NA, la mayoria teniamos cientos de experiencias que

“uiilirmaban que no habia que fiarse de la gente. A pesar de todo,
Jueslra recuperacioén exige que confiemos. Nos enfrentamos al
Jiulente dilema: aunque no siempre se pueda confiar en la gente,

Jebemos hacerlo. Teniendo en cuenta las evidencias de nuestro
pasado, ¢cémo lo hacemos?

I'rimero, recordamos que las reglas de la adiccion activa no se
aplican ala recuperacién. La mayoria de nuestros comparieros de
A estan haciendo los méximos esfuerzos para vivir de acuerdo
1 los principios espirituales que aprendemos en el programa. Se-
Jundo, nos acordamos de que nosotros tampoco somos fiables
Al clento por ciento. Seguramente decepcionaremos a alguien,
por mucho que nos esforcemos en no hacerlo. Tercero, y lo mas
linportante, vemos que necesitamos confiar en nuestros com-
naneros de NA. Nuestra vida estd en juego, y la Unica manera de
imantenernos limpios es confiar en esas personas bien intencio-

nadas que, admitamoslo, no son perfectas.
N
0’0

f6lo por hoy: Confiaré en mis compafieros de NA. Aunque sin
(luda no son perfectos, son mi mayor esperanza.
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4 de agosto c¢Cuando un secreto no es secrelo)

«Los adictos tenemos lendencia a vivir vidas secretas,
{...] Es un gran alivio desprendernos de todos los secrelos
Yy compartir el peso del pasado.»

Texto Basico, p. 4l
3

Hemos oido decir que «estamos tan enfermos como nuestios
secretos». cQué es lo que mantenemos en secreto y por qué?

Guardamos en secreto lo que nos avergiienza. Quizas nos ape.
guemos a ello porque no queremos renunciar a esas cosas. Peu
si nos averglienzan, <no vivirlamos maés tranquilos con nosotras
mismos si nos deshiciéramos de ellas?

Algunos nos aferramos a las cosas que nos causan vergiienzi
por otra razén. No es que no queramos deshacernos de ellas, sit
plemente creemos que no podemos hacerlo. Nos han molestad
durante tanto tiempo y hemos intentado tantas veces quitarnoslas
de encima, que hemos perdido la esperanza de alivio. A pesul
de todo, todavia nos avergiienzan y seguimos manteniéndolas
en secreto.

Debemos recordar lo que somos: adictos en recuperacién que
durante mucho tiempo tratamos de mantener nuestro consum
de drogas en secreto y logramos librarnos de la obsesién y la com:
pulsion de consumir. Aunque muchos disfrutamos del consuma
hasta el final, igualmente fuimos en busca de la recuperacion,
Simplemente no podiamos soportar el precio que pagabamaoy
por consumir. Cuando admitimos nuestra impotencia y buscamog
la ayuda de otros, nos sacamos de encima el peso del secreto.

El mismo principio se aplica a cualquier secreto que nos pese,
Si, estamos tan enfermos como nuestros secretos. Sélo cuando
dejan de ser secretos, podemos empezar a aliviarnos del peso de
las cosas que nos avergiienzan.

&,
%

Solo por hoy: Mis secretos pueden enfermarme en tanto sigan
siendo secretos, Hoy hablaré con mi padrino o madrina sobre
ellos.
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| n forma de mis pensamientos 5 de agosto

«Al moldear nuestros pensamientos con ideales
espirituales, tenemos la libertad de convertirnos en
quienes queremos ser.»
Texto Basico, p. 119
o

|.a adiccién moldeé nuestros pensamientos a su manera.
lvieran la forma que tuvieran en una época, en el momento
o que la adiccién asumié6 el dominio completo de nuestra vida
o deformaron. Nuestra obsesion con las drogas y con nosotros
mismos moldeaba nuestro humor, nuestras acciones y hasta
nuestra forma de vida. _

Cada uno de los ideales espirituales de nuestro programa sirve
para enderezar algiin pensamiento retorcido desarrollado dura.lr’lte
nuestra adiccion activa. La admision contrarresta a la negacion,
|1 honestidad al disimulo, el companerismo al aislamiento, y la fe
on un Poder Superior bondadoso a la desesperacién. Los ideales
espirituales que descubrimos en recuperacion devuelven nuestros
pensamientos y nuestra vida a su estado natural.

¢Y qué es el «estado natural»? Es el estado que verdadezamen?e
pretendemos para nosotros, un reflejo de nuestrosl éuenos mas
vlevados. ¢Cémo lo sabemos? Porque en recuperacion, nuestros
pensamientos van siendo moldeados por los ideales espi.rituales
(ue descubrimos en una relacién progresiva con el Dios que
hemos llegado a concebir en NA.

La adiccién ya no moldea nuestros pensamientos. Hoy en
dia, nuestra recuperacién y nuestro Poder Superior configuran
nuestra vida.

Y
0.0

S6lo por hoy: Dejaré que los ideales espirituales configuren mis
pensamientos. Con ese proposito, descubriré la forma de mi
propio Poder Superior.
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6 de agosto

«Desde el principio de nuestra recuperacién descubrinos
que la felicidad no proviene de las cosas materiales siii
de nosotros mismos.»

y Texto Basico, p. |

%5

Algunos llegamos a Narcéticos Anénimos empobrecidoy
nuestra enfermedad. Habiamos perdido todo lo que poselit
por culpa de nuestra adiccién. Una vez limpios, dedicamos |.
nuestra energia a recuperar nuestros bienes materiales y termil
mos sintiéndonos mas insatisfechos con nuestra vida que anf

Otros miembros han intentando aliviar su dolor emociol
con cosas materiales. ¢Una posible pareja nos ha rechazul
Compremos algo. ¢Se ha muerto el perro? Vayamos a un cai
comercial. El problema es que la satisfaccién espiritual no.
puede comprar, ni siquiera en cémodos plazos.

Las cosas materiales, en si, no tienen nada de malo. Puadl
hacer la vida més cémoda o mas lujosa, pero no pueden arreglu
nos. cDénde se puede encontrar entonces la felicidad verdade
Lo sabemos; la respuesta esta dentro de nosotros.

cCuéndo somos felices? Cuando nos hemos puesto al servic|
de otros sin esperar recompensa. En el comparierismo —no sl
en NA sino también en nuestra familia— en nuestras relaciones
y en nuestra comunidad descubrimos auténtico calor humarn.
Y hallamos la fuente més segura de satisfaccién en nuestro con
tacto consciente con Dios. La paz interior, un certero sentido s
orientacion y la seguridad emocional no provienen de las cosas
materiales, sino de dentro.

BXS
Solo por hoy: La felicidad auténtica no puede comprarse. Ly
buscaré en el servicio, en el comparfierismo, en mi Poder Superiof
y... dentro de mi.
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'_a lista de gratitud 7 de agosto

«MNos fijamos en lo que no nos sale como queremos e
lynoramos toda la belleza que hay en nuestra vida.»

Texto Basico, p. 92

&,
0’0

| 4 lacil estar agradecidos cuando todo marcha bien. Si nos
+ lenden en el trabajo, estamos agradecidos. Si nos casamos,
“luimos agradecidos. Si alguien nos sorprende con un bonito
1110l 0 un favor que no hemos solicitado, estamos agradecidos.

1410 51 nos despiden, nos divorciamos o sufrimos una desilusion,
W ratitud vuela por la ventana. Nos obsesionamos con las cosas
Jun salen mal, aunque todo lo demas vaya de maravilla.

Aqui es donde podemos usar una lista de gratitud. Nos sen-
inos con lapiz y papel y hacemos una lista de la gente con la
|1t estamos agradecidos. Todos tenemos personas que nos han
spoyado ante las dificultades de la vida. Hacemos una lista de
nestras cualidades espirituales, porque sabemos que sin ellas
Jimas hubiéramos salido airosos de nuestras circunstancias ac-
lnles. Por dltimo, pero no menos importante, apuntamos nuestra
\weuperacién en si. Ponemos en la lista todas las cosas de las que
iilamos agradecidos.

5in duda veremos que tenemos literalmente cientos de cosas
v nuestra vida que nos inspiran gratitud. Hasta los que tengamos
una enfermedad o hayamos perdido todos los bienes materiales
uiicontraremos bendiciones de naturaleza espiritual de las cuales
ilar agradecidos. Un despertar espiritual es el don mas valioso

(jue un adicto puede recibir.
&,
0’0

fiolo por hoy: Haré una lista de cosas, tanto materiales como
wupirituales, de las cuales estoy agradecido.
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8 de agosto Recuperacion responsi

«... aceptamos la responsabilidad de nuestros problernis
Yy vemos que somos igualmente responsables
de las soluciones.»

Texto Basico, p, |
D

Algunos de nosotros, muy acostumbrados a dejar las respo
bilidades personales en manos de otros, quizas intentemos ¢
portarnos de la misma forma en recuperacioén; pero rapidarii
nos damos cuenta de que no funciona.

Por ejemplo, estamos pensando en la posibilidad de hacer
cambio en nuestra vida, por lo tanto llamamos a nuestro pad
o madrina y le preguntamos qué debemos hacer. Con el prels
to de buscar orientacién, en realidad le pedimos que asumi
responsabilidad de tomar decisiones en nuestra vida. O tal
hemos sido bruscos con alguien en una reunién y le pedimon
mejor amigo de esa persona que se disculpe por nosotros. Qi
durante el mes pasado hayamos abusado de un amigo para (|
atienda varias veces nuestro compromiso de servicio. cNo serd (|
le pedimos a un amigo que analice nuestra conducta e identifi¢u
nuestros defectos, en lugar de hacer nuestro propio inventario

La recuperacion es algo que tiene que trabajarse. No nos la vl
a servir en bandeja de plata, ni podemos esperar que los amig
o el padrino sean responsables del trabajo que debemos hac
nosotros. Nos recuperamos tomando nuestras propias decisiorn
haciendo nuestro propio servicio y trabajando nuestros propl
pasos. Recibimos recompensas cuando somos nosotros quier)

lo hacemos.
N7
0’0

Sélo por hoy: Acepto la responsabilidad de mi vida y mil
recuperacion.
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Il poder del amor 9 de agosto

«Comenzamos a comprender que el amor de Dios
siempre ha estado presente esperando
gue lo aceptaramos.»
Texto Basico, pp. 54-55

<

|| amor de Dios es la fuerza transformadora que impulsa nues-
I recuperacién. Con ese amor nos libramos del desamparo, del
‘1 lo desesperado de consumir, odiarse y consumir mas. Con ese
W0, encontramos una razon de ser y un propésito en lo que antes
111 una vida sin sentido. Con ese amor, recibimos la orientacion
. ln lortaleza interior necesaria para empezar una nueva forma de
in: la manera de NA. Con ese amor, empezamos a ver las cosas
il olro modo, como con 0jos NUevos,

Al examinar nuestra vida a través de los ojos del amor, llegamos
J dlescubrir algo que quizés nos sorprenda: el Dios bondadoso
|1ie llegamos a concebir hace tan poco, siempre ha estado con
nosotros y siempre nos ha querido. Recordamos las veces que
piediamos ayuda a un Poder y la recibiamos. Hasta recordamos
lis veces que sin pedirla, y también la reciblamos. Nos damos
(lienta de que un Poder Superior bondadoso nos ha cuidado todo
¢l tiempo y protegido nuestra vida hasta el dia en que pudimos
iceptar ese amor.

Il Poder del amor ha estado siempre con nosotros. Hoy en dia,
sstamos agradecidos de haber sobrevivido lo suficiente para ser
ronscientes de la presencia de aquel amor en nuestro mundo y
nuestra vida. Su vitalidad inunda todo nuestro ser, guia nuestra

lecuperacién y nos muestra cOmo Vivir.
7
o

fiolo por hoy: Acepto el amor de un Poder Superior en mi vida.
“0y consciente de la orientacion y la fortaleza de ese Poder dentro

(le mi. Hoy los reclamaré para mi.
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10 de agosto Orar y meditar con regularicl

«La mayoria rezamos cuando sufrimos. Ahora
aprendemos que si lo hacemos con regularidad no
sufriremos tan a menudo ni tan intensamente.»

Texto Basico,
23

Orar y meditar con regularidad son otros dos elementos ¢l
de nuestro nuevo esquema de vida. Nuestra adiccién activa o1
mas que un habito malo que teniamos que romper mediante
fuerza de voluntad. Era una dependencia negativa y agotadora (i
nos arrebataba toda nuestra energia positiva, una dependencia
grande que nos impedia desarrollar cualquier tipo de confian
en un Poder Superior.

Desde el principio de nuestra recuperacién el Poder Superior [
sido la fuerza que nos ha dado la libertad. Primero, nos alivi do |
compulsién de seguir consumiendo drogas aunque supiérarn
que nos estaban matando. Después, nos libré de los aspecl
mas profundamente arraigados de nuestra enfermedad. Nos dii
la orientacién, la fortaleza y el valor necesarios para hacer un.
inventario sobre nosotros mismos; para admitir en voz alta an{e.
otra persona, quizas por primera vez, lo que habia sido nuestin
vida; para empezar a intentar librarnos de los defectos crénicon
de caracter, origen de nuestros problemas; para enmendar lis
faltas que hablfamos cometido.

Ese primer contacto con un Poder Superior y con esa primari
liberacién, nos ha llevado a una vida llena de libertad. A través de i
oracion y la meditacién, cuidamos y mejoramos nuestro contacl
consciente con un Poder Superior y conservamos esa libertad,

7
<

Sélo por hoy: Me comprometeré a incluir con regularidad 4
oracion y la meditacién en mi nuevo esquema de vida.
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I seuchar atentamente 11 de agosto

«Si escuchamos atentamerte, cimos cosas qgue
nos funcionan.»
Texto Basico, p. 120
IS
| 0 mayoria llegamos a Narcéticos Anénimos con muy poca
~upacidad de escuchar. Pero para aprovechar completamente
il valor terapéutico de un adicto que ayuda a otro», debemos
aprender a hacerlo atentamente.

((lué es para nosotros escuchar atentamente? En las reuniones,
“inifica concentrarse en lo que comparte la persona que habla,
Jiientras habla. Dejamos de lado nuestras ideas y opiniones hasta
|ue lermine la reunién. Es entonces cuando clasificamos lo gue
lismos escuchado para decidir qué ideas queremos usar y cuales
(|lieremos explorar mejor.

lambién podemos poner en préctica la capacidad de escuchar
ulentamente en el padrinazgo. Los recién llegados a menudo nos
linblan de «acontecimientos importantes» de su vida. Aunque a
losotros no nos parezcan tan significativos, lo son para la per-
wha nueva que tiene poca experiencia en vivir la vida tal como
s, Escuchar atentamente nos ayuda a identificarnos con las
sinmociones que dichos acontecimientos provocan en la vida de
nuestro ahijado. Esa comprensién nos permite conocer mejor lo
(|ue podemos compartir con ellos. '

|a capacidad de escuchar atentamente era algo desconocido
o el aislamiento de nuestra adiccién. Hoy en dia, nos ayuda a
comprometernos activamente en nuestra recuperacion. Si es-
ichamos atentamente, recibimos todo lo que NA nos ofrece y
compartimos integramente con los demas el amor y los cuidados
Iecibidos.

23

Solo por‘ hoy: Me esforzaré por ser un oyente atento. Escucharé
con atencién cuando compartan los demas y cuando comparta

yo con ellos.

233



12 de agosto

«Dentro de ellos algo grita: “iBasta, basta, no puedo
mas!”, entonces estédn preparados para dar ese primer
paso —a menudo el mas dificil— para empezar
a tratar su enfermedad.»

9,
%*

cDe verdad estamos hartos? Esta es la pregunta esencial G
debemos hacernos mientras nos preparamos para trabajar ¢l |
mer Paso en Narcéticos Anénimos. No importa si llegamos a M
con la familia intacta, una profesién todavia en marcha, y tad
las apariencias externas de estar bien. Lo tnico que cuenta es (U
hayamos tocado un fondo espiritual y emocional que nos impl[
volver a la adiccién activa. Si es asf, estamos listos de verdad P i
hacer todo lo necesario para dejar de consumir. '

Cuando examinamos nuestra impotencia, nos hacemos algu
preguntas sencillas. cPuedo controlar de alguna forma mi cai
sumo de drogas? ¢Qué cosas han pasado como consecuencl
de mi consumo que no queria que pasaran? ¢De qué forma ¢
ingobernable mi vida? ¢Creo de corazén que soy adicto o adicti)

Si las respuestas a estas preguntas nos llevan a las puert'
de Narcéticos Anénimos, entonces estamos listos para dar @l
siguiente paso hacia una vida libre de la adiccién activa. Si di.
verdad ya es suficiente, entonces estamos dispuestos a hacel

todo lo necesario para recuperarnos.
B3

Solo por hoy: Admito que ya es suficiente. Estoy listo para trabaju
mi Primer Paso. |
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Meisonas dificiles

13 de agosto

Al ofrecer amor incondicional [...] nos convertimos en
[ersonas mas carinosas, y, al compartir el crecimiento
espiritual, nos volvemos mads espirituales.»
Texto Basico, p. 117
9.
<,

X

|.a mayoria tenemos una o dos personas excepcionalmente difi-
tles en nuestra vida. ¢Como tratamos con ellas en recuperacion?

Primero, hacemos nuestro inventario. ¢Hemos cometido alguna
lalta con esa persona? ¢Alguna accién o actitud nuestra les ha
ilnclo pie para tratarnos como lo han hecho? Si es asi, nos gustaria
aclorar las cosas, admitir nuestras faltas y pedir a nuestro Poder
Liuperior que nos quite los defectos de caracter que puedan estar
Impidiéndonos ser Utiles y constructivos.

Después, como seres que intentan vivir vidas orientadas hacia la
espiritualidad, enfocamos el problema desde el punto de vista de
ln otra persona. Quizas esté pasando por una serie de presiones
(jue no hemos tenido en cuenta o de las cuales no sepamos nada,
problemas que la hacen ser desagradable. Como se suele decir,
on recuperacion intentamos «perdonar mas que ser perdonados,
comprender mas que ser comprendidos».

Por Gltimo, si esta dentro de nuestras posibilidades, tratamos
(e ayudar a los demés a superar sus momentos dificiles sin herir
su dignidad. Rezamos por su bienestar y crecimiento espiritual,
y por la capacidad de ofrecerles el amor incondicional que tanto
ha significado para nosotros en nuestra recuperacion.

No podemos cambiar a las personas dificiles de nuestra vida,
lampoco podemos caer bien a todo el mundo. Pero si aplicamos
los principios espirituales aprendidos en NA, podemos aprender

a quererlos.
o

Sdlo por hoy: Poder Superior, ayidame a servir a los demas, no
a exigir que me sirvan a mi.
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Desprendernos il

14 de agosto nuestras limitacio

«No debemos conformarnos con las limitaciones
del pasado. Podemos examinar y reexaminar
nuestras viejas ideas...»

Texto Basico, p.

>,
0’0

La mayoria llegamos al programa con muchisimas limitacio
autoimpuestas que nos impiden desarrollar todo nuestro polei
cial, limitaciones que bloquean nuestros intentos de encoritia
los valores esenciales de nuestro ser. Ponemos limitaciones
nuestra capacidad de ser de verdad nosotros mismos, limitacie
nes a nuestra capacidad de funcionar en el trabajo, limitacione:
a los riesgos que estamos dispuestos a correr... la lista parecs
interminable. Si nuestros padres o maestros nos dijeron ¢us
nunca tendriamos éxito, y les creimos, lo mas probable es Cjus
nunca lo hayamos tenido. Si nuestro medio social nos ensefnd i
no valernos por nosotros, no lo hicimos, aunque todo en nueslin
interior pugnara por hacerlo.

En Narcéticos Anénimos iniciamos un proceso por medio dal
cual podemos reconocer la falsedad de estas limitaciones. A tia:
vés del Cuarto Paso descubriremos que no queremos conservil
todas las reglas que nos ensefiaron. No deseamos ser victiman
perpetuas de nuestras viejas experiencias. Tenemos la libertal’
de descartar las ideas que inhiben nuestro crecimiento. Somay
capaces de ampliar nuestros limites para abarcar nuevas ideas
y nuevas experiencias. Somos libres de refr, llorar y, sobre toda,

disfrutar de nuestra recuperacion.
&,
%>

Sélo por hoy: Me desprenderé de las limitaciones autoimpuestas
y abriré la mente a nuevas ideas.
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L un ¢l tiempo,
i dle la noche a la manana
«Nos dimos cuenta de que no podiamos recuperarnos
fisica, mental ni espiritualmente de la noche
a la manana.»

15 de agosto

Texto Basico, p. 32

o

(Alguna vez has llegado a un aniversario de tiempo limpio
un la sensacién de que deberfas estar mas adelantado en tu
(ncuperacién de lo que estas? Quizés hayas oido compartir en
l4s reuniones a algunos recién llegados, miembros con mucho
inenos tiempo limpio, y hayas pensado: «iApenas estoy empe-
wido a comprender de lo que hablan!»

I's curioso que comencemos la recuperacion pensando que nos

\enliremos perfectamente en poco tiempo o que ya no tendremos
lilicultades para tratar con los vaivenes de la vida. Esperamos
e los problemas fisicos se arreglen solos, que nuestra forma de
pensar se vuelva racional, que una vida espiritual completamente
ilosarrollada se manifieste de la noche a la manana. Olvidamos
(e hemos pasado afios abusando de nuestro cuerpo y con la
mente embotada, suprimiendo toda conciencia de un Poder
Huperior. No podemos deshacer el dafio en un dia. Nc;}obstante,
podemos aplicar el siguiente paso, ir a la siguiente reunion, ayudar
il préximo recién llegado. Sanamos y nos recuperamos poco a
poco, con el tiempo, no de la noche a la manana.

7
%

S6lo por hoy: Mi cuerpo sanara un poco, mi mente estara un
poco més clara, y mi relacién con mi Poder Superior se fortalecera.
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16 de agosto Arriba o

«Este es el camino de nuestro crecimiento espiritual
Cambiamos cada dia [...] Este crecimiento no es el
resultado del deseo, sino de la accién Y la oracion, »

z Texto Basico,

0’0
. Nuestro estado espiritual nunca es estatico; si no crece, ot
Si nos mantenemos inméviles, nuestro progreso espiritua;l Pl
su,fuerza ascendente. Poco a poco nuestro crecimiento S@
mashlento, luego se detendré, y al final retrocederd. Nuestra ¢
rancia sera cada vez menor; nuestra voluntad de servir a los dam
desaparecera; nuestra mente se estrecharé y cerrara. Y pri
estaremos donde empezamos: en conflicto con todo y todoti
que nos rodean, incapaces de soportarnos ni siquiera a nosoli
La Gnica alternativa es participar activamente en nuestro prog
ma de crecimiento espiritual. Rezamos en busca de una sabid Il {
mayor que la nuestra, que procede de un Poder més grande ¢l
nosotros. Abrimos la mente y la dejamos abierta, para que 1
puedan ensefiar y podamos aprovechar lo que otros comparltel
con nosotros. Demostramos la buena voluntad de probar nueva
ideas y nuevas formas de hacer las cosas, viviendo de una ma
nera completamente diferente. Nuestro progreso espiritual tormn
foerza y velocidad, impulsado por un Poder Superior que cad
dia llegamos a concebir un poco mejor. |
?on respecto al crecimiento espiritual hay dos alternativas:
arriba o abajo, y muy poco en el medio. Hemos descubierlo
que la recuperacién no se alimenta de deseos y suefios, sino de
oracién y accién. ’
o

Sélo por hoy: Lo Gnico constante de mi estado espiritual es ¢/
cambio. No puedo depender del programa de ayer. Hoy aspiro g
un nuevo crecimiento espiritual a través de la oracién y la accién
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Ir ln verdad 17 de agosto

«[ it alienacién es un sintoma de nuestra enfermedad
1) compartir honestamente nos daré la libertad
de recuperarnos.»
Texto Bésico, pp. 94-95
&

A4

| 4 verdad nos une a la vida, mientras que el miedo, el aislamien-

*y In deshonestidad nos apartan de ella. Cuando consumiamos,
“ullubamos toda la verdad que podiamos sobre nosotros, del
“ayor nimero posible de personas. El miedo nos impedia abrirnos
A iulenes nos rodeaban y nos protegia de lo que podian hacernos

L dlemds si nos mostrabamos vulnerables; pero también nos im-
jwilin relacionarnos con el mundo. Viviamos como seres extranos
11 huestro propio planeta, siempre solos y cada vez mas aislados.
|.os Doce Pasos y la confraternidad de adictos en recupera-
/0N proporcionan a personas como nosotros un lugar en el que
pudemos sentirnos seguros de decir la verdad sobre nosotros.
I"ilemos admitir honestamente nuestra frustrante y humillante
Impotencia ante la adiccién porque conocemos a muchos otros
||e han estado en la misma situacion. Entre ellos estamos a salvo.
Y 1 medida que trabajamos los pasos, podemos seguir diciendo
In verdad sobre nosotros. Cuanto més lo hacemos, nos sentimos
imas auténticamente en contacto con el mundo que nos rodea.
I'loy en dia, no tenemos que escondernos de la realidad de
nuestra relacion con las personas, los lugares y las cosas de nues-
l1a vida. Las aceptamos tal como son, y reconocemos nuestra
parte en ellas. Todos los dias nos reservamos un rato para pregun-
tnrnos: «CEstoy diciendo la verdad sobre mi?». Cada vez que lo
hacemos, nos alejamos otro tanto del aislamiento que caracteriza
i la adiccién, y nos acercamos a la libertad que la recuperacion
puede brindarnos.
o
Solo por hoy: La verdad es mi conexién con la realidad. Hoy me
lomaré un rato para preguntarme: «¢Estoy diciendo la verdad?»
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18 de agosto «éDurante cuanto tiempo tengo que |

«...la forma de continuar siendo miembros responsalilis
Y productivos de la sociedad es poner nuestra
recuperacion en primer lugar.»

Texto Basico, p, |
TS

iLas reuniones son fantésticas! Cada noche nos reunimaos
otros adictos para compartir experiencia, fortaleza y esperan
cada dia utilizamos lo aprendido en ellas para continuar nu
recuperacion.

Mientras tanto la vida sigue su curso. Trabajo, familia, amilgy
estudios, deportes, entretenimientos, actividades de la cormiil
dad, obligaciones civicas... todo reclama nuestro tiempo, |
exigencias de la vida cotidiana a veces nos hace preguntarii
«cDurante cuénto tiempo tengo que ir a esas reuniones?»

Pensemos en ello. Antes de llegar a Narcéticos Andnii)
¢podiamos mantenernos limpios por nuestra cuenta? ¢Que [
hace pensar que ahora podemos hacerlo? También hay que pert
en la enfermedad en si: el egocentrismo crénico, la obsesidn, |
patrones de conducta compulsivos que se manifiestan en taril
areas de nuestra vida. ¢Podemos vivir y disfrutar sin un tratamief
eficaz para nuestra enfermedad? No.

La gente «corriente» no tiene Jue preocuparse por esas coti
pero nosotros no somos personas «corrientes», somos adiclo
No podemos actuar como si no tuviéramos una enfermedi
cronica y progresiva, porque la tenemos. Sin nuestro prograri,
quizas no sobreviviriamos para preocuparnos de las exigencing
del trabajo, los estudios, la familia o lo que sea. Las reuniones de
NA nos dan el apoyo y la orientacién necesaria para recuperarnon

de la adiccion y nos permiten vivir una vida lo méas plena posible
3

Solo por hoy: Quiero vivir y disfrutar de la vida. Para hacerlu,
pondré mi recuperacién en primer lugar.
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i primero es lo primero

19 de agosto

Mos esforzamos con nuestros problemas mds evidentes
Y dejamos de lado el resto. Hacemos el trabajo
inmediato; a medida que progresemos iran surgiendo por
sf solas nuevas oportunidades para mejorar.»
Texto Basico, p. 64

&,
%

"o dice que la recuperacion es sencilla. Lo tinico que tenemos
(e hacer es cambiar jitodo! Quizas parezca una orden muy dras-
11, especialmente cuando llegamos a Narcéticos Andnimos,
peio a fin de cuentas, no aparecimos en nuestra primera reunion
juique todo nos fuera de maravilla. Al contrario, la gran mayoria
ligiamos a NA en medio de la peor crisis de nuestra vida. Nece-
Jlnbamos recuperarnos y irapido!

| 0 enormidad del cambio que necesita nuestra vida quizéas re-
wille paralizador. Sabemos que no podemos ocuparnos de todo
I (que hay que hacer ni de todo al mismo tiempo. ¢Por dénde
vinpezamos? Existe la posibilidad de que ya hayamos empezado.
Ilemos hecho lo primero, lo més evidente que habia que hacer:
ilnjar de consumir drogas y empezar a asistir a reuniones.

((Qué hacemos después? Casi lo mismo, pero un poco mas. A
paitir de alli, hacemos lo que podemos. Seguimos por la senda
ile la recuperacién paso a paso, y cada vez que damos uno, nos
preocupamos por el siguiente. Sin prisa pero sin pausa, vemos
(|lic avanzamos por el camino y que cada dia estamos mas cerca
(e convertirnos en el tipo de persona que nos gustaria ser.

&,
000

Hiolo por hoy: Recorreré el camino de recuperacion dando el
[{150 que sigue.
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20 de agosto Enfrentarse a la muerl

«A veces, en recuperacién, tenemos que enfrentar nos ¢
algun tipo de crisis, como la muerte de un ser querido...»

Texto Basico, p. 11
030

Toda vida tiene un principio y un fin. Sin embargo, cuanda |
vida de alguien a quien queremos mucho llega a su fin, es posl
ble que nos cueste aceptar esa ausencia repentina y final. Quiz
nuestro dolor sea tan intenso que temamos que nos abrume i
completo..., pero no serd asi. Tal vez nos sintamos mas apenadl
que nunca, pero pasara.

No tenemos que huir de las emociones que la muerte de u
ser querido provoquen. La muerte y el dolor forman parte
vivir plenamente <la vida tal cual es». Si nos damos la libertad e
experimentar estos sentimientos, participamos en nuestra recu:
peracion y en nuestra naturaleza humana mas profundamente,

A veces la muerte de otra persona nos recalca nuestra propli
mortalidad. Reevaluamos nuestras prioridades y apreciamos atiii
mas a los seres queridos que todavia estan con nosotros. Nuestii:
vida, y nuestra vida con ellos, no durara eternamente. Queremas
sacar el maximo provecho de lo mas importante mientras dure

Quizas descubramos que la muerte de un ser amado nos ayudi
a fortalecer nuestro contacto consciente con un Poder Superior. §i
recordamos que cuando estamos afligidos siempre podemos re-
currir a esa fuente de fortaleza, podremos mantenernos centrados
en ella, independientemente de lo que suceda a nuestro alrededor,

&,
0’0

Sélo por hoy: Aceptaré la pérdida de un ser querido y recurriré
a mi Poder Superior en busca de fortaleza para aceptar mis sen-
timientos. Daré todo el amor que pueda a quienes estan hoy er
mij vida.
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Amistades 21 de agosto

«Nuestra amistad con otras personas se hace mas
jiofunda y experimentamos el afecto y el interés de otros
Adictos con los que compartimos nuestra recuperacion y

una vida nueva.»
IP N° 19, La autoaceptacion

9,
%®

| a mayorfa llegamos a Narcéticos Anénimos con pocos ami-
{05 de verdad y sin la més minima idea de lo que significa forjar
L1 amistad duradera. Con el tiempo, sin embargo, aprendemos
j\e la amistad requiere trabajo. En un momento u otro, todas
|44 amistades son un reto. Como cualquier otra relacion, es un
proceso de aprendizaje.

Nuestros amigos nos quieren lo suficiente como para de-
({inos la verdad sobre nosotros. Se dice que la verdad libera,
pero primero enfurece; y esto parece especialmente cierto en
ol caso de la amistad. Es algo que puede convertir la amistad
unh algo incémodo. Quizés evitemos ciertas reuniones para no
Jor a nuestros amigos. Sin embargo, sabemos que los amigos
uxpresan su preocupacién y quieren lo mejor para nosotros. Nos
aceptan a pesar de nuestros defectos. Comprenden que todavia
nos estamos formando.

| os amigos estan alli para nosotros cuando nosotros mismos
no podemos hacerlo. Nos ayudan a ver lo que nos pasa en recu-
peracién y en nuestra vida en su justa medida. Es importante que
(ultiveros activamente la amistad, porque hemos aprendido que
no podemos recuperarnos solos.

&,
0’0

56lo por hoy: Estaré agradecido por los amigos que tengo. Par-
liciparé activamente en mis amistades.
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22 de agosto

«Reconocemos nuestro crecimiento espiritual cuanco
Somos capaces de tender la mano y ayudar a otros.»

Texto Basico, p, &
o

Cambiar las cosas en el mundo y contribuir con algo espociul
es, quizés, la mayor aspiracién del corazén humano. Cada iy
independientemente de sus caracteristicas personales, tiene |
guna cualidad Gnica que ofrecer.

hizo reir en la primera reunién, un padrino afectuoso y compag )
O un ?migo comprensivo que nos ayudé a pasar una tormefts
emocional, esa persona cambié completamente las cosas.

"Todos nosotros hemos recibido el don de la recuperacion pul
medio de lo que otro adicto compartié con nosotros. Estam .
agradecidos por ello. Expresamos nuestra gratitud compartien i
generosamente con otros lo que nos han dado. Fs posible que al
mensaje individual que llevamos ayude a otro adicto al que solo
nosotros podemos llegar.

Hay muchas formas de servir a nuestra confraternidad. Cady
uno se dara cuenta de que hay cosas que hace mejor que otrag,
pero todo el trabajo de servicio es igualmente importante. Si es-'
tamos dispuestos a servir, seguramente encontraremos la forma
particular de contribuir que nos resulte adecuada.

&,
%®

Sélo por hoy: Mi contribucién cambia las cosas. Hoy echaré una
mano para ayudar.
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lomar decisiones 23 de agosto

«Anles de estar limpios, la mayoria de las veces
actuabamos por impulso. Hoy en dia, ya no estamos
limitados a este tipo de comportamiento...»
Texto Basico, p. 102

9,
o°®

|.a vida es una serie de decisiones, acciones y consecuencias.
L uondo consumiamos, nuestra enfermedad generalmente im-
julsaba nuestras decisiones y los resultados eran acciones auto-
destructivas y consecuencias terribles. Llegamos a considerar el
liecho de tomar decisiones como un juego amanado que habia
(ue jugar lo menos posible.

Como consecuencia, muchos tenemos grandes dificultades
[sra aprender a tomar decisiones en recuperacién. Poco a poco,
n medida que trabajamos los pasos, adquirimos practica para
lumar decisiones saludables que nos den resultados positivos. Alli
londe nuestra enfermedad afecté nuestra voluntad y nuestra vida,
pedimos a nuestro Poder Superior que nos cuide. Hacemos un
Inventario de nuestros valores y nuestras acciones, revisamos lo
(|ue encontramos con alguien de nuestra confianza, y pedimos al
[Mios que concebimos que nos quite nuestros defectos. Al trabajar
los pasos logramos librarnos de la influencia de nuestra enferme-
ilad, y aprendemos principios para tomar decisiones que pueden
(juiarnos en todos los aspectos de nuestra vida.

Hoy en dia, las decisiones y sus consecuencias no tienen por
(ju¢ estar influidas por nuestra enfermedad. Nuestra fe nos da
valor y orientacién para tomar buenas decisiones y la fortaleza para
nctuar de acuerdo a ellas. El resultado de este tipo de decisiones
5 una vida digna de ser vivida.

9,
%

5olo por hoy: Usaré los principios de los Doce Pasos para tomar
decisiones acertadas. Le pediré a mi Poder Superior que me dé
lo fortaleza para vivir de acuerdo a esas decisiones.
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24 de agosto Buscar la voluntad de D

«Aprendemos a tener cuidado de pedir cosas concrelis

Texto Basico, |1
o

Durante nuestra adiccién activa, no soliamos rezar para con
la voluntad de Dios para con nosotros y la fortaleza para cumjslif
Al contrario, la mayoria de nuestras oraciones eran para que [
nos sacara del lio en el que nos habiamos metido. Esperabatii
milagros con nuestras exigencias. Cuando empezamos a pracl
el Undécimo Paso, esa forma de pensar y rezar cambia. La u
manera de salir del lio en el que nos hemos metido es rendiit
a un Poder mas grande que nosotros.

En recuperacién, aprendemos aceptacion. A través de la aig
cién y la meditacion intentamos saber cémo hacer frente o 4
circunstancias que se presentan en nuestro camino. Dejamaos ¢
luchar, abandonamos nuestras ideas de cémo deberiqn ser
cosas, pedimos sabiduria y escuchamos las respuestas. Estas,
lo general, no llegan como un rayo de luz blanca acompafiado i
un redoble de tambor, sino que aparecen sencillamente con la &l
lenciosa sensacién tranquilizadora de que nuestra vida va por b
camino y que un Poder superior a nosotros gufa nuestros past

Tenemos una alternativa: podemos pasarnos la vida lucharil
para que las cosas salgan a nuestro antojo, o podemos rendirie
a la voluntad de Dios. La paz se puede encontrar aceptando |t

vaivenes de la vida.
e

Sélo por hoy: Abandonaré mis expectativas, buscaré la orienta
cién de mi Poder Superior y aceptaré la vida.
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I'l Noveno Paso: reforma de la vida 25 de agosto

«Nos estamos librando de las ruinas de
nuestro pasado...»
Texto Basico, p. 48

NE
R X

. uando empezamos el Noveno Paso, hemos llegado a una eta-
(m emocionante de nuestra recuperacion. Lo que a muchos nos
Wbiligo a buscar ayuda fue, en primer lugar, el dafio que habiamos
lwcho en nuestra vida. Ahora tenemos la oportunidad de quitar
I escombros, enmendar nuestro pasado y reformar nuestra vida.

I'lemos dedicado mucho tiempo y esfuerzo a prepararnos para
tule paso. Cuando llegamos a NA, probablemente lo Gltimo que
escabamos hacer era enfrentarnos con las ruinas de nuestro
pusado. Empezamos a hacerlo en privado con un inventario
prisonal. Después, abrimos nuestro pasado a los ojos de unos
pucos escogidos en los que confiabamos: nosotros mismos,
iiestro Poder Superior y otra persona. Echamos un vistazo a
nuestros defectos, origen de gran parte del caos de nuestra vida,
y pedimos que fueran eliminados. Por dltimo, hicimos una lista
ile las enmiendas necesarias para reparar todas nuestras faltas y
euluvimos dispuestos a hacerlo.

Ahora tenemos la oportunidad de hacer enmiendas, de librar-
nos de las ruinas de nuestro pasado. Todo lo que hemos hecho
hasta ahora en NA nos ha llevado hasta aqui. A esta altura del
|roceso de recuperacion lo que queremos hacer es exactamen-
le el Noveno Paso. Con los Doce Pasos y la ayuda de un Poder
Superior, apartamos los obstaculos que durante tanto tiempo se
han interpuesto en el camino de nuestro progreso; conseguimos

ln libertad para vivir.
o

Holo por hoy: Aprovecharé la oportunidad de reformar mi vida.
Me libraré de las ruinas de mi pasado.
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26 de agosto Inventario del Décimo

«Continuamos haciendo nuestro inventario personl
Yy cuando nos equivocdbamos lo
admitiamos rédpidamenie.»

Décimo
0,
5

Un Décimo Paso diario nos mantiene sobre una base espliilis
sélida. Aunque cada miembro se haga preguntas diferentes, |
posible que algunas resulten ttiles a casi todos. Dos preguil
claves son: «(Estoy honestamente en contacto conmigo misti
con mis acciones y motivaciones? ¢He pedido la voluntad de [l
para conmigo y la fortaleza para cumplirla?» Si las responde
honestamente, nos permitirdn echar una mirada més minucic
a nuestro difa.

Cuando nos ocupamos de nuestras relaciones con los deri
podriamos preguntarnos: «¢Hoy he hecho dafio a alguien direcia
o indirectamente? ¢Tengo que hacer alguna enmienda a conu
cuencia de mi comportamiento?» Mantenemos la sencillez d
nuestro inventario si recordamos preguntarnos: «cDénde me |
equivocado? <Cémo puedo hacerlo mejor la préxima vez?» '

Los miembros de NA por lo general ven que sus inventar|
incluyen ofras preguntas importantes: «¢Hoy he sido bueno coli
migo? cHe hecho algo por alguien sin esperar nada a cambiu!
¢He reafirmado mi fe en un Poder Superior bondadoso?»

El Décimo es un paso de mantenimiento del programa de NA.
Nos ayuda a seguir viviendo cémodamente en recuperacion,

&,
0’0

Sélo por hoy: Me acordaré de hacer un repaso a mi dia. Si he
hecho dano a alguien, haré enmiendas. Pensaré cémo compor:

tarme de otra manera.
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Elogir la vida 27 de agosto

[ 0 que de verdad necesitdbamos era [...] modificar las

pautas de conducta autodestructivas.»
Texto Basico, p. 17

&,
R4

| 1 adiccién activa es un deseo latente de muerte. Cada uno de
Lunotros cortejaba a la muerte cada vez que consumia. Nuestra
luinia de vida también nos ponia en situacion de riesgo. La vida
Jo un adicto se vende barata cada dia y con cada dosis.

| 1n recuperacion, el primer patrén de conducta que cambiamos

4 ¢l del consumo. Mantenernos limpios es el principio de un viaje
Il la vida. Pero nuestra conducta autodestructiva era mucho
14 profunda que el consumo. Incluso en recuperacion es posible
Lo sigamos tratdndonos como si no valiéramos nada. Cuando
non lratamos mal, nos sentimos mal. Y cuando nos sentimos mal,

lniscamos alivio... quizés en nuestra vieja solucion: las drogas.

I'legir recuperarse significa elegir la vida. Cada dia decidimos
\l (ueremos vivir y ser libres. Cada vez que evitamos la conducta

nilodestructiva, elegimos la recuperacion.

.
3

liolo por hoy: Si elijo la recuperacién, elijo la vida. Me cuidaré.
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28 de agosto Exponerse a li

«Estos defectos crecen en la oscuridad,
pero mueren a la luz del dia.»

Texto Basico, p.
0,

0.0

El Quinto Paso nos pide que compartamos nuestra autéil
naturaleza con Dios, con nosotros mismos y con otro ser hurnis
No nos anima a que le contemos a todos cada uno de nues
pequenos secretos personales. No nos pide que le revelemon
mundo entero cada idea vergonzosa o temerosa que hayaiti
tenido. El Quinto Paso simplemente sugiere que nuestros secis
tos, cuando los guardamos completamente para nosotros, 1t
hacen mas mal que bien,

Si cedemos a la falta de ganas de revelar nuestra auténtica
turaleza por lo menos a un ser humano, el lado secreto de nuest
vida se hace maés fuerte. Y cuando los secretos tienen el conlrol
se interponen entre nosotros, nuestro Poder Superior y las cos
que mas valoramos de nuestra recuperacién.

Cuando compartimos en confianza nuestra personalidal
secreta por lo menos con un ser humano —nuestro padrin,

recompensa. Cuando esto sucede, nos damos cuenta de ¢ui
compartir honestamente no es una amenaza contra la vida; los
secretos han perdido su poder sobre nosotros.

&,
0’0

Sdlo por hoy: Puedo desarmar los secretos de mi vida al com-
partirlos con otro ser humano.
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Mo imires atras

29 de agosto

«[Los pasos brindan] la oportunidad de un gran

cambio en una vida dominada por la culpabilidad y el
mordimiento. Nuestro futuro se ve transformado porque

[/ no tenemos gue evitar a aquellos a quienes hemos
hecho dario. Como resultado [...] logramos una libertad

nueva que nos permite poner fin al aislamiento.»

Texto Basico, p. 46
XS

Muchos llegamos a Narcéticos Anénimos llenos de remordi-
mientos por nuestro pasado. Los pasos nos ayudan a empezar a
ivnolverlos. Examinamos nuestra vida, admitimos nuestras faltas,
las enmendamos y tratamos sinceramente de cambiar nuestro
romportamiento. Al hacerlo, descubrimos una placentera sen-
wicion de libertad.

Ya no debemos negar o lamentar el pasado. Una vez efectuadas
lan enmiendas, lo hecho queda atrés y desaparece. A partir de
tnlonces, lo mas importante ya no es de dénde venimos, sino
hacia donde vamos.

I'n NA empezamos a mirar adelante. Es verdad, vivimos y nos
inantenemos limpios sélo por hoy, pero descubrimos que pode-
11105 empezar a tener metas y suenos, y a esperar las satisfacciones
(jue la vida en recuperacion tiene para ofrecernos. Mirar al futuro
1105 mantiene centrados en nuestro rumbo, no en los lamentos ni
remordimientos por nuestro pasado. Después de todo, si miramos

nlras es dificil avanzar.
0:¢

H6lo por hoy: Los pasos me han librado de los remordimientos de
ini pasado. Hoy, miraré adelante, a mi nueva vida en recuperacion.
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30 de agosto Obrar bien, sentirse hi

«Examinamos nuestras acciones, reacciones Yy
motivaciones. A menudo descubrimos que hemos
actuado mejor de lo que nos parecia.»

Texto Basico, p.

La forma en que tratamos a los demas, por lo general re
nuestro propio estado. Si estamos en paz, es muy probable
tratemos a los demas con respeto y compasién. Pero cuando 1y
sentimos descen-trados, lo més probable es que los tratemos ¢
intolerancia e impaciencia. Si hacemos regularmente un inver
tario, seguramente veremos el patrén de conducta: cuando 1
sentimos mal con nosotros mismos, tratamos mal a los dema

Lo que quizés no se vea en el inventario es la otra cara de.
moneda: si tratamos bien a los demés, nos sentimos bien. Si an
dimos esta verdad positiva a los hechos negativos que hallamos ¢
nuestro inventario, empezamos a comportarnos de otra manera

Cuando nos sentimos mal, podemos hacer una pausa pa
pedir orientacién y fortaleza. Después, tomamos la decisién d
tratar a quienes nos rodean bondadosa y amablemente, con i
misma consideracién que deseamos para nosotros. La decisidi
de ser bondadosos quizés alimente y sostenga la felicidad y paz
de espiritu que todos deseamos. Y la alegria que inspiramos tal
vez levante el animo de aquéllos que nos rodean, que a su vez
fomentan nuestro propio bienestar espiritual.

0.
0’0

Sélo por hoy: Recordaré que si cambio mi comportamiento, mig
pensamientos también cambiaran.
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Liralitud 31 de agosto

«L.os problemas irremediables de la vida se han
lransformado alegremente. Nuestra enfermedad ha sido
detenido y ahora todo es posible.»
Texto Basico, p. 120

9,
%

I'l programa de NA nos ha dado mas libertad de la que nunca
Iimaginamos posible. A veces, sin embargo, con la rutina diaria
perdemos de vista 1o mucho que se nos ha dado. ¢Como ha
rnmbiado concretamente nuestra vida en Narcéticos Anénimos?

| .o esencial de nuestra recuperacion es, naturalmente, vernos
libres de la compulsién de consumir. Ya no tenemos que dedicar
locdos nuestros recursos para alimentar la adiccion. Ya no debemos
ponernos en peligro, humillarnos o abusar de nosotros —ni de los
lemas— solo para conseguir la préxima «dosis». La abstinencia
on si ha proporcionado una gran libertad a nuestra vida.

Narcéticos Anénimos nos ha dado mucho mas que la simple
nbstinencia: hemos recibido una vida completamente nueva.
Ilemos hecho nuestro inventario e identificado los defectos de
caracter que durante tanto tiempo nos mantuvieron atados, im-
pidiéndonos vivir y disfrutar de la vida. Hemos renunciado a esos
(lefectos, asumido nuestra responsabilidad por ellos y buscado
lo orientacién y la fuerza necesaria para vivir de otra manera.
MNuestro grupo habitual nos ha dado el afecto y el apoyo que nos
ayuda a continuar viviendo en recuperacion. Y encima de todo,
lenemos el amor, el interés y la guia del Dios que hemos llegado
u concebir en NA.

En el transcurso de la recuperacion diaria, a veces olvidamos
cuanto ha cambiado nuestra vida en Narcéticos Anénimos. ¢Real-
mente valoramos todo lo que nuestro programa nos ha dado?

9,
0.0

Sélo por hoy: La recuperacion me ha dado libertad. Recibiré el
dia con esperanzas, agradecido de todo lo que hoy es posible.
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ann_res auténticos 1° de septiembre

«Somos capaces de tomar decisiones sensatas y
afectuosas, basadas en los principios e ideales que
tienen auténtico valor en nuestra vida.»

Texto Basico, p. 119

&,
0’0

l.a adiccién nos dio una serie de valores, principios que apli-
rubamos en nuestra vida. «Si tG me empujas —nos decia uno
e esos valores—, yo te empujo mas fuerte.» «Es mio», era otro
il los valores generados por nuestra enfermedad. «Bueno, a lo
inejor en un principio no era mio, pero me gusto y ahora es mio.»
Dificilmente eran valores, sino mas bien justificaciones, y sin duda
110 nos ayudaban a tomar decisiones sensatas y afectuosas. En
ienlidad, servian sobre todo para enterrarnos mas en la tumba
(|ue ya nos habfamos cavado.

l.os Doce Pasos nos dan una serie de valores auténticos, que
115 ayudan a vivir en armonia con nosotros y con quienes nos
ioclean. No ponemos nuestra fe en nosotros mismos, nuestra
~lamilia y nuestra comunidad, sino en un Poder Superior, y al
hacerlo vamos adquiriendo la seguridad necesaria para confiar
on nuestra familia, en nuestra comunidad y hasta en nosotros.
Aprendemos a ser honestos, pase lo que pase, y a no hacer cosas
(|ue podriamos querer ocultar. Aprendemos a asumir la respon-
nnbilidad de nuestros actos. El «es mio» es reemplazado por un
espiritu de generosidad. Este es el tipo de valores que nos ayuda
a convertirnos en parte responsable y productiva de la vida. Estos
valores, en vez de enterrarnos cada vez mas en nuestra tumba,
nos devuelven al mundo de los vivos.

O O o2
% 0,0 "0

Septiembre

Bs o o
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%

Solo por hoy: Estoy agradecido de los valores que he adquirido.
Agradezco la capacidad que me han dado para tomar decisiones
sensatas y afectuosas como miembro responsable y productivo
ile mi comunidad.
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2 de septiembre Con un Poder Superiar

«la prdctica diaria de nuestro Programa de Doce Pasos
nos permite salir de lo que éramos Yy transformarnos el
personas guladas por un Poder Superior.»
Texto Basico, p. ‘il
<3

¢Quiénes éramos y en quiénes nos hemos convertido? [ay
algunas formas de contestar a estas preguntas. Una es muy el
cilla: llegamos a Narcéticos Anénimos porque éramos adiclon
nuestra adiccién nos estaba matando. En NA nos libramos cle 1§
obsesién por las drogas y de la compulsién de consumir; nuestin
vida ha cambiado.

Pero ésta es sdélo la punta del iceberg. cQuiénes éramos /i
realidad? En el pasado, éramos personas sin fuerza ni rumb
Sentiamos como si no tuviéramos propdsitos ni razones para Vivil
Nuestra vida tenfa menos sentido para nosotros del que tenia par
nuestra familia, nuestros amigos o vecinos.

¢En quiénes nos hemos convertido en realidad? Hoy en dia nu
somos solamente adictos limpios, sino personas con una razon de
ser, un propésito y un Poder més grande que nosotros. A traves
de la practica diaria de los Doce Pasos empezamos a comprencle|
de qué forma nuestra adiccion distorsiond nuestros sentimier:
tos, nuestras motivaciones y nuestro comportamiento. La fuerza
destructiva de nuestra enfermedad ha sido reemplazada, poco #
poco, por la fuerza vital de nuestro Poder Superior.

La recuperacion significa mucho mas que estar limpios, signili
ca recuperar la fuerza. Hemos hecho algo mas que deshacernos
de algunos habitos malos; nos hemos convertido en personas
nuevas guiadas por un Poder Superior.

&,
%®

Sélo por hoy: La orientacién que necesito para convertirme e
una persona nueva esta al alcance de mi mano. Hoy, me alejar¢
de mi vieja falta de rumbo y me acercaré a mi Poder Superior.
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I n humildad expresada por

¢l anonimato 3 de septiembre

«l.a humildad es un subproducto que nos permite crecer
|} desarrollarnos en un ambiente de libertad; elimina el
miedo a que nuestros empleadores, familiares iy amigos
nos reconozcan como adictos.»
Texto Basico, p. 87

&,
%®

(Juizds muchos no comprendiéramos la idea de que «el ano-
niimato es la base espiritual de todas nuestras tradiciones». Nos
piequntdbamos como era posible. ¢Qué tiene que ver el anoni-
mato con nuestra vida espiritual?

[a respuesta es: imucho! Si mantenemos y cuidamos nuestro
anonimato, logramos gratificaciones espirituales mas alla de toda
tomprensién. Tiene mucho mérito hacer algo amable por alguien
JIn contarselo a nadie. De la misma forma, resistirnos al impulso
(e anunciar al mundo con orgullo que somos miembros de NA

de hecho, pedir a todos que reconozcan lo maravillosos que
Jomos— hace que valoremos nuestra recuperacién mucho mas.

|.a recuperacién es un don que hemos recibido de un Poder
mis grande que nosotros. Jactarnos de ella, como si fuera obra
nuestra, nos hace arrogantes y afectados; pero mantener nuestro
anonimato nos lleva a la humildad y a sentimientos de gratitud. La
lecuperacién es una recompensa en si; anunciarla ptblicamente
1o la hace maés valiosa de lo que ya es.

&,
0’0

Solo por hoy: La recuperacién es una recompensa en si; no
nhecesito la aprobacién publica de la mia. Mantendré y cuidaré
ini anonimato.
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inediablemente malo, no 5 de septiembre

«Descubrimos que padecemos una enfermedad, no un
dilema moral. Estdbamos gravemente enfermos, pero no
éramos irremediablemente malos.»
Texto Basico, p. 18

4 de septiembre Espiritus abarrotul

«... Y lratamos de recordar que lo hacemos [las
enmiendas] por nosotros.»

Texto Basico, I
o !
| e

Mientras debamos enmiendas nuestro espiritu estara abari )
c‘io con cosas innecesarias. Una disculpa que debemos, un 1o
timiento que guardamos, un remordimiento que no expresall;
nos hace llevar una carga extra. Es como tener una casa sus
Pod-emos irnos para no verlo, o quizés movernos entre la basy
haciendo como si no estuviera. Pero ignorar el desorden
ha_c:e desaparecer. Al fin, los platos sucios, la alfornbra lleny
migas, los cubos de basura repletos siguen alli, esperanda i
alguien los limpie. |

Vivir con un espiritu abarrotado es tan duro como hacerlo
una casa sucia. Parece que siempre estuviéramos tropezan

I'1ra muchos de nosotros, Narcoticos Anénimos era la solucion
“uh viejo enigma personal. Nos preguntabamos por qué siempre
“un sentiamos solos, aun en medio de la gente. ¢Por qué hacia-
(s lantas locuras autodestructivas? cPor qué sentiamos tan mal
Lun nosotros mismos tan a menudo? ¢Cémo se habia vuelto tan
“aulica nuestra vida? Pensabamos que éramos irremediablemente
mnlos, o irremediablemente locos.

I'or lo tanto, fue un enorme alivio saber que padeciamos una
tnlermedad. La adiccion... éste era el origen de nuestros pro-
blemas. Una enfermedad, nos enteramos, que podia tratarse. Y
tunndo la tratamos, empezamos a recuperarnos.

Iloy en dia, cuando vemos que reaparecen en nuestra vida

g:;?i. Czanto mas descuidamos nuestra responsabilidad de hace los sintomas de la enfermedad, no hace falta que nos desespe-
i en as(,j,_mas se abarro.ta m'_lestro espiritu. Y no podemos con iwmos. Después de todo, tenemos una enfermedad tratable, no
/:;rha nadie para que Io_hmple. Tenemos que hacerlo nosot un dilema moral. Podemos estar agradecidos de recuperarnos de
acer nuestras propias er}mlendas, sentimos una profurda ln enfermedad de la adiccién aplicando los Doce Pasos de NA.
sensacion de satisfaccién. Asi como nos sentiriamos despu
Ic)ieullmplar la casa y disfrutar del sol que entra por las ventana »
rillantes, de igual modo iri i
i rea]mge]nt : goza nuestro e.sEpmtu de la libertad (¢ _ Holo por hoy: Estoy agradecido de tener una enfermedad tratable,
: € de nuestra recuperacién. Una vez que hemaon i i i d f dad
el ol dmmetrien Joters A . 110 un dilema moral. Continuaré el tratamiento de la enfermeda
: mos jarle: a adicci6 i
% s q que hacer es dejail (e la adiccién practicando el programa de NA.
o
Sélo por hoy: Eliminaré lo que aborrota mi espiritu haciendo lay
enmiendas que debo.
259
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6 de septiembre Asistencia regular a reuniones

«Nuestra experiencia colectiva nos ha ensefado que
las personas que asisten a nuestras reuniones con
regularidad se mantienen limpias.»

Texto Basico, p, 10
%

El programa de NA nos da un nuevo esquema de vida y uno ¢
los elementos basicos es la asistencia regular a reuniones, Fais
el recién llegado, vivir limpio es una experiencia completamernis
nueva. Todo lo que en una época era familiar ha cambiado, &
gente, los lugares y las cosas que antes nos servian de puntales
en el escenario de la vida han desaparecido. Aparecen nuevis
tensiones que ya no estdn enmascaradas ni ahogadas por s
drogas. Por eso, en general sugerimos que los recién llegados
asistan a una reunién todos los dias. Independientemente de |6
que pase, por muy cadtico que se ponga el dia, sabemos ¢l
nuestra reunién diaria nos espera. Alli podemos renovar el coll
tacto con otros adictos en recuperacion, personas que saben |
que estamos pasando porque ellas también han pasado por I
mismo. No hace falta que vivamos ni un solo dia sin el alivio ¢ue
(inicamente encontramos en esta compafiia.

La asistencia regular a reuniones, a medida que maduramos ¢l
recuperacion, nos brinda el mismo tipo de beneficios. Por mucha
tiempo que llevemos limpios, nunca dejamos de ser adictos. [
cierto que, si dejamos de asistir algunos dias a nuestras reunia:
nes, probablemente no empecemos a consumir inmediatamen!e
cantidades enormes de drogas; pero cuanto mas regularmente
vayamos, més reforzaremos nuestra identidad como adictos el
recuperacion. Y cada reunion nos ayuda a alejarnos cada vez mas
de volver a ser adictos en activo.

9.
%®

Sélo por hoy: Me comprometeré a incluir la asistencia regular
reuniones como parte de mi nuevo esquema de vida.
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Hosentimiento y perdén 7 de septiembre

Alll donde hubo una ofensa, el programa nos enseria el
espiritu del perdén.»
Texto Basico, p. 13

NE
%

I'n NA empezamos a interrelacionarnos con el mundo que
ion rodea. Ya no vivimos aislados. Pero librarnos del aislamiento
liene su precio: cuanto mas interactuamos con la gente, con mas
lncuencia encontramos alguien que nos fastidia. Y esas son las
(icunstancias en las que suelen surgir resentimientos.

| os resentimientos, justificados o no, son peligrosos para el
piogreso de nuestra recuperacion. Cuanto més tiempo los guarda-
11105, MAs amargos se vuelven y terminan por envenenarnos. Para
iantenernos limpios debemos desarrollar la capacidad de des-
piendernos de nuestros resentimientos y perdonar. Desarrollamos
uila capacidad, primero, trabajando el Octavo y el Noveno Paso,
v lo mantenemos viva haciendo regularmente un Décimo Paso.

A veces, cuando no estamos dispuestos a perdonar, nos ayuda
(ecordar que quizas nosotros también necesitemos algin dia el
perdén de otra persona. ¢Acaso no hemos hecho en un momento
Il otro, algo de lo que nos arrepentimos profundamente? ¢Y no
nos alivia en cierta medida que otras personas acepten nuestras
uinceras disculpas?

Cuando recordamos que todos ponemos lo mejor de nuestra
parte, es un poco més facil desarrollar una actitud indulgente.
Algtin dia también necesitaremos el perdén.

NE
0’0

$6lo por hoy: Me desprenderé de mis resentimientos. Hoy, si me
han perjudicado, practicaré el perdén porque sé que yo tambien
lo necesito.
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8 de septiembre Rebeldin

«Si nos rebelamos, no perdamos la fe.»

Texto Basico, p, 40l
o

Muchos nos hemos pasado la vida entera en rebeldia. Nueslia
reaccion inicial a cualquier tipo de sugerencia es a menudo nega
tiva. El rechazo automaético a la autoridad parece ser un defecli
de caracter probleméatico para muchos adictos.

Un autoexamen minucioso puede mostrarnos cémo reacelir
namos ante el mundo que nos rodea. Podemos preguntarnos
nuestra rebeldia contra la gente, los lugares, las cosas y las inatl:
tuciones es justificada. Si escribimos lo suficiente, por lo generl
vemos mas allé de lo que nos han hecho los demés y descubrirmos
nuestra parte de responsabilidad en los asuntos propios. Nos
damos cuenta de que lo que nos hicieron no es tan importarie
como la forma en que reacciondbamos a las situaciones en las
gue estabamos.

Un inventario regular nos permite examinar las pautas ¢
nuestras reacciones ante la vida y ver si somos proclives a [a
rebeldia crénica. A veces descubrimos que aunque sigamos lis
sugerencias que nos hacen para no arriesgarnos al rechazo, s¢
cretamente abrigamos resentimientos contra la autoridad. Estos
resentimientos, si los dejamos, pueden apartarnos de nuestio
programa de recuperacion.

El proceso de inventario nos permite descubrir, evaluar y
modificar nuestras pautas de rebeldia. No podemos cambiar ¢l
mundo mediante un inventario, pero podemos cambiar la forma

de reaccionar ante él.

o
Sélo por hoy: Quiero librarme de la confusion de la rebeldia.
Antes de actuar, haré un inventario de mi y pensaré en mis au

ténticos valores.
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Mes de barro 9 de septiembre

«las expeciativas irreales que ponemos sobre
[...] los demads parecen ser uno de los mayores
obstédculos de la recuperacion.»
Texto Basico, p. 93

&,
<%

Muchos llegamos a Narcéticos Anénimos sintiéendonos muy
i1al con nosotros mismos. En comparacion, los adictos en re-
lperacién que conocemos en las reuniones parecen sobrehu-
munamente serenos. Estas personas sensatas y carifiosas llevan
Ineses, anos incluso, viviendo de acuerdo a principios espirituales,
viilregandose a los demés sin esperar nada a cambio. Confiamos
on ellas, les permitimos querernos hasta poder hacerlo nosotros.
| speramos que lo arreglen todo de nuevo.

I'ntonces, el brillo del principio de la recuperacioén empieza a
lesvanecerse, y empezamos a ver el lado humano de nuestros
nmigos de NA y de nuestro padrino. Quizads un comparnero de
niestro grupo nos deja plantados para ir a una cita, o vemos a
(los veteranos discutir en una reunién de comité, o nos damos
(lienta de que nuestro padrino tiene uno o dos defectos de ca-
icter. Nos quedamos anonadados, desilusionados... iDespués
(e todo, estos adictos en recuperacion no son perfectos! ¢Cémo
vamos a seguir confiando en ellos?

I‘n algdn punto intermedio entre «los héroes de la recupera-
clon» y «los desgraciados de NA» esté la verdad. Nuestros com-
paneros adictos no son ni completamente malos ni totalmente
buenos. Después de todo, si fueran perfectos, no necesitarian
rste programa. Nuestros amigos y nuestro padrino son adictos
corrientes en recuperacién, como nosotros. Podemos identifi-
((rnos con su experiencia corriente en recuperacion y usarla en

luestro propio programa.

&,
000

Solo por hoy: Mis amigos y mi padrino son humanos, como yo,
por eso confio alin mas en su experiencia.
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10 de septiembre Mas poderoso que las palalita

«Aprendemos que [...] un simple abrazo carifioso puccle
cambiarlo todo.»

Texto Basico, p, 10

e
%

Es posible que durante nuestra recuperacion algunas vee:
estuviéramos cerca de alguien con un gran dolor y lucharar
con la pregunta: ¢qué puedo hacer para que se sienta o
Nos sentiamos ansiosos e incapaces de aliviar su sufrimiepi
Deseabamos tener mas experiencia para compartir. No sabiair
qué decir.

Pero a veces, hasta las palabras mas sentidas no conslg
sanar las heridas que causa la vida. Nunca expresan todo lo ¢k
queremos decir cuando esté implicada nuestra compasion Il
profunda. El lenguaje no sirve para llegar a un alma herida, pu
que solo el contacto con un Poder Superior bondadoso pl
curar un espiritu herido.

Cuando los seres queridos sufren, quizés el solo hecha
nuestra presencia sea la contribucién mas compasiva que pa
mos ofrecer. Podemos estar tranquilos de que un Poder Supario
bondadoso esté trabajando duro para sanar ese espiritu; nuest
(inica responsabilidad es estar alli. Nuestra presencia, un abra

carifioso y un oido compasivo sin duda expresaran la profundicad
de nuestros sentimientos, y llegaran mucho més al corazon
otro ser humano que las simples palabras.

&,
%>

Sélo por hoy: Brindaré mi presencia, un abrazo y un oido corm
pasivo a un ser querido.
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linblarse con el viento 11 de septiembre

«Aprendemos a ser mas flexibles [...] A medida que
nuevas cosas se revelan, nos sentimos renovados.»
Texto Basico, p. 115

2
0.0

|0 palabra «flexibilidad» no formaba parte del vocabulario que
(nibamos cuando consumiamos. Nos habiamos obsesionado con
¢l placer tosco de las drogas y endurecido ante todos los place-
14 Inds suaves, sutiles e infinitamente mas variados del mundo
(e nos rodeaba. Nuestra enfermedad habia convertido la vida
i1 LIna amenaza constante de cérceles, instituciones y muerte,
uin amenaza ante la cual nos endurecimos aun mas. Al final nos
wlvimos seres quebradizos. Por ultimo, el soplo mas suave de
Jiln nos derrumbd y derrotd, y nos dejé sin mas alternativa que
ln e rendirnos.

I'ero la bella ironia de la recuperacion es que rindiéndonos
tncontramos la flexibilidad que habiamos perdido durante nues-
Iin adiccién, cuya ausencia era responsable de nuestra derrota.
|'vcuperamos la capacidad de doblarnos con el soplo de la vida
\In quebrarnos. Cuando soplaba el viento, en lugar de ponernos
Hijidos como antes, como si se tratara de la embestida de una
luimenta, nos parecia una suave caricia sobre la piel.

| os vientos de la vida nos traen nuevos aires a cada instante,
y con ellos, nuevas fragancias y nuevos placeres variados y sutil-
inente diferentes. Al doblarnos con el viento de la vida, sentimos,
nimos, tocamos y saboreamos todo lo que ésta tiene para ofrecer-
nos. Y mientras soplan nuevos vientos, nos sentimos renovados.

&,
L4

Hiolo por hoy: Poder Superior, ayiidame a doblarme con el viento
(e la vida y a regocijarme a su paso. Librame de la rigidez.
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12 de septiembre Nuevos hutls Nun diferente 13 de septiembre

2

«Mi vida esta bien perfilada y me estoy conuvirtie
una version de mi misma mads agradable

no en la persona neurdtica y aburrida que pPers
que seria sin drogas.»

«leniamos que tener algo diferente y pensabamos
haberlo encontrado en las drogas.»
Texto Basico, p. 15
B3
o
Muchos de nosotros siempre nos hemos sentido diferentes
ul resto de la gente. Sabemos que no somos los Gnicos en sen-
linos asli: hemos oido compartir lo mismo a muchos adictos.
Hiscamos toda la vida algo que nos pusiera bien, que arreglara
1un cosa «diferente» que llevabamos dentro, que nos convirtiera
111 personas integras y aceptables. Las drogas parecian llenar esa
necesidad. Cuando estdbamos drogados, por lo menos no sen-
llnmos ese vacio o esa necesidad. Pero habia un inconveniente:
I drogas, que eran nuestra solucién, pronto se convirtieron en
lestro problema.

Cuando las dejamos, la sensacion de vacio reaparecio. Al prin-
(Ipio estdbamos desesperados porque no teniamos ninguna so-
liicion propia para ese penoso deseo. Pero estabamos dispuestos
i dejarnos orientar y trabajar los pasos. Al hacerlo, descubrimos
lo que buscébamos, ese «algo diferente». Hoy en dia, creemos
(jue lo que habiamos buscado toda la vida era poder concebir
un Poder Superior; ese «algo diferente» que necesitabamos era
1na relacion con un Dios bondadoso. Los pasos nos dicen cémo
cimpezar esa relacion.,

cExiste de verdad una vida sin drogas? Los recién lle
estan convencidos de que estdn destinados a tener un
mondtona cuando dejen de consumir; pero es un miedo o
de la realidad.

Narcéticos Anénimos abre la puerta a una nueva fonm
vida para nuestros miembros. Lo (inico que perdemos
es la esclavitud de las drogas. Ganamos un montén de ary
nuevos, tiempo para nuestras aficiones, la capacidad do (e
un empleo estable y hasta de estudiar, si lo deseamos, Podary
emprender proyectos y verlos terminados. Podemos ir a (0]
sentirnos cémodos, por muy torpes que seamos. Empezarmie:
hacer célculos de dinero para viajar, aunque sea a un  ---
cercano. En recuperacién, descubrimos qué nos interesa Y
dedicamos a nuevos pasatiempos. Nos atrevemos a sofiar,

La vida sin duda es diferente cuando tenemos las reuniones ¢
Narcéticos Anénimos a las cuales volver. Por medio del amor (L
encontramos en NA, empezamos a creer en nosotros. Equipacle;
con esta confianza, nos animamos a entrar en el mundo en busc
de nuevos horizontes. Muchas veces, el mundo es un poco me|
porque un miembro de NA ha estado alli.

3
S6lo por hoy: Mi Poder Superior es ese «algo diferente» que
siempre me ha faltado en la vida. Utilizaré los pasos para recuperar
cse elemento ausente de mi espiritu.
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14 de septiembre Secrelon y | 15d b
e septiembre

i vl vacio
Jwnsamos que si pudiéramos tener bastante comida,
sexo o dinero, estariamos satisfechos
Yy todo iria a las mil maravillas.»
Texto Basico, p. 91

«A la larga descubrimos que debemos ser hores
volveremos a consumir. »
Texto Ban

o

Todo el mundo tiene secretos, ¢no? Algunos tenemos i »
secretos, asuntos que no nos causarian demasiada ver i
se descubrieran. Otros, tenemos grandes secretos arm
de nuestra vida cubiertas Por una oscuridad dense; 31/) Carrs
:grandgs secretos tal vez representen un peligro més wy|
inmediato en nuestra recuperacion. Pero los pequerioy |
causan su dano, més insidioso, quizas, porque ]
son «inofensivoss. ’ e P

Lanle nuestra adicciéon nunca nos bastaban las drogas, el
1, ¢l sexo ni nada. ilncluso «demasiado» no era suficiente!
11104 un vacio espiritual dentro. Aunque tratdbamos con todas
lias luerzas de llenar ese vacio, nunca lo lograbamos. Al final,
ilimos cuenta de que careciamos de poder para llenarlo; haria
W 1in Poder mas grande que nosotros para hacerlo.
I lo tanto, dejamos de consumir y de intentar llenar con cosas
. vacio en el estémago. Nos dirigimos a nuestro Poder Superior
It pedimos su proteccién, fortaleza y orientacién. Nos rendimos
It nbrimos paso para que empezara el proceso de llenar nuestro
“urlo interior. Dejamos de aferrarnos a las cosas y empezamos a
e ibir el amor desinteresado que nuestro Poder Superior tenia
i nosotros. Poco a poco, ese vacio interior empezo a llenarse.
Ahora que hemos recibido el don del amor de nuestro Poder
“uperior, qué hacemos con é1? Silo agarramos con fuerza para
nonotros, lo asfixiamos. Debemos recordar que el amor crece
wilo cuando se comparte. Sélo podemos conservarlo regalandolo
(jenerosamente. El mundo de la adiccién es un mundo de tomar
y ner tomado; el de la recuperacién, es un mundo de dar y recibir.
(I:n cual de los dos preferimos vivir?

vida para que sean regidas por la terquedad y mas vigorosa
defenda{nos nuestro «derecho» a aferrarnos a ellas mas i
nos ha!'an. Poco a poco, los territorios no rendidO; tien
expandirse y ganan cada vez mas terreno.
Los secretos de nuestra vida, sean grandes o pequenos
o] ter.nprano nos llevan al mismo lugar. Debemos elegir: 'o 1
rendimos completamente a nuestro programa, o gd' ‘
nuestra recuperacion, o P
oo

]Solo pfal:lhoy: Quiero el tipo de reécuperacioén que proviene (i
a rendllc:lo‘n total al programa, Hoy, hablaré con mi padring y
revelaré mis secretos, grandes o pequenos. 'E

D
Holo por hoy: Prefiero vivir en la plenitud de la recuperacion.
Celebraré mi contacto consciente con el Dios que yo concibo
compartiendo generosamente con otros aquello que generosa-
mente ha sido compartido conmigo.

268
269



Equilibrio emocional

16 de septiembre

«El equilibrio emocional es uno de los primeros
resultados de la meditacion, y nuestra experiencia
lo confirma.»

Texto Basico, p. 54
&,

e

Aunque cada uno de nosotros tenga una definicién un pocu
diferente de «equilibrio emocional», todos debemos buscarla
Puede significar encontrar y conservar una forma positiva de vel
la vida, independientemente de lo que suceda a nuestro alrededor
Para algunos, quizas sea una comprension de nuestras emociones
que nos permita responder en lugar de reaccionar a nuestros
sentimientos; o sea, que experimentemos nuestros sentimientos
tan intensamente como podamos y al mismo tiempo no los ex:
presemos con exageracion.

El equilibrio emocional viene con la practica de la oracién y la
meditacién. Nos quedamos en silencio y compartimos nuestros
pensamientos, esperanzas y preocupaciones con el Dios que cons
cebimos. Luego prestamos atencién a su orientacion y esperamos
la fortaleza para actuar en esa direccion.

Con el tiempo, nuestra capacidad para mantener una especie
de equilibrio mejora, y los violentos altibajos emocionales que
soliamos tener empiezan a calmarse. Desarrollamos el talento de
dejar a los demas sentir sus sentimientos; no tenemos necesidad
de juzgarlos. Y nos entregamos completamente a toda nuestra

gama de emociones.

&
o

Sélo por hoy: A través de la oracion y la meditacion regular, des-
cubriré lo que significa para mi el equilibrio emocional.
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It mas alléd del Quinto Paso 17 de septiembre

«Quizés pensemos que haber escrito sobre nuestro
pasado sea suficiente, pero no podemos
permitirnos este error.»

Texto Basico, p. 38

o,
0‘0

Algunos no somos muy aficionados a escribir el Cuarto Paso;
olros lo llevamos hasta un extremo obsesivo. Para creciente des-
nliento de nuestro padrino, hacemos nuestro inventario una y
olra vez. Descubrimos todo lo que hay que saber sobre el porqué
¢ramos como éramos. Nos parece que pensar, escribir y hablar
sobre nosotros es suficiente. No escuchamos ninguna de las
sugerencias de nuestro padrino para estar enteramente dispues-
los a dejar que sean eliminados nuestros defectos de caracter, o
para enmendar el dafio causado. Simplemente escribimos mas
sobre esos defectos y compartimos con gusto nuestros Ultimos
(lescubrimientos. Al final, nuestro agotado padrino se aleja de
nosotros en defensa propia.

Por muy exagerada que parezca esta escena, muchos vivimos
alguna situacién semejante. Pensar, escribir y hablar sobre las
cosas que no funcionaban en nosotros, nos hacia sentir como si
luviéramos todo bajo control. Tarde o temprano, sin embargo,
vimos que estdbamos estancados en nuestros problemas, sin
soluciones a la vista. Sabfamos que si queriamos vivir de otra
manera, debiamos continuar con nuestro programa mas alla del
Quinto Paso. Empezamos a buscar buena voluntad para que un
Poder Superior nos quitara los defectos de caracter de los que
éramos tan conscientes. Enmendamos el dafo que habiamos
causado a los deméas por habernos dejado arrastrar por estos
defectos. Sélo entonces comenzamos a sentir la libertad de un
despertar espiritual. Hoy en dia ya no somos victimas; somos
libres de continuar con nuestra recuperacion.

&,
%>

Sélo por hoy: Aunque son necesarios, los Pasos Cuarto y Quinto
por si solos no originan una recuperacion emocional y espiritual,
Los haré y luego actuaré en base a ellos.
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18 de septiembre Relaciones ho

«Uno de los cam’bios mas profundos en nuestia vl
produce en el ambito de las relaciones personles «
Texto Baslca, o

DX

A .muchos, la recuperacion nos brinda relaciones mas esli:
e fntimas que todas las anteriores. A medida que pasa el lig
empezamos a acercarnos a las personas que con el tlm:n |
convertiran en amigos, padrinos y companeros en la vld |
risas, las lagrimas y los esfuerzos compartidos generan I‘ﬂl. :
mutuo e identificacién duradera. !

c:Q'ue:"e hacemos, pues, cuando nos damos cuenta de ¢jus
coincidimos en todo con nuestros amigos? Puede que descu ;
mos que no tenemos los mismos gustos en musica que nuesli
amigos mas queridos, o que no estamos de acuerdo con nuesl
cényuge sobre como poner los muebles, o que incluso en I
reunion de servicio no votemos lo mismo que nuestro padrina, ¢
conflicto significa que la amistad, el matrimonio o el padrlm;;
se ha acabado? iNol! h

Este tipo de conflictos no sélo es de esperar en cualquier I

lacion duradera, sino que indica que las dos personas son @it :

cionalmente sanas y honestas. En una relacion en la que amb
estan de acuerdo absolutamente en todo, es muy probable que lis
ideas sean sblo de una de ellas. Si sacrificamos nuestra honestidal.
e integridad para evitar conflictos o desacuerdos, renunciamoy lt
lo mejor que podemos aportar en una relacién. El compaﬁerismo‘

con otro ser humano se experimenta en toda su medida cuanc
se es completamente honesto.

&,
ot

Sélo gor hoy: Aceptaré de buena gana las diferencias que hacer
de cada uno un ser especial. Hoy, me esforzaré por ser yo mismo.
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iaternidad 19 de septiembre

| 11 NA nuestra alegria se multiplica al compartir un
Luen dia y nuestras penas se alivian al compartir uno
uilo, Por primera vez en nuestra vida no tenemos por
qué estar solos.»

IP N° 16, Para el recién llegado

&,
L g

"l ponemos en practica el empleo de los pasos y otras herra-
nlas de nuestro programa para superar las dificultades, pode-
Lo disfrutar de la alegria de vivir limpios. Pero nuestra alegria pasa
\nnslado rapido sino la compartimos con los demas, mientras
Jue lns dificultades que se sobrellevan en soledad quizas tarden
A iniasiado en pasar. En la Confraternidad de Narcéticos Anoni-
\n, muchas veces multiplicamos nuestras alegrias y dividimos
I cargas compartiéndolas los unos con los otros.

| s adictos, en recuperacion, a veces experimentamos placeres
e, solo otro adicto puede apreciar. Los comparieros nos com-
pienden cuando les hablamos del orgullo que hoy nos produce
“umplir un compromiso, del afecto que sentimos al enmendar
uni relacién danada, del alivio que nos produce no tener que
“unsumir drogas para pasar el dia. Cuando compartimos estas
wperiencias con adictos en recuperacion y nos responden con
listorias similares, nuestro placer se multiplica. El mismo princi-
plo se aplica a los retos que se€ nos presentan como adictos en
[ecuperacion. Al compartirlos, y dejar que otros miembros de NA
compartan su fortaleza, nuestra carga s€ hace més liviana.

La hermandad que tenemos €n Marcéticos Anénimos es
preciosa. Al compartir todos juntos, aumentamos las alegrias y
(disminuimos el peso de la vida en recuperacion.

&,
0‘0

S6lo por hoy: Compartiré mis alegrias y mis dificultades con otros
adictos en recuperacion. También compartiré las suyas. Estoy
agradecido por los sélidos lazos de hermandad de Narcéticos

Andnimos.
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20 de septiembre

«Dios, concédeme la serenidad para aceptar las cosas
que no puedo cambiar, valor para cambiar las que puedo
y sabiduria para reconocer la diferencia.»

Oracién de la Serenidi

&,
A4

La recuperacién implica cambio, y el cambio significa hacer |
cosas de otra manera. El problema es que muchos nos resistimi
a hacerlo; aunque lo que hagamos no funcione, por lo menos
conocemos. Hace falta valor para aventurarse a lo desconocida
¢Cémo lo buscamos?

Podemos mirar a nuestro alrededor en las reuniones de N/
Ahi veremos a otras personas que se dieron cuenta de que tenial
que cambiar lo que hacian y lo lograron. No sélo nos ayuda &
calmar nuestro miedo de que el cambio —cualquier cambio
anuncia desastres, sino que también nos ofrece el beneficio d
la experiencia de lo que funciona, experiencia que podemos usa
para cambiar lo que no funciona.

También podemos echar un vistazo a nuestra propia experiencli
de recuperacion. Aunque hasta ahora se haya limitado a dejar d
consumir drogas, igualmente hemos hecho muchos cambios €1
nuestra vida, cambios para bien. Sean cuales sean los aspectos
de nuestra vida a los que hayamos aplicado los pasos, siempi@
hemos notado que la rendicién es mejor que la negacion; y la
recuperacion, superior a la adiccion.

Nuestra experiencia y la de los demas miembros de NA nos dice
que gran parte de la recuperacion consiste en «cambiar las cosas
que podemos cambiar». Los pasos y la fortaleza para practicarlog
nos brindan la orientacion y el valor necesarios para cambiar. No

tenemos nada que temer.

S
<o

Sélo por hoy: Doy la bienvenida al cambio. Con la ayuda de
mi Poder Superior encontraré el valor para cambiar las cosas que

puedo.
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Oracion 21 de septiembre

«La oracion requiere practica y debemos recordar que
nadie nace sabiendo.»
Texto Basico, p. 53
0<3

Muchos empezamos la recuperacién sin experiencia con la
uraciéon y nos preocupaba no saber las «palabras correctas». Al-
(Junos recorddbamos las que habiamos aprendido en la infancia,
pero no estdbamos seguros de seguir creyendo en ellas. Fuera
tual fuera nuestro origen, en recuperacion nos esforzamos por
encontrar las palabras que hablaran de verdad desde el corazén.

A menudo, la primera oracién que intentamos es un simple
pedido de ayuda a nuestro Poder Superior para mantenernos
limpios cada dia. Quizas pidamos orientacion o valor, o senci-
llamente recemos para conocer la voluntad de Dios para con
nosotros y la fortaleza para cumplirla. Si tenemos dificultades
con nuestras oraciones, podriamos pedir a otros miembros que
compartan con nosotros como aprendieron a orar. No importa
sl rezamos por necesidad o por placer, lo que cuenta es seguir
haciendo el esfuerzo.

Nuestra experiencia con los Doce Pasos y nuestra concepcion
personal de un Poder Superior determinarén nuestras oraciones.
A medida que evoluciona nuestra relaciéon con este Poder, nos
sentimos méas cémodos al rezar. Con el tiempo, la oracién se
convierte en una fuente de fortaleza y consuelo. A menudo y con
buena voluntad buscamos este recurso.

N
%

Solo por hoy: Sé que la oracién puede ser algo sencillo. Empezaré
por donde estoy y practicaré.
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22 de septiembre Conservar el dan

«La vida adquiere un nuevo significado cuando nos
abrimos a este don.»

Texto Basico, p. 121
&,

%>

Descuidar nuestra recuperacién es como descuidar cualquie
otro regalo recibido. Supén que alguien te regala un coche nueva
¢Lo dejarias en la entrada hasta que se pudrieran las ruedas? cla
conducirfas sin hacer caso del mantenimiento hasta que dejara d&
funcionar? iClaro que no! Harfas todo lo necesario por conservil
en buenas condiciones un regalo tan valioso.

La recuperacién también es un regalo, y, si queremos mante
nerla, tenemos que cuidarla. Aunque la recuperacién no venga
con un certificado de garantia, existe una rutina de mantenimienta
que incluye asistencia regular a reuniones y varias formas de servi
cio. Hay que hacer un poco de limpieza diaria —nuestro Décimu
Paso—, y, de vez en cuando, la revisién general de un Cuarld
Paso. Si conservamos el regalo de la recuperacién, agradeciend®
al Dador todos los dias, durara.

El don de la recuperacién crece al compartirse. No podemos
conservarlo a menos que lo demos. Pero al compartir nuestra
recuperacion con otros, la valoramos mucho mas.

9,
D8

Sélo por hoy: Mi recuperacion es un don y quiero conservarlo. Me
ocuparé del mantenimiento necesario y la compartiré con otros.
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Iratar con el chismorreo 23 de septiembre

«De acuerdo con los principios de la recuperacién,
tratamos de no juzgar, poner etiquetas ni moralizar. »

Texto Basico, p. 12

o

Admitamoslo, en Narcéticos Andnimos vivimos cOmo en una
especie de escaparate. Nuestros companeros saben mas sobre
nuestra vida personal que nadie que hayamos conocido antes.
Saben con quién pasamos el tiempo, dénde trabajamos, en qué
paso estamos, cuantos hijos tenemos, etc. Y lo que no saben,
probablemente se lo imaginan.

Quizés nos disguste que los demés hablen de nosotros. Pero
si nos alejamos de la confraternidad y nos aislamos para evitar
los chismes, también nos quedamos sin el amor, la amistad yla
experiencia de recuperacion sin igual de nuestros comparieros.
|.a mejor forma de tratar con los chismes es aceptar cémo son
las cosas y c6mo SOmOos Nosotros, y vivir de acuerdo 3 nuestros

principios. Cuanto més seguros nos sintamos con Nuestro progra-

ma personal y con las decisiones que tomamos y la orientacion
(ue recibimos de un Dios bondadoso, menos nos importaré la

opinién de los demas.

@,
L4

S6lo por hoy: Estoy comprometido a participar en la Confraterni-
dad de NA. La opinién de los demés no afectara mi compromiso
de recuperacion.
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24 de septiembre  Un concepto de Dios en evoluciu

«Lo tinico que se nos sugiere es que este Poder nos
quiera, hos cuide y sea mas fuerte que nosotros.
No hace falta que seamos religiosos para
aceptar esta idea. Lo importante es que abramos
nuestra mente para creer.»
Texto Basico, p. £l
o

Llegar a creer es un proceso de toda la vida y nuestra concejs
cién de Dios cambia. La que teniamos cuando éramos nuevis
en el programa no es la misma que cuando llevamos unos pocas
meses limpios, ni cuando llevamos unos afos.

Es muy probable que el concepto inicial de un Poder mas gran
de que nosotros sea limitado. Quizés pensemos que ese Poder 1ol
mantiene limpios y nada mas. Tal vez dudemos al rezar por¢us
hemos puesto condiciones respecto a lo que le pediremos a nues
tro Poder Superior que haga por nosotros. A lo mejor decimos
«Bah, este asunto es tan terrible que ni Dios puede arreglarlo», ¢,
«Dios tiene demasiadas personas de las que ocuparse. No tiens
tiempo para mi».

Pero asi como crecemos en recuperacion, asi evoluciona nues
tra concepcién. Empezamos a ver que las Gnicas limitaciones al
amor y a la gracia de Dios son las que imponemos negandonof
a apartarnos del camino. El Dios bondadoso en el que llegamaos
a creer es infinito, y la fuerza y el amor que descubrimos en estu
creencia son compartidos por casi todos los adictos en recupes

racion del mundo.
o

Sélo por hoy: El Dios que estoy empezando a concebir tiene una
capacidad ilimitada de amor y proteccion. Confiaré en que mi Dios
es mas grande que cualquier problema que tenga.
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I'l Cuarto Paso;

lemor a los sentimientos 25 de septiembre

«Puede que tengamos miedo de que al ponernos en
contacto con nuestros sentimientos se produzca una
abrumadora reaccién en cadena de pdnico y dolor.»

Texto Basico, p. 35
o

(Ina queja comtn respecto al Cuarto Paso es que nos hace
lolorosamente conscientes de nuestros defectos de caracter.
(Juizds tengamos la tentacién de dudar de nuestro programa
(e recuperacién, pero a través de la rendicion y la aceptacion,
podemos hallar los recursos necesarios para seguir trabajando
los pasos.

No es tomar conciencia de nuestros defectos lo que mas nos
hace sufrir, sino los defectos en si. Cuando consumiamos, lo
lnico que sentfamos eran las drogas; podiamos'ignorar el sufri-
imiento que nos causaban los defectos. Ahora que ya no tenemos
(rogas, sentimos ese dolor. Negarnos a reconocer el origen de
nuestra angustia no la hace desaparecer; la negacién protege el
dolor y lo hace més fuerte. Los Doce Pasos nos ayudan a tratar
con el sufrimiento que nos causan los defectos, ocupandonos
cdirectamente de éstos.

Si sentimos dolor por nuestros defectos, recordamos la pesa-
dilla de la adiccién, una pesadilla de la que hemos despertado.
Podemos recordar también la esperanza de liberacién que nos dio
¢l Segundo Paso y, mediante el Tercer Paso, volver a poner nues-
tra voluntad y nuestra vida al cuidado del Dios que concebimos.
[l Poder Superior nos protege dandonos la fortaleza necesaria
para trabajar el resto de los pasos. No tenemos por qué temer a
nuestros sentimientos. Sélo por hoy, podemos continuar nuestra
recuperacion.

D
Sélo por hoy: No tendré miedo de mis sentimientos. Con la ayuda
de mi Poder Superior continuaré mi recuperacion.
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26 de septiembre Vernos en los dei

«No seremos mejores juzgando las faltas de los deimis
Texto Baslco, |1

2

iQué féacil es sefalar las faltas de los demas! Hay una 1
los defectos que mejor identificamos en los otros suelen ser !
que nos resultan mas familiares en nuestro propio caracler
zés notemos la tendencia de nuestros mejores amigos a ¢usk
demasiado dinero, pero si examinamos nuestros propios halil
probablemente notaremos la misma compulsién. Tal vez veaii
que nuestro padrino esta demasiado involucrado en el servicl
pero nos damos cuenta de que en los dltimos tres meses, pal 1
compromiso de servicio u otro, no hemos pasado ni un solu
de semana con nuestra familia.

A menudo, lo que nos disgusta de nuestros companan
es lo que nos disgusta de nosotros. Podemos aprovechar eal
observacién para nuestro beneficio espiritual. Cuando sintarric
el impulso de juzgar a los demas, podemos cambiarle el rurm
y dirigirlo a nosotros para reconocer mas claramente nuestios
propios defectos. Lo que veamos nos ayudara a dirigir nuestras
acciones hacia la recuperacién y a convertirnos en individuas

sanos y felices.
D

Sélo por hoy: Miraré mas alla de los defectos de caréacter de log
demés y reconoceré los mios.
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5’[ apoyo apropiado

27 de septiembre

iy algo en nuestra personalidad autodestructiva que
nos pide a gritos el fracaso.»
Texto Basico, p. 92
<3

.I’obre de mil iAy de mi! iMi vida es un desastre! Por mucho
Jue Intento levantar cabeza sigo fracasando.» Muchos llegamos
4 MA con esta triste cancion.

I'ero la vida ya no es asi. Es verdad que a veces tropezamos,
i luso hasta nos caemos. De vez en cuando sentimos que no
pudemos seguir avanzando, por mucho que lo intentemos. Pero
I clerto es que con la colaboracién de otros adictos en recupe-
(iclon, encontramos una mano que nos levanta, nos sacude el
polvo y nos ayuda a empezar otra vez. Esta es la nueva cancién
ile nuestra vida.

Ya no es necesario que digamos: «Soy un fracaso, no voy a
ninguna parte». Por lo general decimos: «Vaya, he vuelto a tropezar
con la misma piedra en el camino de la vida. Pronto aprenderé a
allojar el paso o a evitarla completamente.» Hasta entonces, es
posible que sigamos cayéndonos de vez en cuando, pero hemos
aprendido que siempre habrd una mano para ayudarnos a po-

nernos otra vez de pie.
3

$6lo por hoy: Si comienzo a pregonar que fracaso, recordaré que
hay una forma de avanzar. Aceptaré el animo y el apoyo de NA.
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28 de septiembre Esperansa

«A medida que dejamos de ser egocéntricos
Y nos centramos en Dios, nuestra desesperacion
se transforma en esperanza.»
Texto Basico, p, 10}

&,
O’Q

Cuando consumiamos, la desesperacién era nuestra corijin
nera implacable. Afectaba cada momento que pasébamos des
piertos. Era producto de nuestra experiencia durante la adicclon
activa: independientemente de las medidas que torméramos pati
mejorar nuestra vida, cada vez nos sumiamos mas en el dolul
Los intentos que haciamos para controlar nuestra vida con fie
cuencia terminaban en fracasos. En cierta forma, la admisién e
impotencia de nuestro Primer Paso fue un reconocimiento i
desesperacion.

El Segundo y el Tercer Paso nos sacan poco a poco de li
desesperacion y nos llevan hacia una nueva esperanza que nos
acompana en recuperacion. Después de aceptar que la mayori
de nuestros esfuerzos por cambiar han fracasado, llegamos &
creer que existe un Poder mas grande que nosotros. Creemos qu
este Poder puede ayudarnos y lo hard. Practicamos el Segundao y
Tercer Paso para afirmar nuestra esperanza en una vida mejor, y
nos dirigimos a este Poder en busca de orientacién. En la medidu
en que dependemos cada vez mas de un Poder Superior para ¢
manejo de nuestra vida cotidiana, desaparece la desesperacidr
surgida de nuestra larga experiencia de autosuficiencia.

9.
L4

S6lo por hoy: Reafirmaré mi decision del Tercer Paso. Sé que
con un Poder Superior en mi vida, hay esperanza.
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Hiolo por hoy 29 de septiembre

«Cuando dejamos de vivir aqui y ahora, nuestros
problemas se magnifican de manera exagerada.»
Texto Basico, p. 112

2

«S6lo por hoys... es una idea reconfortante. Si tratamos de
vivir en el pasado, quizas nos desgarren recuerdos dolorosos e
Inquietantes. Las lecciones de nuestro consumo no son las que
hiiscamos para nuestra recuperacion. Vivir en el manana significa
avanzar con miedo. No sabemos cémo serd el futuro secreto y la
incertidumbre nos preocupa. Cuando dejamos de centrarnos en
ol hoy, nuestra vida parece agobiante.

Vivir el momento brinda libertad. En este momento sabemos
(ue estamos a salvo. No consumimos y tenemos todo lo que
hecesitamos. Es maés, la vida transcurre en el aqui y el ahora. El
pasado se ha ido y el futuro todavia no ha llegado; preocuparnos
ho cambiara nada. Hoy, en este mismo instante, podemos disfrutar

(le nuestra recuperacion.
23
¢

S6lo por hoy: Permaneceré en el aqui'y ahora. Hoy, en este mismo
instante, soy libre.
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30 de septiembre Ser nosotros misimt

«Nuestro auténtico valor
consiste en ser nosotros mismaos.»
Texto Basico, p. 11

.
<

vas de quienes nos rodeaban. Quizés nos educaron creyendo ¢
éramos buenos sélo si sacdbamos buenas notas en la escli
ordenabamos nuestra habitacién, o nos vestiamos de deterr

pero, al parecer, sin conseguir estar a la altura de ello.

Ahora, en recuperacion, nos aceptan tal como somos. Nugs|
auténtico valor para los demas reside en ser nosotros mismos.
medida que trabajamos los pasos, aprendemos a aceptarnos i
como somos. Y a partir de ahi, somos libres de convertirnos ¢
lo que queremos ser.

Cada uno de nosotros tiene muchas cualidades buenas
compartir con los demas. Nuestra experiencia, compartida hone
tamente, ayuda a los demés a encontrar el grado de identificacid

Sélo por hoy: Mi experiencia de recuperacion es el mejor regali
que puedo hacer a otro adicto. Compartiré honestamente coln
los demas.
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No sélo una motivacién para crecer 1° de octubre

«Aprendemos que el sufrimiento puede ser un factor
estimulante en nuestra recuperacion.»

Texto Basico, p. 35
&
A4

«El dolor... iA quién le hace faltal» pensamos cada vez que
sufrimos. No vemos la necesidad del dolor. Sufrir parece un ejer-
cicio sin sentido. Si a alguien se le ocurre mencionar crecimiento
espiritual mientras sufrimos, lo més probable es que hagamos un
gesto de disgusto y nos marchemos pensando que es la persona
mas insensible que hemos conocido.

¢Pero que pasaria si los seres humanos no sintieran dolor, tanto
lisico como espiritual? Suena a mundo ideal, ¢no? En realidad
no. Si no fuéramos capaces de sentir dolor fisico, no sabriamos
cuando parpadear para sacarnos cuerpos extranos de los ojos;
no sabriamos cuando parar de hacer ejercicio; ni siquiera cuando
darnos la vuelta al dormir. Sencillamente abusariamos de nosotros
por carecer de un sistema natural de aviso.

La misma verdad se aplica al dolor emocional. ¢Cémo nos
habriamos dado cuenta de que nuestra vida se habifa vuelto in-
gobernable si no hubiéramos sentido dolor? El dolor emocional,
como el fisico, nos permite saber cudndo debemos dejar de hacer
algo que nos hace dano.

Pero el dolor no es sélo un factor motivador. El dolor emocional
nos proporciona una base para comparar y saber cuando estamos
alegres. No podriamos apreciar la dicha si no conociéramos el
dolor.

03
Sélo por hoy: Aceptaré el dolor como parte necesaria de la vida.
Sea cual sea el grado de dolor que sienta, sé que también puedo
sentir dicha.
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2 de octubre Conservar la I8

«Comprendemos la fuerza ilimitada que nos brinda [
oracién y la rendicién cotidianas, siempre y cuando (1o
perdamos la fe y la renovemos.»

Texto Basico, p, i1
DS

La recuperacion tiene dos partes: conseguir estar limpio y rmai
tenerse limpio. La primera parte, en comparacion, es mas facll
porque sélo tenemos que hacerla una vez. Mantenerse limpios 68
mas dificil, requiere una atencion todos los dias de nuestra vida
Sin embargo, ambos procesos sacan su fuerza de la fe.

Conseguimos estar limpios gracias a la fe. Admitimos que Iy
adiccion era méas poderosa que nosotros, y dejamos de luchul
solos con ella. Pusimos la batalla en manos de un Poder s
grande gue nosotros, y este Poder Superior logré que estuviéna
mos limpios.

De la misma forma nos mantenemos limpios dia a dia: gracias
a la fe. Nos rendimos sélo por hoy. La vida por momentos pue
de ser algo demasiado grande para que la afrontemos sélo cor
nuestra fuerza. Cuando es asi, buscamos un Poder més grance
que nosotros. Rezamos pidiendo orientacién a nuestro Podel
Superior y la fortaleza para seguir sus indicaciones. Si ejercitamaoy
y renovamos diariamente nuestra fe, aprovechamos los recursos
necesarios para vivir limpios una vida plena.

Existe una fuerza ilimitada a nuestra disposicién cada vez que
nos hace falta. Para acceder a ella, lo Unico que necesitamos a4
mantener la fe en el Poder Superior que logré que estuviéramos
y nos mantuviéramos limpios.

&,
L4

Sélo por hoy: La fe logré que estuviera limpio y la fe me man-
tendra limpio. Hoy, tendré fe en mi Poder Superior. Renovaré mi
rendicién y pediré sabiduria y fortaleza.
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forder la terquedad 3 de octubre

«El ego, tan grande y dominante en el pasado, pasa
ahora a segundo plano porque estamos en armonia
con un Dios bondadoso. Cuando nos desprendemos de
nuestra terquedad, descubrimos que tenemos una vida
mds valiosa, feliz y muchisimo mas llena.»

Texto Basico, p. 119
&

o

L.a adiccién y la terquedad van de la mano. La ingobernabili-
(nd que admitimos en el Primer Paso era tanto un producto de
(uestra terquedad como de nuestro abuso cronico de las drogas.
I'aro hoy en dia, vivir en base a la terquedad puede hacer que
(uestra vida sea tan ingobernable como cuando consumiamos.
(‘uando nuestras ideas, nuestros deseos y nuestras exigencias
llenen prioridad en nuestra vida, nos sorprendemos en conflicto
ronstante con todos y todo lo que nos rodea.

|a terquedad refleja nuestra dependencia del ego. Lo Gnico que
nos librara de la terquedad y el conflicto que genera, es romper
huestra dependencia del ego, y llegar en cambio a depender de
ln guia y la fortaleza que nos ofrece un Dios bondadoso.

Nos han ensefiado a consultar principios espirituales para tomar
una decisién, no nuestros deseos egoistas. Nos han ensefiado
i buscar la orientacién de un Poder Superior, un Poder con una
vision mas amplia que la nuestra. Al hacerlo, descubrimos que
cada vez es mas facil que nuestra vida concuerde con el orden
de las cosas que nos rodean. Ya no tenemos que excluirmos del
curso de la vida; nos convertimos en parte de ella y descubrimos
lodo lo que la recuperacion tiene para ofrecernos.

(7
000

S6lo por hoy: Trataré de librarme del ego y de los conflictos que
genera la terquedad. Intentaré mejorar mi contacto consciente
con el Dios que concibo, en busca de la orientacién y la fuerza
(ue necesito para vivir en armonia con mi mundo.
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4 de octubre

«Al principio, cuando empezamos a disfrutar del alivio
de nuestra adiccién, corremos el riesgo de querer
retomar el control de nuestra vida. Olvidamos la agonla
Y el dolor pasados.»

Texto Basico, p. O/

La maravilla de los treinta dias

7
g

Muchos hemos pasado por la «<maravilla de los treinta diags
Cuando aparecimos en nuestra primera reunién de NA, esta
bamos desesperados y medio muertos. Nos identificamos cail
otros adictos que conocimos y con el mensaje que compartian
Con su apoyo, al fin logramos dejar de consumir y respiramion
libres. Por primera vez en mucho tiempo, nos sentiamos en casu
Nuestra vida se habia transformado de la noche a la manana,
caminabamos, hablabamos, comiamos, bebiamos, dormiamas
y sonabamos con Narcoticos Anonimos.

Después, Narcoticos Anénimos perdié la novedad. Las reunio:
nes tan emocionantes se volvieron monétonas. Los maravillosos
amigos de NA empezaron a aburrirnos con su edificante palas
breria de NA, sus bobadas. Cuando nuestros viejos amigos no
llamaron para invitarnos a volver a las andadas, nos despedimaoy
de la recuperacion.

Tarde o temprano tuvimos que regresar a las salas de Narcéticos
Anénimos. Descubrimos que ahi fuera nada habia cambiado, ni
nosotros, ni nuestros amigos, ni las drogas, nada. Si acaso, s¢
habia vuelto peor que nunca.

Es verdad, puede que las reuniones de NA no sean la mar de
divertidas, ni nuestros amigos del programa gigantes espirituales;
pero hay una fuerza en las reuniones, un lazo en comun entre los
miembros, un programa con vida sin el cual no podemos hacer
nada. Hoy en dia nuestra recuperacion es mas que una novedad,
es una forma de vida. Vamos a practicar el programa como si
nuestra vida dependiera de él, porque depende de él.

b,
0’0

S6lo por hoy: No soy la «<maravilla de los treinta dias». Mi forma
de vida es la de NA, y estoy aqui para quedarme.
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I"ide clemencia, no justicia 5 de octubre

«Muchos tenemos dificultad en admitir que hicimos

(lario a otras personas, [...] Terminamos con las excusas
y con la idea de ser siempre las victimas.»
Texto Basico, p. 44

&

Nuestra vida avanza sin dificultad. Las cosas nos salen bien
y cada afio de recuperacién nos aporta mas dones materiales
y espirituales. Quizés tengamos un poco de dinero en el banco,
1 coche nuevo o un compromiso afectivo. Poseemos cierta se-
(uridad en nosotros y nuestra fe en un Poder Superior aumenta.

Pero entonces pasa algo. Alguien nos rompe el coche y nos
joba el radiocasete, o la persona con la que estamos en una
relacién nos es infiel. Inmediatamente nos sentimos victimas.
«Dénde esté la justicia?» sollozamos. Pero si echamos un vistazo
i nuestro comportamiento anterior, quizés veamos que hemos
sido culpables de hacer lo mismo que nos han hecho. Nos damos
cuenta de que lo que realmente queremos no es justicia, ni para
nosotros ni para los demas, sino clemencia.

Agradecemos a un Dios bondadoso por la compasion que nos
ha demostrado y nos tomamos nuestro tiempo para apreciar los
maravillosos dones que brinda la recuperacion.

&,
0’0

S6lo por hoy: Pediré clemencia, no justicia. Estoy agradecido
por la compasién que me han demostrado y seré clemente con
los demas.
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6 de octubre Enmiendas sin expectativas

«Empezar a planear las enmiendas que tenemos que
hacer puede ser un obstaculo importante para complelar
la lista y estar dispuestos.»

Texto Basico, p. 4

23 .

El Octavo Paso nos pide que estemos dispuestos a hacer ¢
miendas a todas las personas que hemos hecho dafo. Al acercal
nos a este paso, quizas nos preguntemos cuél seré el resultad
de dichas enmiendas. ¢Nos perdonarén? ¢Nos aliviaremos d&
alguna vieja culpabilidad? <O seremos juzgados y condenados
por las personas a las que hemos perjudicado?
Si esperamos recibir los beneficios espirituales del Octavo y
Noveno Paso, debemos renunciar a nuestra tendencia a buscar
el perdon. Siabordamos estos pasos esperando algo, es probablu
que quedemos muy desilusionados con los resultados. Es necesa:
rio que nos preguntemos si estamos cifrando nuestras esperanzai
en lograr el perdén de la persona ante la cual nos disculpamos; sl
no esperamos que algin acreedor conmovido por nuestra triste
historia nos perdone las deudas.
Tenemos que estar dispuestos a hacer enmiendas indepen-
dientemente de los resultados. Podemos planear las enmiendas,
pero no los resultados. Aunque no todas las personas a las que:
debemos enmiendas nos perdonen, aprenderemos a perdonarnos
nosotros. Durante el proceso descubriremos que ya no tenemos
que cargar con el peso del pasado.

&,
%>

Sélo por hoy: Me desprenderé de todas las expectativas que tenga
con respecto a personas a las que debo enmiendas.
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Depender de nuestro Poder Superior 7 de octubre

«Ahora, en recuperacién, descubrimos que todavia
somos dependientes, pero ya no dependemos de lo que
nos rodea sino de un Dios bondadoso y de la fuerza
interior que tenemos gracias a nuestra relacién con El.»
Texto Basico, p. 81
oo

La rebeldia, para muchos adictos, es casi una cuestién de
lemperamento. No queriamos depender de nadie ni de nada, y
on especial no querfamos depender de Dios. Lo maravilloso de
consumir, pensabamos, era que nos daba la capacidad de ser
y de sentir todo lo que quisiéramos por nuestra cuenta. Pero el
precio que pagamos por esta libertad ilusoria fue una dependen-
cla superior a nuestras peores pesadillas. Consumir, en lugar de
liberarnos, nos esclavizo.

Cuando llegamos a Narcéticos Anénimos, aprendimos que de-
pender de Dios no tenfa por qué ser lo que pensabamos que era.
5i, tenfamos que utilizar «un Poder superior a nosotros mismos»
si querfamos que nos devolvieran el sano juicio. No obstante, po-
diamos escoger nuestro propio concepto de ese Poder Superiory
hasta podiamos inventarnos uno. Descubrimos que depender de
un Poder Superior no nos limitaria, sino que nos liberaria.

El Poder que encontramos en recuperacion es la fuerza que
nos faltaba. Es el amor de los demaés, del que tanto temiamos
depender. Es la sensacién de tener el rumbo personal que nunca
tuvimos, la orientacién que nunca nos atrevimos a pedir por falta
de humildad o confianza en que los demas pudieran guiarnos. Es
lodo esto y es nuestro. Hoy en dia, estamos agradecidos de tener
un Poder Superior del cual depender.

&,
0’0

Sélo por hoy: Dependeré del amor y la fortaleza interior que
obtengo de mi propio concepto de Dios.
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8 de octubre - Un nuevo esquema de vidy

«Intuimos que si no utilizamos lo que tenemos,
lo perderemos.»

Texto Basico, p, i
23

La adiccién le dio un esquema a nuestra vida, y también L
significado; un significado oscuro y enfermizo sin duda, peis
significado al fin. El programa de recuperacion de Narcoticos
Andnimos nos da un nuevo esquema de vida para reemplazar [i%
viejas costumbres. Y con este nuevo esquema aparece un nuevi
significado de luz y esperanza.

¢En qué consiste este nuevo esquema? En lugar de aislamiento
descubrimos el compafierismo. En lugar de vivir ciegos, repitiencda
una y otra vez los mismos errores, nos examinamos con reguli’
ridad, libres de conservar lo que nos ayuda a crecer y descartaf
lo que no. En vez de intentar constantemente arreglarnoslas con
nuestro poder limitado, desarrollamos un contacto conscient
con un Poder mas grande que nosotros.

Es necesario que nuestra vida tenga un esquema. Para consel
var nuestra recuperacion, debemos mantener los nuevos patrones
de comportamiento que nos han ensefiado el programa. Si loa
prestamos atencién con regularidad, seguiremos libres de |
enfermedad mortal de la adiccién y continuaremos aferrados al
significado que la recuperacién le ha dado a nuestra vida.

S,
0’0

So6lo por hoy: Empezaré un nuevo esquema de vida: el mante
nimiento regular de mi recuperacion.
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Orden O de octubre

«Insistimos en la importancia de poner nuestra casa en
orden porque nos brinda alivio.»

Texto Basico, p. 109

N
o

Centrarnos en lo que hacen los demas puede aliviarnos mo-
mentaneamente de la necesidad de mirarnos a nosotros. Pero uno
de los secretos de Narcéticos Andnimos es asegurarnos de que
nuestra casa esté en orden. ¢Pero qué significa «poner nuestra
cnsa en orden»?

Significa trabajar los pasos, que nos permiten examinar nuestro
papel en las relaciones con los demas. Si tenemos un problema
con alguien, podemos hacer un inventario para averiguar cuél es
nuestra parte de responsabilidad. Con la ayuda de nuestro padrino,
nos esforzamos por solucionarlo. Después, seguimos haciendo
nuestro inventario diariamente para evitar repetir el mismo error
en el futuro.

F's bastante sencillo. Tratamos a los demas como nos gustaria
(Jue nos trataran. Hacemos répidamente las enmiendas que de-
bemos. Si ponemos diariamente nuestra vida al cuidado de un
PPoder Superior, empezamos a evitar seguir funcionando en base
1 la terquedad, tan caracteristica de la adiccién activa. Nuestras
relaciones con los demas, guiadas por un Poder que desea lo
mejor para todos, sin duda mejoraran.

&,
0'0

Solo por hoy: Pondré mi casa en orden. Hoy, examinaré mi res-
ponsabilidad en los problemas de mi vida. Si debo enmiendas,
las haré.
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10 de octubre Consecuencian

«Antes de estar limpios, la mayoria de las veces
actudabamos por impulso. Hoy en dia, ya no estamos
limitados a este tipo de comportamiento...»

Texto Bésico, p. 102

9,
%*

¢Nunca has estado tentado de hacer algo aunque supieras ¢{ue
los resultados serian desastrosos? ¢Nunca pensaste cuanto sulil
rfas por hacer algo que te tentaba, pero lo hiciste de todos modos?

Se dice que todos los actos tienen sus consecuencias. Antes
de estar limpios, muchos de nosotros sencillamente no lo crefd
mos. Pero ahora sabemos exactamente lo que significa. Cuanda
actuamos, sabemos que tendremos que pagar las consecuencias:
Ya no podemos decidir hacer algo amparados en la ignorancia,
porque sabemos perfectamente bien que no nos gustara el precio
que debamos pagar.

Hay premios y hay precios. Actuar a pesar de las consecuencias

no tiene nada de malo si estamos dispuestos a pagar el precio;
pero siempre hay un precio que pagar.
23

Sélo por hoy: Pensaré en las consecuencias de mis actos antes
de realizarlos.
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11 de octubre

«Nuestras mejores ideas nos metieron en problemas, [...]
La recuperacién es un cambio constante de nuesiras
ideas y actitudes.»

l.entes y actitudes

Texto Basico, p. 63

N
0’0

Durante la adiccién activa, el mundo probablemente nos
parecia un lugar horrible. Consumir nos ayudaba a soportar lo
(jue veiamos. Hoy en dia, sin embargo, comprendemos que el
problema no era realmente las condiciones del mundo, sino que
nuestras ideas y actitudes respecto a éste nos imposibilitaban
encontrar un sitio cémodo en él.

Nuestras actitudes e ideas son €l lente a través del cual vemos
nuestra vida. Si nuestras «gafas» estdn empanadas o sucias,
nuestra vida se ve borrosa. Si no enfocamos bien nuestra actitud,
¢l mundo entero aparece distorsionado. Para ver claramente, es
necesario que mantengamos una actitud e ideas limpias, libres
(e cosas tales como el resentimiento, la negacion, la autocom-
pasién y la obcecacién. Para cerciorarnos de que nuestra vision
de la vida no esté desenfocada, tenemos que hacer que nuestras
ideas coincidan con la realidad.

Durante la adiccién, nuestras mejores reflexiones nos impedian
ver claramente, tanto el mundo como nuestra responsabilidad en
¢l. La recuperacién sirve para corregir la graduacién de los lentes
(e nuestra actitud. Los pasos, al despojarnos de la negacion y
recernplazarla por la fe, la honestidad respecto a uno mismo, la
humildad y la responsabilidad, nos ayudan a ver nuestra vida de
una forma completamente nueva. Después nos ayudan a mante-
ner nuestros lentes espirituales limpios, animandonos a examinar
regularmente nuestras ideas, actitudes y acciones.

El mundo, hoy en dfa, visto a través de los lentes limpios de la fe

y la recuperacién, parece un lugar més célido y acogedor para vivir.
N7
o

56lo por hoy: Veré el mundo y mi vida a través de los lentes
cspirituales limpios de mi programa.
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12 de octubre Tener

«Cuando admitimos que nuestra vida se ha
vuelto ingobernable, ya no tenemos que defenciy
nuestro punto de vista. {...] Ya no tenemos ¢
tener razén a toda costa.»

Texto Basico, |1
oo

Nada nos aisla mas rapidamente del carifio y la camaracerin
nuestros companeros de NA que tener que «tener razén», €
somos inseguros, fingimos ser algan tipo de figura de autarid
Como sufrimos de poca autoestima, tratamos de elevarnos
bajando a los demas. Tales tacticas, en el mejor de los i
alejan a los demas; y en el peor, provocan ataques. Cuanlo |
tratamos de impresionar a los demés con nuestra «razén»,
nos equivocamaos.

No tenemos que tener «razén» para sentirnos seguros;
tenemos que pretender que sabemos todas las respuestas [
que los demas nos quieran y respeten. De hecho, la verdad
precisamente lo contrario. Ninguno de nosotros tiene todas lus
respuestas. Dependemos unos de otros para ayudarnos a culifli
los vacios de nuestra comprension de las cosas, y dependernon
de un Poder superior al nuestro para suplir nuestra impotencin:
personal. Vivimos comodamente con los demés cuando brindﬁ-
mos Jo que sabemos, admitimos lo que no sabemos e intentarrios
aprender de nuestros semejantes. Vivimos seguros de nosolros
mismos cuando dejamos de depender de nuestro propio poder
y empezamos a depender del Dios en el que hemos llegado
concebir en recuperacion.

No tenemos que tener «razén» todo el tiempo, sino sélo re-

CU.Pel'al' nos.
o,
e
o

Soélo por hoy: Dios, admito mi impotencia y la ingobernabilidad

de mi vida. Ayddame a vivir con los demaés como iguales, depen-
diendo de ti para que me orientes y me des fuerzas.
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{ nimbiar las cosas 13 de octubre

«No se puede describir con palabras la conciencia
cuplritual que obtenemos al dar algo —por pequefio que
sea— a otra persona.»
Texto Basico, p. 118

&,
%

A veces parece que las cosas van tan mal en el mundo que
iiejor olvidarnos de intentar cambiar algo. «Después de todo —
Lensamos— ¢qué demonios puedo hacer? No soy mas que una
persona.» Tanto si nuestro interés es tan amplio como para desear
la paz mundial, o tan personal como para querer sencillamente
(e la recuperacion esté al alcance de todos los adictos que la
(descen, la tarea parece abrumadora. <lanto trabajo y tan poco
llempo», suspiramos a veces mientras nos preguntamos como
podriamos hacer algo bueno.

I's sorprendente, pero los aportes més pequenos pueden
cambiar mucho las cosas. Lograr que la vida sea algo mas que
LIna existencia corriente y tediosa, requiere muy poco esfuerzo de
huestra parte. Cuando le levantamos el 4nimo aunque sea a una
persona, la profunda satisfaccion que experimentamos también
nos transforma a nosotros. Cuando sonreimos a alguien que esta
con el cefio fruncido, cuando cedemos el paso en la carretera,
cuando llamamos a un recién llegado solo para decirle que nos
interesa, entramos en el reino de lo extraordinario.

¢Quieres cambiar el mundo? Empieza con el adicto que tienes
sentado a tu lado esta noche, y luego imagina ese acto de bon-
(lad multiplicado. De persona en persona, cada uno de nosotros

cambia las cosas.
0:0

Sélo por hoy: Un acto de bondad no me cuesta nada, pero no
tiene precio para quien lo recibe. Hoy seré amable con alguien.
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14 de octubre El fin de la soledail

«Con el amor que me demuestran en Narcéticos
Andnimos, no tengo excusa para la soledad.»

@,
o5

La adiccion es una enfermedad solitaria. Quizas estemos o
deados de gente, pero, tarde o temprano, la adiccién abre un fosu
entre nosotros y nuestros seres queridos mas intimos. Muchos
llegamos a Narcéticos Andnimos impulsados por una soledadl
desesperada.

Aunque vayamos a la reuniones de NA con precaucion y des
confianza, nos reciben con un abrazo, una sonrisa y un carifost
«sigue viniendo». Tal vez sea el primer lugar en el que nos recl
ben bien después de mucho, mucho tiempo. Vemos a los otros
miembros hablar y reirse, salir en grupos de la reunién para segulli
conversando en la cafeteria. Nos preguntamos si nosotros tambiéri
podriamos formar parte de este simpatico grupo.

Nuestro esquema de aislamiento puede dificultar que nos una
mos. Con el tiempo, sin embargo, empezamos a sentirnos «parte
de» en lugar de «aparte de». Al poco tiempo, cuando entramos er
los salones, nos sentimos en casa. Empezamos a hacer amigos
y nuestra vida empieza a cambiar.

NA nos ensefia a superar el aislamiento. A través de las primeras
amistades experimentales que hacemos en nuestro grupo habi-
tual, vemos que hacer amigos no es dificil. La sensacién de estar
integrados llega cuando compartimos nuestro ser con los demas,

&,
%®

Sélo por hoy: Estoy agradecido por las amistades que me ha
dado mi Poder Superior en NA. Gracias a ellas, no estoy solo.
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Opciones 15 de octubre

«No elegimos convertirnos en adictos.»

Texto Basico, p. 4
oo

Cuando éramos pequenos todos tenfamos suefios. Todos los
hifios han oido a un pariente o a un vecino preguntar: «CQué
(uieres ser de mayor?» Aunque algunos no tuviéramos suefnos
olaborados de triunfo, todos desedbamos un trabajo, una fami-
lia y un futuro de dignidad y respeto. Pero nadie nos pregunto:
«‘Quieres ser un drogadicto cuando crezcas?»

No elegimos convertirnos en adictos, y no podemos elegir
dejar de serlo. Tenemos la enfermedad de la adiccion. No somos
responsables de tenerla, pero si lo somos de nuestra recupera-
cion. Después de enterarnos de que somos personas enfermas
y que hay una forma de recuperarse, podemos dejar de culpar a
las circunstancias —o a nosotros— y empezar a vivir la solucién.
No elegimos la adiccién, pero podemos elegir la recuperacion.

NG
%%

Solo por hoy: Elijo la recuperacion.
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16 de octubre La oracién mas sencilla

«... pidiéndole solamente conocer su voluntad para cofl
nosotros y la fortaleza para cumplirla.»
Undécimo Paso
e
¢Cémo rezamos? Muchos, con la poca experiencia que tene
mos, No sabemos ni como empezar. El proceso, sin embargo, I
es dificil ni complicado.

Llegamos a Narcéticos Anénimos por nuestra adiccion a las
drogas. Pero debajo de eso, muchos teniamos una profunda
sensaciéon de confusién con la vida. Pareciamos estar perdidos,
vagando sin rumbo por un desierto, sin nadie que nos guiara, Lu
oracién es una forma de lograr orientacién en la vida y la fortaleza
para seguir ese rumbo.

Como la oracién juega un papel tan importante €n NA, mu:
chos nos reservamos un momento especifico del dia para rezal
y establecer asi un patrén de comportamiento. En ese momenta
de calma, <hablamos» a nuestro Poder Superior, en silencio o en
voz alta. Compartimos nuestras ideas, nuestros sentimientos Y
nuestro dia. Preguntamos: «CQué quieres que haga?» Al mismo
tiempo que pedimos: «Por favor, dame la fortaleza para poder
cumplir tu voluntad».

Aprender a orar es sencillo. Pedimos «conocer su voluntad para
con nosotros y la fortaleza para cumplirla». Al hacerlo, encontra-
mos la orientacién que nos faltaba y la fortaleza que necesitamos

para cumplir con la voluntad de Dios.
&

Sélo por hoy: Reservaré un momento de calma para <hablar»
con mi Poder Superior. Le pediré orientacion y la capacidad para
actuar en base a ella.
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«l.a Verdad» 17 de octubre

«Todo lo que sabemos estd sujeto a revision,
especialmente lo que sabemos de la verdad.»

Texto Basico, p. 106

&
0’0'

Muchos pensabamos que podiamos reconocer «La Verdad».
(refamos que la verdad era una cosa cierta e inmutable que se
podia comprender facilmente y sin ninguna duda. La autentica
verdad, sin embargo, era que no podiamos verla aunque nos
(olpeara en la cara. Nuestra enfermedad desfiguraba todo, es-
pecialmente nuestra percepcion de la verdad. De hecho, lo que
«sabfamos» de la verdad casi nos mata. Antes de empezar a
reconocer la verdad, tuvimos que cambiar nuestra fidelidad a la
adiccién por la fidelidad a un Poder Superior, origen de todo lo
bueno y verdadero.

La verdad fue cambiando a medida que crecia nuestra fe en un
Poder Superior. Al trabajar los pasos, nuestra vida entera empieza
a transformarse gracias al poder curativo de los principios de re-
cuperacién. Para poder abrir la puerta al cambio, hemos tenido
(ue abandonar nuestro apego a una verdad rigida e inmutable.

La verdad se vuelve maés clara y sencilla cada vez que la vemos.
Y asi como los pasos funcionan diariamente en nuestra vida —si
lo permitimos—, nuestro concepto de la verdad cambia conforme
vamos creciendo dia a dia.

&,
0¢0

Sélo por hoy: Abriré los ojos y el corazén a los cambios produci-
dos por los pasos. Con una mente abierta, hoy puedo comprender
la verdad de mi vida.
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18 de octubre Todos formamos parle

«A pesar de nuestras diferencias, la adiccion hace que
todos naveguemos en el mismo barco.»

Texto Basico, p. I8
3

iQué mezcla de gente hay en Narcéticos Anénimos! En cual
quier reunion, cualquier noche, encontramos una variedad de
gente que probablemente nunca se hubieran reunido de no #el
por la adiccion.

Un médico, miembro de NA, describia sus reparos a identlii
carse en la primera reunién, a negarse a entrar en «esa sala llern
de adictos a la aguja». Otro miembro, una mujer con un extensu
historial de carceles y hospitales, compartié una historia similar,
salvo que su sorpresa surdié cuando se dio cuenta de que «alil
habia gente fina... ihasta iban en traje!». Estos dos amigos, hace
poco celebraron su séptimo aniversario de bodas.

Las personas mas inverosimiles se hacen amigas, se apadrinari,
realizan trabajos de servicio juntas. Nos reunimos para recup
rarnos juntos, compartir el sufrimiento pasado que nos une y
la esperanza en el futuro. Nos reunimos por el mismo motiva,
centrandonos en las dos cosas que todos tenemos en comun: li
adiccién y la recuperacion.

23
Solo por hoy: Independientemente de mis circunstancias perso
nales, también formo parte.
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Apoyar algo 19 de octubre

«... podiamos sentir el paso del tiempo, entrar en
contacto con la realidad y reconocer valores espirituales
que muchos habiamos perdido tiempo atras.»
Texto Basico, p. 100

o

Durante nuestra adiccién activa, estdbamos listos para hacer
concesiones en todo lo que crefamos, s6lo para conseguir mas
(rogas. Tanto si robdbamos a nuestra familia 0 amigos, como si
nos vendiamos, o mentiamos a nuestro jefe, dejgbamos de lado
los valores que mas nos importaban. Cada vez que comprome-
llamos una conviccién firmemente arraigada, se derrumbaba otro
pedazo de la argamasa que unia nuestro caracter. En el momento
on que muchos de nosotros llegamos a nuestra primera reunion,
no quedaba mucho mas que las ruinas de lo que habiamos sido.

Al llevar a cabo nuestro primer autoexamen honesto, daremos
con los valores perdidos. Pero para poder reconstruir nuestro
carécter, veremos que hace falta cuidar esos valores, por muy
(rande que sea la tentacién de tirarlos a un rincén. Tenemos que
ser honestos incluso cuando pensamos que podriamos enga-
nar a todos con una mentira. Si desdefamos nuestros valores,
(lescubriremos que los embustes més grandes son los que nos
decimos a nosotros.

No queremos empezar otra vez el derrumbe espiritual después
de todo el trabajo que hemos puesto en la reconstruccién. Es
(undamental que apoyemos algo, si no, nos arriesgamos a de-
jarnos enganar por cualquier cosa. Respetamos todo lo que nos

parece importante.
o

Sélo por hoy: Apoyo algo. Mi fortaleza es el resultado de vivir
mis valores.
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20 de octubre

«(Una moral impuesta no tiene la misma fuerza que la
que adquirimos cuando somos nosotros los que elegimos
vivir espiritualmente.»

Texto Basico, p. 52

Libertad de elegir

3

Durante nuestra adiccién activa muchos viviamos la vida paol
omisién. Eramos incapaces o no estdbamos dispuestos a elegir
cémo queriamos comportarnos, qué preferfamos hacer o inclusa
dénde queriamos vivir. Permitiamos que las drogas u otra gente
tomara las decisiones mas elementales por nosotros. Vernos
libres de la adiccién activa significa, entre otras cosas, la libertad
de elegir por nuestra cuenta.

La libertad de elegir es un don maravilloso, pero también una
gran responsabilidad. Escoger nos permite descubrir quiénes
somos y en qué creemos. Pero al hacerlo, tenemos que sopesar
lo que elegimos y aceptar las consecuencias. Esta responsabilidad
nos lleva a buscar alguien que tome las decisiones por nosotros
—nuestro padrino, nuestro grupo habitual, nuestros amigos de
NA— igual que las tomaba nuestra enfermedad cuando consu-
miamos. £so no es recuperacion.

Ir en busca de la experiencia de los demas es una cosa; renun-
ciar a la responsabilidad personal, otra. Si no hacemos uso del
don de la libertad que se nos ha dado, si nos negamos a aceptar
las responsabilidades que implica, perderemos este don y nuestra
vida empeorara. Somos responsables de nuestra recuperacion y
nuestras opciones. Por dificil que parezca, debemos ser nosotros
quienes tomemos las decisiones y estar dispuestos a asumir las
consecuencias.
<3
Sélo por hoy: Estoy agradecido de la libertad de vivir como he
elegido. Hoy, aceptaré la responsabilidad de mi recuperacion,
tomaré mis propias decisiones y asumiré las consecuencias.
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Hoy, la voluntad de Dios 21 de octubre

«Esta decision exige aceptacién continua, una fe que
vaya aumentando y un compromiso diario con el
proceso de recuperacion.»

IP N° 14, La experiencia de un adicto...

N
%

Aveces realmente vivimos el Tercer Paso—y ies maravilloso! No
nos lamentamos del pasado ni tememos el futuro, y, en general,
estamos satisfechos del presente. Pero en algunas ocasiones,
perdemos de vista la voluntad de Dios en nuestra vida.

Muchos sofiamos con borrar los errores del pasado; pero no
se puede eliminar el pasado. Muchos estamos agradecidos de
(Jue sea asi, puesto que nuestras experiencias anteriores nos han
llevado a la recuperacién que disfrutamos hoy. Con la préctica
del programa podemos aprender a aceptar el pasado, y, cuando
enmendamos nuestras faltas, nos reconciliamos con éste. Estos
mismos Doce Pasos ayudan a eliminar las preocupaciones por el
futuro. Si practicamos diariamente los principios de NA en todos
los aspectos de nuestra vida, podemos dejar los resultados en
manos de nuestro Poder Superior.

Parece que los miembros que poseen una fe mas sélida son los
mas capacitados de vivir el momento presente. Disfrutar, valorary
estar agradecidos de la calidad de nuestra vida son los resultados
de tener fe en la vida en si. Cuando practicamos los principios de
nuestro programa, el Gnico dia que nos hace falta es el de hoy.

L/
%

Sélo por hoy: Sacaré el maximo provecho del dia de hoy, y con-
fiaré en que el ayer y el manana estén al cuidado de Dios.
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22 de octubre

«Nuestra enfermedad es tan astuta que puede meternos
en situaciones imposibles.»

Texto Basico, p. 94

Mira quién habla

NG
b

Algunos solemos decir: «<Mi enfermedad me esté hablandos,
otros: «<Mi cabeza no para»; y hasta hay quien se refiere a: «la asar:
blea de mi cabeza» o a «mi cabeza de adicto». Reconozcémosla,
padecemos una enfermedad incurable que sigue afectandonos
incluso en recuperacién y nos da informacién falseada sobre lo qu
pasa en nuestra vida. Nos dice que no nos examinemos porque
veremos algo demasiado aterrador. A veces nos indica que na
somos responsables de nosotros ni de nuestras acciones; otras,
que todo lo que anda mal en el mundo es culpa nuestra. Nuestri
enfermedad nos engana para que confiemos en ella.

El programa de NA nos da muchas voces para contrarrestar |
adiccién, voces en las que podemos creer. Llamamos a nuestro

padrino para hacer una revisién de la realidad. Podemos escuchar

la voz de un adicto que intenta estar limpio. La solucién, en tlt|-
ma instancia, es trabajar los pasos y sacar fortaleza de un Poder
Superior. Ello nos hard superar esos momentos en que «nuestri
enfermedad habla».

%
S6lo por hoy: Ignoraré la «voz» de mi adiccién. Escucharé la voz
de mi programa y de un Poder superior a mi.
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_Rendicic’m 23 de octubre

«Al renunciar al control,
conseguimos un poder mucho mds grande.»

Texto Basico, p. 51
&,

0.0

Cuando consumiamos, haciamos todo lo posible para manejar
las cosas a nuestro antojo. Usdbamos todas las tretas imaginables
para tener al mundo bajo control. Cuando conseguiamos lo que
(uerfamos, nos sentiamos poderosos e invencibles; cuando no,
nos sentiamos vulnerables y derrotados. Pero esto no nos detenia,
sencillamente nos obligaba a nuevos esfuerzos para controlar y
manipular nuestra vida hasta lograr un estado de gobernabilidad.

Tramar cosas era la forma de negar nuestra impotencia. En tan-
lo pudiéramos distraernos con nuestros planes, postergabamos
aceptar que estabamos fuera de control. Pero poco a poco nos
dimos cuenta de que nuestra vida se habia vuelto ingobernable y
(ue toda la astucia y manipulacién del mundo no iban a ponerla
de nuevo en orden.

Cuando admitimos nuestra impotencia, dejamos de tratar de
controlar y nos las arreglamos para vivir mejor: nos rendimos.
Como nuestro poder no es suficiente, buscamos un Poder mas
grande que nosotros. Como necesitamos apoyo y orientacion,
pedimos a ese Poder que cuide de nuestra voluntad y nuestra
vida. En lugar de intentar programar nuestra propia vida, pedi-
mos también a otras personas en recuperaciéon que compartan
su experiencia sobre cémo vivir el programa de NA. La fuerza y
la orientaciéon que buscamos estan a nuestro alrededor; lo Gnico
(ue tenemos que hacer es apartarnos del ego para encontrarlas.

9,
0’0

Solo por hoy: Trataré de no tramar ni manipular a mi antojo
para tener una vida gobernable. Mediante el programa de NA,
me entregaré al cuidado de mi Poder Superior.
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24 de octubre

«MNo somos responsables de nuestra enfermedad, sino
tinicamente de nuestra recuperacién. A medida que
empezamos a aplicar lo que aprendemos, nuestra vida
comienza a cambiar Yy mejorar.»

Texto Basico, p. 10

k.

Responsabili

9,
L4

biar nuestra vida. Nuestra existencia cobra un nuevo significa
al aceptar la responsabilidad y la libertad de eleccion que ¢al
implica. No damos la recuperacién como cosa segura.

Asumimos la responsabilidad de nuestra recuperacién trali
jando los Doce Pasos con un padrino. Vamos regularmente a reil

en nuestro grupo habitual y compartimos la recuperacién cor ¢
adicto o la adicta que todavia sufre. A medida que aprendeimos
a practicar eficazmente los principios espirituales en todos lus

aspectos de nuestra vida, la calidad de ésta mejora.
X3

Sélo por hoy: Si uso las herramientas espirituales que he cor

seguido en recuperacion, estoy dispuesto a y puedo tomar dec|-

siones responsables.
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Anleponer los principios

i las personalidades 25 de octubre

«El anonimato es la base espiritual de todas nuestras
tradiciones, recordandonos siempre anteponer los
principios a las personalidades.»

Duodécima Tradicion

&,
R

«Anteponer los principios a las personalidades.» Muchos pro-
nunciamos estas palabras a coro cada vez que se leen las Doce
Iradiciones. El hecho de que se hayan convertido en una frase tri-
llncla no las hace menos importantes ni en el servicio ni en nuestra
vida. Estas palabras son una afirmacién: «Prestamos atencion a
nuestra conciencia y a lo correcto, independientemente de quién
esté involucradon. Y este principio es una de las piedras angulares
(e la recuperacion, asi como de las tradiciones.

¢Qué significa en realidad «principios antes que personalida-
des»? Significa que practicamos la honestidad, la humildad, la
compasion, la tolerancia y la paciencia con todos, nos caigan bien
0 no. Anteponer los principios a las personalidades nos ensena
o tratar igual a todo el mundo. El Duodécimo Paso nos pide que
npliquemos los principios en todos los aspectos de nuestra vida;
la Duodécima Tradicién nos pide que los apliquemos en nuestras
relaciones con todos.

La préctica de estos principios no termina con nuestros amigos
ni cuando nos vamos de la reunién. Es para todos los dias, con
todo el mundo... en todos los aspectos de nuestra vida.

0,
R4

Sélo por hoy: Escucharé mi conciencia y haré lo correcto. Me
centraré en los principios, no en la personalidad de la gente.
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26 de octubre

«La forma mas efectiva de lograr aceptarnos
a nosotros mismos es el ejercicio de los
Doce Pasos de recuperacion.»

IP N° 19, La autoaceptaclon

La senda de la autoaceptacion

23

La adiccion, para muchos de nosotros, ha side motivo i
vergiienza. Nos escondiamos de los demas, seguros de que 4l
alguien llegaba a conocernos de verdad, nos rechazaria. NA nos
ayuda a aprender autoaceptacion.

Muchos encontramos gran alivio sélo con asistir a las reunio
nes, escuchar a companeros adictos que comparten su historia y
descubrir que otras personas han sentido lo mismo que nosotros
respecto a si mismas. Cuando los demas comparten honestamer:
te quiénes son, nos sentimos libres de hacer lo mismo. A medida
que aprendemos a decirles la verdad sobre nosotros, aprendemos
a aceptarnos.

Mostrarse, sin embargo, es sélo el comienzo. Una vez que he:
mos compartido las cosas que nos incomodan de nuestra vida,
debemos encontrar una forma de vida diferente; y es ahi donde
entran los pasos. Desarrollamos el concepto de un Poder Superior,
Hacemos un inventario detallado de nuestra vida y lo discutimos
con nuestro padrino o madrina. Pedimos al Dios que concebimos
que nos quite nuestros defectos de caracter, origen de nuestros
problemas. Asumimos la responsabilidad de lo que hemos hecho
y lo enmendamos. Incorporamos todas esta disciplinas en nuestra
vida diaria, «practicando estos principios en todos los aspectos
de nuestra vida».

Con la practica de los pasos podemos convertirnos en personas
orgullosas de lo que somos. Podemos decir libremente la verdad
sobre nosotros porque no tenemos nada que ocultar.

9,
0’0

Soélo por hoy: Recorreré la senda de la autoaceptacién. Me mos-
traré, diré la verdad y trabajaré los pasos.
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Vivir el presente 27 de octubre

«Queremos mirarlo [el pasado] cara a cara, verlo tal
como era y librarnos de él para poder vivir el presente.»
Texto Basico, p. 33

S

El pasado, para muchos, es como un mal sueno. Nuestra vida
ya no es la misma, pero todavia tenemos fugaces recuerdos emo-
cionales de un pasado realmente incémodo. La culpabilidad, el
miedo, la ira que antes nos dominaban pueden caer sobre nuestra
nueva vida y entorpecer nuestros esfuerzos por cambiar y crecer.

Los Doce Pasos son la formula que nos ayuda a poner el pa-
sado en su sitio. Por medio del Cuarto y el Quinto Paso tomamos
conciencia de que nuestro viejo comportamiento no funcionaba.
Pedimos a un Poder Superior que nos quite nuestros defectos en
¢l Sexto y Séptimo Paso, y empezamos a aliviarnos de la culpa y el
miedo que durante tantos afios nos atormentaban. En el Octavoy
Noveno Paso, mediante las enmiendas, demostramos a los demas
(ue nuestra vida esté cambiando. Ya no estamos dominados por
el pasado. Y una vez que el pasado deja de controlarnos, somos
libres de encontrar nuevas formas de vida que reflejen de verdad
quienes somaos.

2,
X

Sélo por hoy: No es necesario que me controle el pasado. Vi-
viré este nuevo dia como la persona nueva en la que me estoy
convirtiendo.
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28 de octubre Actituden

«lambién podemos usar los pasos para
mejorar nuestras actitudes.»

Texto Basico, p. (il

&

¢Nunca has tenido un dia en que todo parece ir en tu contia”
¢No pasas por épocas en las que estas tan ocupado haciendo ¢l
inventario de los demés que apenas te soportas? ¢Y cuando &
contestas mal a un comparfiero de trabajo o a un ser querido 8l
razon alguna? Cuando nos sorprendemos en este sombrio estadli
de animo, debemos tomar medidas.

Reservamos unos minutos en algiin momento del dia y i
cemos un «inventario en el acto». Examinamos cémo estarnios
reaccionando ante las situaciones externas y los demas. 5i I
hacemos, quizds descubramos que sencillamente padecermos
de la «mala actitud» de siempre. Una forma negativa de ver las

cosas puede dafiar la relacién con nuestro Poder Superior y coil

la gente de nuestra vida. Si somos honestos con nosotros, por |t
general nos damos cuenta de que el problema esta en nosotron
y nuestra actitud.

No tenemos dominio sobre los retos que nos presenta la vida,
Pero podemos controlar cémo reaccionamos ante ellos. [
cualguier momento podemos cambiar de actitud. Lo Gnico que
realmente cambia en Narcoticos Andnimos somos nosotros. Lo
Doce Pasos nos dan las herramientas para salir del problema y

entrar en la solucién.
2

Sélo por hoy: A lo largo del dia, revisaré mi actitud. Aplicaré los
pasos para mejorarla.
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29 de octubre

Vivir sélo por hoy nos alivia de la carga del pasado y
del miedo al futuro.»

Texto Basico, p. 106

Vivir el ahora

o

Pensar en lo malo que ha sido —o que podria ser— puede
agotar nuestras esperanzas de recuperacioén. Fantasear sobre lo
maravilloso que ha sido —o que podria ser— puede desviarnos
de actuar en el mundo real. Por eso, en Narcéticos Anonimos
hablamos de vivir y recuperarnos «sélo por hoy».

En NA sabemos que podemos cambiar. Hemos llegado a creer
(jue nuestro Poder Superior puede devolverle la sensatez a nuestra
mente y nuestro corazén. Por medio de los pasos podemos ocu-
parnos de las ruinas de nuestro pasado. Si mantenemos nuestra
recuperacién, sélo por hoy, podemos evitar crearnos problemas
en el futuro.

La vida en recuperacién no es una fantasia. Sonar despiertos
con lo maravilloso que era consumir, o con la manera de con-
sumir satisfactoriamente en el futuro, delirios de lo estupendas
(jue podrian ser las cosas, son expectativas pomposas que nos
preparan para la desilusion y la recaida, todas ellas carentes de
la fuerza de este programa. Buscamos la voluntad de Dios, no la
nuestra. Intentamos servir a los demas, no a nosotros. Desaparece
nuestro egocentrismo y deja de ser importante lo maravilloso que
podria, o deberfa, sertodo. Alaluzdela recuperacion, percibimos

la diferencia entre realidad y fantasia.
9,
R4

Sélo por hoy: Estoy agradecido por los principios de recuperacion
y por la nueva realidad que me han dado.
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30 de octubre Valor

«La fe, recién descubierta, nos sirve de base sélida
para encontrar valor en el futuro.»

Texto Basico, p. 108

23

iNarcéticos Anénimos no es lugar para corazones débiles! Fi
frentarse a la vida tal cual es sin consumir drogas no siempre ¢4
facil. La recuperacién requiere algo més que trabajo duro, exige
una gran dosis de valor,

CPero qué es el valor? Un vistazo al diccionario nos lo dird,
Tenemos valor cuando, en lugar de retirarnos, afrontamos algo
que consideramos dificil, peligroso o doloroso. Coraje significa
ser valientes, tener objetivos, espiritu. ¢cQué es el valor entonces?
Es una actitud, una actitud de perseverancia.

Eso es lo que de verdad necesita un adicto en recuperacion;
perseverancia. Nos comprometemos a seguir con nuestro pro-
grama, a no consumir, pase lo que pase. Un adicto valiente es ¢l
que no consume, de dfa en dia, pase lo que pase.

<Y qué nos da este valor? Una relacién con un Poder Superior
que nos brinda la fortaleza y el coraje para mantenernos limpios,
Sabemos que mientras estemos al cuidado de nuestro Dios, ten-
dremos la fortaleza necesaria para enfrentarnos a la vida tal cual es,

@,
%

Sé6lo por hoy: Tengo un Poder Superior que me cuida, pase lo
que pase. Como lo sé, hoy procuraré tener una actitud valiente.
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Nuestra relacion .
con un Poder Superior

«La recuperacién continuada depende de nuestra
relacién con un Dios bondadoso que nos cuide y haga
por nosotros lo que sabemos que es imposible que
hagamos por nuestra cuenta.»

Texto Basico, p. 112

31 de octubre

o

Trabajar los Doce Pasos de Narcoticos Anénimos nos .brinda
un nuevo comienzo en la vida y cierta orientacion para vivir en e!
mundo. Pero los pasos son algo mas que un nuevo comienzo: §|
los trabajamos lo mejor que podemos, desarrollamos una relacién
con un Poder Superior personal.

En el Tercer Paso, decidimos permitir que un Dios bondadoso
influya en nuestra vida. Gran parte del valor, la confianza y.la l?uena
voluntad que necesitamos para continuar con los pasos sngulentfas
proviene de esta decisién. En el Séptimo Paso avanzamos aun
mas cuando le pedimos a este Poder Superior que cambie nue's’tra
vida. El Undécimo Paso es nuestra forma de mejorar esta rel'amon.

La recuperacion es un proceso de crecimiento y cambio que
renueva nuestra vida. Los Doce Pasos son el mapa de ruta, las
instrucciones especificas que seguimos para continu:ar en recu-
peracion. Pero el apoyo que nos hace falta para seguir con cgc’ia
paso procede de nuestra fe en un Poder Superior, de la conviccion
de que todo saldra bien. La fe nos da valor para actua‘r: Cada
paso que trabajamos esta respaldado por nuestra relaciéon con

un Dios bondadoso.
oo
L3

Sélo por hoy: Recordaré que el origen de mi valor y buena vo-
luntad es mi relacién con un Poder Superior.
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Despertar 1° de noviembre

«Mientras nos ayudamos mutuamente,
Dios nos ayuda a todos.»

Texto Basico, p. 60

9,
0’0

La adiccién nos llevé a pensar casi exclusivamente en nosotros.
Hasta nuestras oraciones —si es que orabamos— eran egocéntri-
cas. Le pediamos a Dios que arreglara las cosas o que nos sacara
de apuros. cPor qué? Porque no queriamos vivir con los problemas
que nos habiamos creado. Eramos inseguros. Pensébamos que
la vida consistia en conseguir, y siempre queriamos mas.

Y en recuperacion conseguimos mas... mas que el solo hecho
de no consumir. El despertar espiritual que experimentamos al
trabajar los Doce Pasos nos revela una vida que nunca sonamos
posible. Ya no tenemos que preocuparnos de si habra «suficiente»,
porque llegamos a confiar en un Poder Superior bondadoso que
satisface todas nuestras necesidades diarias. Aliviados de nuestra
incesante inseguridad, ya no tenemos que mirar al mundo como
un sitio en el que competir con los demés para realizar nuestros
deseos. Lo vemos, en cambio, como un lugar para vivir del
amor que nuestro Poder Superior nos ha demostrado. Nuestras
plegarias no procuran gratificacién instantanea, sino ayuda para
ayudarnos mutuamente.

La recuperacién nos despierta de la pesadilla del egocentrismo,
la rivalidad y la inseguridad, ntcleo de nuestra enfermedad. Des-
pertamos a una nueva realidad: todo lo que vale la pena poseer
puede conservarse sélo si lo compartimos con otros.

9,
R <4

Sélo por hoy: Dios me ayuda mientras ayudo a los demas. Hoy
buscaré ayuda dando el amor que me ha dado mi Poder Superior,
porque sé que es la manera de conservarlo.
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2 de noviembre Vivir con problemas sin soluciin

«lener amigos que se preocupan cuando
sufrimos es otra cosa.»

Texto Basico, . HF
%

La solucién de la mayoria de nuestros problemas es serclily
Llamamos a nuestro padrino, rezamos, trabajamos los pasus u
vamos a una reunion. cPero qué pasa con esas situaciones cada
vez mas dificiles sin solucién a la vista?

La mayoria sabemos lo que es vivir con una situacién doloras
un problema que sencillamente no va a desaparecer, Para algur m‘
se trata de una enfermedad incurable y grave, o hijos incorrét jil :It-ul
Otros vemos que lo que ganamos simplemente no nos ai(:nnm
para cubrir los gastos. Y hay quienes tenemos que cuidar a i
amigo o familiar con una enfermedad crénica.

‘ Los que hemos tenido que vivir alguna vez con un probleria
sin solucion, sabemos el alivio que produce simplemente habli
de ello con nuestros amigos en recuperacién. Quizas nos alivie
con su humor, o sientan pena y lloren compasivamente, Mo
importa lo que hagan, siempre nos alivian la carga. Es posible
que no puedan resolver el problema por nosotros ni quitarnos
fal sufrimiento, pero el solo hecho de saber que nos quieren y su
Interesan por nosotros lo hace mas llevadero. Ya no tenemos .qu:‘
volver a estar solos con nuestro sufrimiento.

9,
o

Sélo por }}oy: Esos problemas que no puedo resolver, puedern
hacerse mas soportables si hablo con un amigo. Hoy, llamaré o
alguien que se interese por mi.
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Pase lo que pase 3 de noviembre

«A la larga tenemos que valernos por nosotros
mismos y afrontar la vida tal cual es, asi que,
cpor qué no desde el principio?»
Texto Basico, pp. 100-101
2<g

Algunos creemos que deberiamos proteger a los recién llegados
diciéndoles que antes todo era horrible, pero ahora que estamos
en recuperacion es maravilloso. Nos parece que podriamos es-
pantar a alguien si hablaramos de sufrimientos y dificultades, de
parejas rotas, de cuando nos robaron y cosas de ese tipo. Con un
deseo sincero y bien intencionado de llevar el mensaje, tendemos
a hablar con fervor sélo de lo que va bien en nuestra vida.

Pero la mayoria de los recién llegados sospechan la verdad,
incluso aunque lleven sélo unos dias limpios. Es probable que
«la vida tal cual es» que vive el promedio de recién llegados sea
bastante més tensa que la que vive diariamente el promedio de
veteranos. Si convencemos al recién llegado de que todo se vuelve
color de rosa en recuperacion, seria mejor que nos aseguraramos
estar alli para apoyarlo cuando algo le salga mal.

Quizés sencillamente deberiamos compartir de manera realista
la forma en que empleamos los recursos de Narcéticos Anoni-
mos para aceptar «la vida tal cual es», independientemente de
cémo sea en un determinado dia. La recuperacion, y la vida en
si, contiene partes iguales de dolor y alegria. Es importante que
compartamos ambas para que el recién llegado sepa que nos
mantenemos limpios pase lo que pase.

>,
0.0

Sélo por hoy: Seré honesto con los recién llegados con los que
comparto y les haré saber que, independientemente de lo que
pase en la vida, no tenemos por qué volver a consumir.
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4 de noviembre Intercambio de amor

«... damos amor porque nosotros también lo recibimos
generosamente. A medida que aprendemos a amar, se
abren nuevas fronteras ante nosotros. El amor puede ser
el flyjo de energla vital de una persona a otra.»

Texto Basico, p. 118

e

El amor que se da y el que se recibe son la esencia misma
de la vida. Es el denominador comun universal que nos conecta
con quienes nos rodear. La adiccién nos privo de ese nexo y nos
encerrd en nosotros mismos.

El amor que encontramos en el programa de NA nos vuelve
a abrir el mundo. Quita el cerrojo de la celda de la adicciéon que
nos tenia prisioneros. Al recibir carifio de otros miembros de NA,
descubrimos —quizés por primera vez— lo que es el amor y lo
que puede hacer. Cuando escuchamos a otros miembros hablar
de compartir amor, percibimos cémo llena sus vidas.

Empezamos a sospechar que si dar y recibir amor significa tanto
para los demés, quizds también pueda darle sentido a nuestra
vida. Intuimos que estamos a punto de hacer un gran descubri-
miento, pero también que no comprenderemos completamente
el significado del amor a menos que compartamos el nuestro.
Lo intentamos y descubrimos el nexo que faltaba entre nosotros
y el mundo.

Hoy en dia, nos damos cuenta de que lo que decian era verdad:
«s6lo podemos conservar lo que tenemos compartiéndolo».

9.
%

Sélo por hoy: La vida para mi es una nueva frontera, y el vehiculo
que uso para explorarla es el amor. Daré desinteresadamente el
amor que he recibido.
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La orientacién de Dios 5 de noviemb

«Podemos acceder a nuestro Poder Superior en cualquier
momento. Cuando le pedimos que ros haga conocer su
voluntad para con nosotros, recibimos su orientacion.»
Texto Basico, p. 107

2

No siempre es facil tomar la decisién correcta. Y esto es espe-
cialmente cierto para los adictos que por primera vez apr.enf?l’en
a vivir de acuerdo a principios espirituales. Durante 1a adiccion,
desarrollamos impulsos autodestructivos y antisociales. Chyptsel
surgfan conflictos nos dejabamos guiar por €508 impulsos nega-
tivos. Nuestra enfermedad no nos prepard para tomar decjslories
sensatas.

Hoy en dia, para encontrar la orientacion
pedimos a nuestro Poder Superior. Paramos, rezamos y.escuc'}}a-
mos tranquilamente dentro de nosotros en busca de orientacior.
Hemos llegado a creer que podemos confiar €n un Poter i
grande que nosotros. Podemos acceder aél siempre que nos h aglf]
falta. Lo Gnico que tenemos que hacer es rezar para conocer 5
voluntad de Dios para con nosotros y la fortaleza para cumpli 18

Cada vez que lo hacemos, hallamos la orientacion €n medio de
la confusion y crece nuestra fe. Cuanto més confiamos en TIUGEHO
Poder Superior, més facil es pedir orientacion. Hemos encontrado
el Poder que nos faltaba durante nuestra adiccion, un Podes 8
nuestra disposicion en todo momento. para hallar la F)rlentaCIOH
que necesitamos para vivir plenamente y Crecer espiritualmente,
lo Ginico que tenemos que hacer es mantener contacto con Dios
tal como lo concebimos.

que necesitamos, se la

9,
o

fuente de orientacion
puedo recurrir. Hoy, sl
d de mi Poder Superior.

Sélo por hoy: Mi Poder Superior es und
espiritual dentro de mi a la que siempre
pierdo el rumbo, pediré conocer la volunta
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6 de noviembre Comprender la humildad

«La humildad es el resultado de ser honestos con
nosotros mismos.»

Texto Basico, p. 41
<3

La humildad era una idea tan extrana para la mayoria de noso-
tros, que la ignoramos todo lo posible. La primera vez que vimos
la palabra <humildemente» al comienzo del Séptimo Paso, puede
que hayamos pensado que significaba que nos esperaba un poco
de humillacién. A lo mejor decidimos buscarla en el diccionario,
pero la definicion nos confundié atin mas. No comprendiamos
como se aplicaba a la recuperacion el concepto de «modestia y
subordinacion».

Ser humildes no significa que seamos la forma de vida mas baja.
Al contrario, volverse humilde significa tener una visién realista de
nosotros y de nuestro lugar en el mundo. Llegamos a un estado
de conciencia basado en la aceptacién de todos los aspectos de
nosotros. No negamos nuestras buenas cualidades ni exageramos
nuestros defectos. Aceptamos honestamente quiénes somos.

Ninguno de nosotros lograra jamas un estado de perfecta hu-
mildad. Pero sin duda podemos procurar admitir nuestras faltas
honestamente, aceptar nuestras virtudes y confiar en un Poder
Superior como fuente de fortaleza. Humildad no significa que ten-
gamos que arrastrarnos por la vida de rodillas; sino simplemente
que debemos admitir que no podemos recuperarnos solos. Nos
necesitamos los unos a los otros, y, sobre todo, necesitamos el
poder de un Dios bondadoso. ‘

9,
%5

Solo por hoy: Para ser humilde, aceptaré todas las facetas de
mi mismo y veré cuél es mi auténtico lugar en el mundo. Para
conseguir la fortaleza que necesito para ocupar ese lugar, confiaré
en el Dios que yo concibo.
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Percibir la voluntad de Dios 7 de noviembre

«Crela sinceramente que un Poder Superior podia
devolverme el sano juicio y dejaria de tratar de
imaginarme cuél era la voluntad de Dios, aceptaria las
cosas tal como eran y estaria agradecida.»

s

Cuanto mas tiempo llevamos limpios, menos seguros estamos
de «saber» cuél es la voluntad de Dios para con nosotros, y me-
nos nos importa. Conocer la voluntad de nuestro Poder Superior
tiene menos que ver con el «saber» y més que ver con el «sentir».
Seguimos practicando el Undécimo Paso, pero en lugar de buscar
«sefiales» de nuestro Poder Superior, empezamos a confiar mas
en nuestra intuicion y a fiarnos de nuestros sentimientos respecto
a lo que nos haré sentir bien.

Tras unos anos limpios, lo que si parece que supiéramos reco-
nocer es cuando actuamos contra la voluntad de Dios para con
nosotros. Cuando vamos en contra de su voluntad, tenemos esa
vieja sensacion de incomodidad en el estémago. Esa ndusea es la
advertencia de que si continuamos en esta direccién nos aguardan
muchas noches sin dormir. Es preciso que prestemos atencién
a esos sentimientos, porque a menudo son sefales de que ac-
tuamos contra la voluntad del Poder Superior para con nosotros.

Nuestro Undécimo Paso manifiesta claramente el auténtico
objetivo de la oracién y la meditacién: mejorar nuestro contacto
consciente con el Dios que concebimos y que nos brinda un co-
nocimiento mas claro de la voluntad de nuestro Poder Superior
para con nosotros y la fortaleza para cumplirla. Conocemos la
voluntad de Dios maés claramente por la sensacién que produce,
no por «senales» o palabras, y produce una buena sensacion.

9,
°o

Sélo por hoy: Rezaré para conocer la voluntad de mi Poder Su-
perior para conmigo y pediré la fortaleza para cumplirla. Prestaré
atencién a mis sentimientos, y actuaré cuando me hagan sentir
bien.
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8 de noviembre Libres de la locura

«cNo seria una locura acercarse a alguien y decirle
“por favor, cémo puedo hacer para tener un infarto
o un accidente mortal?”»
Texto Basico, p. 4l
o

Suele decirse que a menos que estemos enamorados, no ¢4
posible recordar lo que se siente al estarlo. Lo mismo podiia
decirse de la locura: una vez libres de ella, quizas olvidemos |t
increiblemente raro que puede ser pensar de una forma demente.
Pero para estar agradecidos del grado de sano juicio que se nos i
devuelto en Narcéticos Anénimos, es necesario que recordemos
lo auténticamente locos que hemos estado.

Hoy en dia, tal vez nos resulte dificil imaginarnos diciendo algo
tan ridiculo como: «Por favor, ¢cémo puedo hacer para tener U
infarto o un accidente mortal?». Nadie en sus cabales pregunta
ria algo asi. Y de eso se trata. Durante nuestra adiccion activa,
no estdbamos en nuestros cabales. Cada dia que consumiamos
nos exponiamos a una enfermedad mortal, a la degradacion, la
explotacién, el empobrecimiento, la cércel, la muerte violenta y
hasta a la muerte por pura estupidez. En este contexto, la idea
de pedir un infarto o un accidente mortal no suena tan lejana. Asl
de locos estabamos.

El programa, la confraternidad y nuestro Poder Superior, juntos,
obran milagros. El Segundo Paso no es una esperanza vana, sino
una realidad. Como conocemos el grado de locura por el que he-
mos pasado, podemos apreciar mucho mejor el Poder milagroso
que nos ha devuelto hasta ahora el sano juicio. Por esa razon, de
verdad estamos agradecidos.

&,
%¢

Sélo por hoy: Me tomaré un rato para recordar lo loco que estaba
mientras practicaba mi adiccién. Después, agradeceré a mi Poder
Superior por el sano juicio que ha devuelto a mi vida.
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Los planes mejor trazados 9 de noviembre

«Lo importante son nuestras acciones; los resultados los
dejamos en manos de nuestro Poder Superior.»
Texto Basico, p. 104
e

Hay un viejo dicho que a veces se oye en nuestras reuniones:
«Si quieres que Dios se ria, haz planes». Cuando lo oimos, por
lo general también nos reimos, pero con cierto nerviosismo. Nos
preguntamos si todos nuestros planes cuidadosamente trazados
estédn condenados al fracaso. Si tenemos algin proyecto importan-
te —una boda, volver a estudiar, o quizés cambiar de profesiéon—
empezamos a preguntarnos si nuestros planes coinciden con los
de nuestro Poder Superior. Somos capaces de preocuparnos tan
frenéticamente por esta cuestion que directamente nos negamos
a hacer ningtn plan.

Pero lo cierto es que sencillamente no sabemos si los planes
de nuestro Poder Superior para nuestra vida estan escritos o no.
LLa mayoria tenemos opiniones sobre la suerte y el destino, pero
creamos o No en estas teorias, seguimos teniendo la responsabi-
lidad de vivir y hacer planes para el futuro. Aunque nos neguemos
a aceptar la responsabilidad de nuestra vida, seguimos haciendo
planes... planes para una existencia superficial y aburrida.

Lo que hacemos en recuperacién son planes, no los resultados
de éstos. No sabemos cémo resultard un matrimonio, unos es-
tudios o un nuevo trabajo hasta que lo probemos. Sencillamente
ponemos en practica nuestro mejor criterio, lo revisamos con
nuestro padrino, rezamos, usamos toda la informacion que tene-
mos a mano, y hacemos los planes més razonables que podemos.
El resto se lo confiamos a la proteccion bondadosa del Dios que
concebimos, sabiendo que hemos actuado responsablemente.

&,
0‘0

Sélo por hoy: Haré planes, pero no planearé los resultados. Con-~
fiaré en la proteccién bondadosa de mi Poder Superior.
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10 de noviembre cMiedo o

«... pero fuéramos donde fuésemos lo llevdbamos
siempre [el miedo] con nosotros.» _
Texto Basico, p, | 1

o,
o

Antes de llegar a Narcéticos Anénimos, para muchos el e
era un factor constante en nuestra vida, Consumiamos porque s
asustaba sentir dolor fisico 0 emocional. Nuestro temor a la garile

y las situaciones nos daba una excusa comoda para consul

drogas. Algunos tenfamos tanto miedo de todo que no podiarmon
salir de casa sin consumir.

Al mantenernos limpios, reemplazamos el miedo por la creencln
en la confraternidad, los pasos y un Poder Superior. A medidy
que crece esta creencia, nuestra fe en el milagro de la recuperi:
cion empieza a influir sobre todos los aspectos de nuestra vida
Empezamos a vernos de otra manera. Nos damos cuenta e
que somos seres espirituales y procuramos vivir de acuerdo
principios espirituales.

Aplicar dichos principios nos ayuda a eliminar el miedo de
nuestra vida. Nos damos cuenta de que si no hacemos dano n|
perjudicamos con actos ilicitos a otras personas, no tenemos por
qué temer su reaccién. Si practicamos el amor, la compasion, la
comprension y la paciencia en nuestras relaciones con los demas,
nos tratan con respeto y consideracién. Vemos que estos cam-
bios positivos son el resultado de permitir que el Poder Superior
obre a través de nosotros. Llegamos a creer —no a pensar, sino
a creer— que nuestro Poder Superior nos desea lo mejor. Inde-
pendientemente de las circunstancias, descubrimos que podemos
avanzar con fe en vez de miedo.

&
0’0

S6lo por hoy: Ya no necesito correr asustado, puedo avanzar con
fe en que mi Poder Superior me reserva sélo lo mejor.
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e la rendicién a la aceptacion 11 de noviembre

«Nos rendimos tranquilamente y dejamos que el Dios
que nosotros concebimos cuide de nosotros.»
Texto Basico, p. 31

2,
R4

|.a rendicién y la aceptacién son como el enamoramiento y el
nmor. El enamoramiento empieza cuando conocemos a algtflen
especial y no requiere nada més que el reconocm:nento del obj_eto
(le nuestro capricho. Pero para que el enamorafmento. se convier-
la en amor, hace falta mucho esfuerzo. Ese vinculo 1.mc1al debe
alimentarse lenta y pacientemente para que se convierta en un
20 soli uradero.
LMEOS cr)iiii?n):::dsucede con la rendicion y la acept.acién. Nos ren-
(limos cuando reconocemos nuestra impotencia. Poco a po(cjo
llegamos a creer que un Poder mas grandg que nosotrgs puede
brindarnos el cuidado necesario. La rendicion se convnerte.den
aceptacién cuando dejamos entrar ese quer en nuestra vida.
Nos examinamos y dejamos que nuestro ch?s nos vea tal clom(?
somos. Después de haber permitido que el Dios que 'conceblr.rcll(’)b
acceda a lo profundo de nuestro ser, aceptamos mejor su cuclI a-
do. Le pedimos que nos alivie nuestros defectos y nos ayude a
enmendar las faltas cometidas. Luego, nos embarcamos en una
nueva forma de vida, mejoramos nuestrf) coniEaQto conscuen‘t: y
aceptamos que nuestro Poder Superior siga cuidandonos, guian
iéndonos. e
doﬂgignfgir:c’iﬁ? somo el enamoramiento, puede s‘er el pnnlep’lo
de una relacién de toda la vida. Pero para convertir la. rend:cr.(c)in
en aceptacion, debemos dejar que el Dios que concebimos cuide

de nosotros a diario.
o
(2

Sélo por hoy: Mi recuperacion es mas que un enamoramlentc).
Me he rendido. Hoy, alimentaré mi contacto consciente con un

Poder Superior y aceptaré que siga cuidandome.
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12 de noviembre Nuestra propia historla

«Cuando contamos nuestra historia honestamente, otra
persona puede identificarse con nosotros. »

Texto Basico, p. 111
9,

0.0

Muchos de nosotros hemos tenido ocasién de ofr a oradores
auténticamente fascinantes en las convenciones de Narcoticos
Anénimos. Recordamos que los oyentes iban de las lagrimas de
identificacion a las risas de alegria. «Algtn dia —quizas pense-
mos—, yo también voy a ser orador en una convencién. »

Pues bien, para muchos ese dia todavia no ha llegado. De ver
en cuando, quizés nos pidan que hablemos en una reunién cerca
de donde vivimos, o en un taller de una pequena convencion,
Pero después de todo este tiempo, todavia no somos oradores
«fuertes» de convencién... y est4 bien. Hemos aprendido que
nosotros también tenemos un mensaje especial que compartir,
aunque solo sea en una reunion local con quince o veinte adictos,

Cada uno tiene Unicamente su propia historia para contar; y
nada més. No podemos contar la historia de nadie. A muchos,
cada vez que nos levantamos para hablar, nos parece que se es»
fuman de nuestra mente todas las frases ingeniosas o las historiag
divertidas. Sin embargo, tenemos algo que ofrecer. Llevamos un
mensaje de esperanza: podemos recuperarnos de la adiccién y
lo hacemos. Y es suficiente.

7
*Qe

Solo por hoy: Recordaré que lo que comparto mejor es mi historia
honesta. Hoy, eso es suficiente.
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Perfectos, no 13 de noviembre

«No vamos a ser perfectos. Si lo fuéramos,
no seriamos humanos.»
Texto Basico, p. 36

0,
o

Todos teniamos expectativas sobre la vida en recuperacion.
Algunos pensabamos que nos permitiria encontrar tra]?ajf) en
seguida, o hacer cualquier cosa que quisiéramos. A lo mejor ima-
ginabamos que nos desenvolveriamos perfectamente en nuestra
interaccién con los demas. Cuando nos paramos a pensar, vemos
que esperabamos que la recuperacion nos hiciera perfectos. No
pensabamos que seguirfamos cometiendo muchos errores; pero
lo hacemos. Lo que se pone de manifiesto no es nuestro lado
adicto, sino nuestro lado humano.

En Narcéticos Andénimos aspiramos a la recuperacion, no a la
perfeccién. La Gnica promesa que se nos hace es librarnos de la
adiccion activa. La perfeccion no es un estado que puedan alcan-
zar los seres humanos, no es una meta realista. Lo que muchas
veces buscamos en la perfeccion es librarnos de la incomodidad de
cometer errores. Y a cambio de esa libertad, sacrificamos nuestra
curiosidad, flexibilidad y las posibilidades de crecer.

Consideremos los términos de ese intercambio: cQueremos
pasar el resto de la vida en un mundo pequeno, bien delimitado,
seguro, pero quizas asfixiante? <O preferimos arriesgarnos a lo
desconocido y buscar todo lo que la vida puede ofrecernos?

9,
0’0

Sélo por hoy: Quiero todo lo que la vida puede ofrecerme y todo
lo que la recuperacion puede brindarme. Hoy, correré el riesgo,
probaré algo nuevo y creceré.
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14 de noviembre No sélo sobrevivir

«Cuando consumiamos, nuestra vida se habia convertido
en un ejercicio de supervivencia. Ahora nos dedicamos
mucho méas a vivir que a sobrevivir»
Texto Basico, p. 60

K/
A4

«iOjalé estuviera muerto!» Es una frase comin de un adicto
en activo, y con razén. Lo Unico que podiamos esperar era seguir
con la misma triste existencia. Nuestro apego a la vida era, en el
mejor de los casos, endeble. La decadencia emocional, la muerte
espiritual y la agobiante certeza de que jamas cambiaria nada,
eran constantes. Tenfamos pocas esperanzas y ninguna idea de
la vida que nos estédbamos perdiendo.

La resurreccién de nuestras emociones, de nuestro espiritu y
de nuestra salud fisica toma su tiempo. Cuanta més experiencia
adquirimos en vivir, en lugar de limitarnos a existir, mejor com-
prendemos lo valiosa y maravillosa que puede ser la vida. Viajar,
jugar con ninos, hacer el amor, expandir nuestros horizontes
intelectuales y establecer relaciones, se cuentan entre las infi-
nitas actividades que dicen «estoy vivo». Descubrimos muchas
cosas que apreciar y estamos agradecidos de tener una segunda
oportunidad.

Si hubiéramos muerto durante la adiccién activa, nos habria-
mos privado amargamente de todos estos placeres de la vida.
Cada dia damos las gracias a un Poder mas grande que nosotros
por otro dia limpios y otro dia de vida.

&,
R

Sélo por hoy: Estoy agradecido de estar vivo. Hoy haré algo para
celebrarlo.
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Soltar las riendas 15 de noviembre

«Toma mi voluntad y mi vida.
Gulame en mi recuperacion.
Enséname a vivir.»
Texto Basico, p. 30
o

¢Cémo empezamos el proceso de dejar que el Poder Superior
guie nuestra vida? Cuando pedimos consejo sobre situaciones
que nos perturban, a menudo vemos que nuestro Poder Supe-
rior opera a través de los demés. Cuando reconocemos que no
tenemos todas las respuestas, nos abrimos a opciones nuevas y
diferentes. La buena voluntad de desprenderse de ideas y opinio-
nes preconcebidas abre el canal para que la orientacion espiritual
ilumine nuestra vida.

A veces, debemos llegar a cierto grado de locura antes de
estar dispuestos a poner las situaciones dificiles en manos de
nuestro Poder Superior. Tramar, luchar, planear y preocuparse
ansiosamente no es suficiente. Podemos estar seguros de que si
ponemos los problemas al cuidado de nuestro Poder Superior, al
escuchar la experiencia de los demés o al meditar tranquilamente,
llegarén las respuestas.

No hay razén para vivir una existencia frenética. Arremeter
contra la vida como si hubiera un incendio nos desgasta y no nos
lleva a ninguna parte. A largo plazo, por mucho que manipulemos,
no cambiara la situacién. Cuando soltemos las riendas y dejemos
entrar a un Poder Superior, descubriremos la mejor forma de
actuar. Tengamos la seguridad de que las respuestas que surgen
de una sélida base espiritual son infinitamente superiores a todas
las que podriamos elaborar por nuestra cuenta.

&
0’0

Sélo por hoy: Soltaré la riendas y dejaré que mi Poder Superior
guie mi vida.
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16 de noviembre Nunca mas soloy

«Poco a poco y con cuidado salimos del aislamiento
Yy de la soledad de la adiccién y entramos en
la corriente de la vida.»
Texto Basico, p. 42

&,
%

Muchos pasamos la mayor parte de nuestra época de consu-
mo solos, evitando a los demés a toda costa, especialmente a ln
gente que no consumia. Tratar de encontrar un sitio, tras afios de
aislamiento, en una confraternidad bulliciosa y a veces alborotada,
no siempre es fécil. Es posible que todavia nos sintamos aislados
y nos centremos en las diferencias més que en las semejanzas,
Los sentimientos de agobio que con frecuencia surgen al principio
de la recuperacién —miedo, ira, desconfianza— también puedern
mantenernos aislados. Tal vez nos sintamos extrafos, pero debe-
mos recordar que el aislamiento es nuestro, no de NA.

En Narcéticos Anénimos se nos ofrece una oportunidad muy
especial para la amistad. Nos unimos a personas gue nos com-
prenden mejor que nadie. Nos animan a compartir nuestros senti-
mientos, problemas, éxitos y fracasos con ellas. El reconocimiento
y la identificacién que encontramos en NA llenan lentamente el
vacio de nuestro corazén. Como suele decirse: el programa fun-
ciona si se lo permitimos.

o
Solo por hoy: La amistad de otros miembros de la confraternidad
€s un don que me anima a vivir. Me acercaré a la amistad que me
ofrecen en NA y la aceptaré.
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Atravesar el dolor 17 de noviembre

«Ya no tenemos por qué volver a consumir, no importa
cémo nos sintamos, tarde o temprano todos los
sentimientos pasaran.»
Texto Basico, p. 94
23

Duele como nunca. Sales de la cama después de una noche ?in
dormir, hablas con Dios, y aun asi no te sientes mejor. «Pasara»,
te dice una vocecita, «¢Cuédndo?», preguntas mientras andas,
rezongas y sigues adelante con tu dia. _

Sollozas en el coche y enciendes la radio todo el camino para
no oir tus pensamientos. Pero vas directamente al trabajo y ni
piensas en consumir drogas. 0

Tienes un nudo en el estémago. Cuando el sufrimiento se
vuelve insoportable, te quedas atontado y en silencio. Vas a una
reunién; ojala estuvieras tan contento como parecen estar los
otros miembros. Pero no recaes.

Lloras un poco mas y llamas a tu padrino. Condu.ce_s hasta la
casa de un amigo y ni siquiera notas la belleza del paisaje porque
tu horizonte interior es un desierto. Quizas no te sientas mejor des-
pués de la visita, pero por lo menos no has ido a ver al Fr‘ahcar_ﬂ;u.

Escuchas un Quinto Paso. Compartes en una reunion. Miras
el calendario y te das cuenta de que has conseguido pasar otro
dia limpio. |

Entonces, un buen dia te despiertas, miras afuera y t‘e das
cuenta de que es un dia precioso. El sol brilla. E;l cielo esta a.lzul.
Respiras hondo, sonries de nuevo y sabes que si, que en realidad
todo pasa.

D
Sélo por hoy: Independientemente de como me sienta hoy, se-
guiré con mi recuperacion.

335



18 de noviembre Autodescubrimienlo

«El Décimo Paso puede ayudarnos a corregir nuestros
problemas para vivir y evitar que éstos se repitan.»

Texto Basico, p. 49
DS

Nuestra identidad —lo que pensamos y sentimos— ha sido
configurada por nuestras experiencias. Algunas de ellas nos han
hecho sentir buenas personas; otras, nos han avergonzado; pero
todas han influido en lo que somos hoy en dia. Podemos apro
vechar el conocimiento que adquirimos cuando examinamos
nuestros errores, utilizando esta sabiduria para que nos guie ern
las decisiones que tomemos hoy.

Aceptarnos significa aceptar todos los aspectos de nosotros;
las virtudes y defectos, los éxitos y los fracasos. La verglienza y la
culpabilidad que no se trabajan pueden paralizarnos, impedirnos
progresar en nuestra vida. Algunas de las enmiendas mas sig-
nificativas por los errores del pasado consisten simplemente en
comportarnos hoy en dia de otra manera, Nos esforzamos por
mejorar y medimos nuestro éxito comparando lo que éramos
con lo que somos.

Como somos humanos, continuaremos equivocandonos; sin
embargo no tenemos por qué cometer los mismos errores una y
otra vez. Al examinar nuestro pasado y ver que hemos cambiado
y crecido, hallaremos esperanzas para el futuro. Lo mejor esta

por llegar.
o

Sdlo por hoy: Haré lo mejor que pueda con lo que tengo hoy.
Cada dia aprenderé algo nuevo que me ayude mariana.
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El idioma de la identificacion 19 de noviembre

«... el adicto se identificaria desde el principio, tanto
como le hiciera falta, para convencerse de que podia
mantenerse limpio mediante el efemplo de otros cuya

recuperacion se habla prolongado durante
muchos anos.»
Texto Basico, p. 100

&,
o5

La mayoria, como no estdbamos muy seguros de que NA fuera
para nosotros, la primera vez que fuimos a una reunioén encon-
tramos muchas cosas que criticar. O bien nos parecia que nadie
habfa sufrido tanto como nosotros, o que no habfamos sufrido
bastante. Pero a medida que escuchdbamos, empezamos a oir
algo nuevo, un idioma sin palabras con sus raices en el recono-
cimiento, la creencia y la fe: el idioma de la identificacién. Como
desedbamos integrarnos, seguimos escuchando.

Amedida que aprendemos a comprender el lenguaje de la em-
patia, descubrimos toda la identificacién que necesitamos. Para
entender este idioma especial, escuchamos con el corazon, Tiene
pocas palabras; es méas para sentir que para hablar. No predica
ni alecciona, escucha. Puede alcanzar y conmover el espiritu de
otro adicto sin una sola palabra.

La fluidez en el idioma de la identificacion llega con la practica.
Cuanto mas lo usamos con otros adictos y con nuestro Poder
Superior, mejor lo entendemos. Hace que sigamos viniendo.

2,
Q’O

S6lo por hoy: Escucharé con mi corazén. Cada dia que pase
tendré mayor fluidez con el idioma de la identificacion.
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20 de noviembre Realizarsoe

«No tendiamos a la realizacién personal,
sino que nos concentrabamos en el vacio y la falta
de sentido de todo.»

Texto Basico, p. 101
23

Durante nuestra adiccién activa, probablemente cientos de
veces deseamos convertirnos en alguien diferente. Mos hubieri
gustado estar en el lugar de alguien que tenia un coche bonito o
una casa mas grande, un trabajo mejor, una pareja mas atractiva. .,
cualquier cosa distinta de lo que teniamos. Nuestra desespera
cion era tan terrible que casi ni podiamos imaginar que alguien
estuviera peor que nosotros.

En recuperacién, puede que descubramos que sentimos otr
clase de envidia. Tal vez sigamos comparando nuestra sensacid
interna con las cosas externas de otros y nos parezca que todavia
no tenemos suficiente. Quizés pensemos que todos, desde ¢l
miembro mas nuevo hasta e] veterano mas antiguo, hablan mejor
que nosotros en las reuniones. A lo mejor creemos que todos log
demas trabajan mejor que nosotros el programa, porque tienen un
coche mas bonito, una casa mas grande, mas dinero o lo que sea,

El proceso de recuperacién que se vive a través de los Doce
Pasos nos lleva de una actitud de envidia y baja autoestima a un
espacio de realizacion espiritual y profunda valoracién de lo que
tenemos. Nos damos cuenta de que no cambiariamos volun-
tariamente nuestro lugar por el de otro, porque lo que hemos
descqbierto dentro de nosotros no tiene precio.

&,
0,0

Sélo por hoy: En mi vida tengo mucho de que estar agradeci-
do. Apreciaré la realizacién espiritual que he descubierto en la
recuperacion.
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Desprenderse de los defectos 21 de noviembre

«Si [los defectos de cardcter] contribuyeran a nuestra
salud y felicidad, no habriamos llegado a semejante
estado de desesperacion.»

Texto Basico, p. 41

3

Empezar con el Sexto y Séptimo Paso no siempre es facil. Qui-
7/4s nos veamos con tantos defectos que todo en nosotros nos
parezca malo. A lo mejor tenemos ganas de escondernos debajo
de una piedra. No nos gustaria de ninguna manera que nuestros
companeros adictos se enteraran de nuestras imperfecciones.

Es probable que pasemos por un periodo en el que examinemos
todo lo que digamos y hagamos para poder identificar nuestros
defectos de caréacter y estar seguros de eliminarlos. Quizés re-
cordemos un dfa en particular, humillados por tener la certeza de
haber dicho lo més vergonzoso del mundo, y decidamos quitarnos
de encima a cualquier precio esas caracteristicas horribles.

Pero en el Sexto y Séptimo Paso no dice en ninguna parte que
vamos a aprender a dominar nuestros defectos de caréacter, De
hecho, cuanta mas atencion les prestamos, con mas firmeza se
atrincheran en nuestra vida. Hace falta humildad para reconocer
que al igual que no podemos controlar nuestra adiccion, tampo-
co podemos controlar nuestros defectos. No podemos eliminar
nuestros propios defectos; lo iinico que podemos hacer es pedirle
a un Dios bondadoso que nos los quite.

Desprenderse de algo doloroso puede ser tan dificil como
desprenderse de algo placentero. Pero reconozcamoslo, aferrarse
a ellos es mucho trabajo. Cuando recapacitamos sobre lo que
estamos reteniendo, vemos que el esfuerzo sencillamente no vale
la pena. Ha llegado la hora de desprendernos de nuestros defectos

de caracter y pedirle a Dios que los elimine.
D3

Sélo por hoy: Estoy listo para que me quiten los defectos. Me
desprenderé de ellos y dejaré que un Dios bondadoso me cuide,
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22 de noviembre Primero, la base

«A medida que empezamos a funcionar en la sociedad,
nuestra libertad creativa nos ayuda a ordenar nuestras
prioridades y a hacer primero las cosas basicas.»

Texto Basico, p. fili
<

Algunos, en cuanto estamos limpios, empezamos a ponel
otras prioridades por encima de nuestra recuperacion. Profesidri,
familia, relaciones..., todo forma parte de la vida que desculil
mos cuando sentamos las bases de nuestra recuperacion. Paro
no podemos construir una vida estable sin hacer antes el trabajo
bésico y duro de poner los cimientos de recuperacion. Una vicla,
como una casa construida sobre arena, en el mejor de los cascs
se tambalearia.

Antes de empezar a centrar toda nuestra atencién en recors
truir minuciosamente la estructura de nuestra vida, tenemos ¢|u#
sentar las bases. Primero reconocemos que todavia no tenernios
base, que nuestra adiccién ha vuelto nuestra vida terriblemenite
ingobernable. Después, con la ayuda de nuestro padrino o madii
na y nuestro grupo, buscamos fe en un Poder lo suficientemenis
fuerte para ayudarnos a preparar el terreno de una nueva vida
Quitamos los escombros del sitio sobre el que vamos a edificii
nuestro futuro. Por Gltimo, desarrollamos una profunda familiarl
dad préctica con los principios que usaremos en nuestros asunlos
permanentes: un autoexamen honesto, confianza en la orientacici
y la fortaleza de nuestro Poder Superior y servicio a los demas

Una vez preparada la base, enfonces podemos avanzar a (oda
maéquina para poner nuestra vida en orden. Pero primero deberrion
preguntarnos si los cimientos son sélidos, porque sin ellos, nacds
de lo que construyamos puede durar mucho.

&
o

Sélo por hoy: Me ocuparé de sentar una base sélida de recups
racion. Sobre ella, puedo construir una recuperacion para fada
la vida.
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Voluntad de Dios 23 de noviembre

«El alivio de “soltar las riendas y dejarselas a Dios”, nos
ayuda a desarrollar una vida digna de vivir.»

Texto Basico, p. 30

9,
A5

Durante nuestra adiccién, nos daba miedo lo que podia pasar
si no controldbamos todo lo que nos rodeaba. Muchos inventa-
bamos complicadas mentiras para proteger nuestro consumeo de
drogas. Algunos manipulabamos a todos los que nos rodeaban
intentando frenéticamente sacarles algo para poder consumir
mads drogas. Unos pocos llegamos al extremo de impedir que dos
personas se hablaran para que no descubrieran nuestra trama
de mentiras. Nos empefiabamos en mantener la ilusién de que
controlédbamos nuestra adiccién y nuestra vida. En el proceso, nos
privamos de la serenidad que surge de rendirnos a la voluntad de
un Poder Superior.

En recuperacién, es importante que nos desprendamos de
la ilusién de control y nos rindamos a un Poder Superior, cuya
voluntad para con nosotros es mejor que cualquier cosa que
podamos conseguir con trucos, manipulaciones o intrigas por
nuestra cuenta. Si vemos que tratamos de controlar los resultados,
lemerosos del futuro, hay algunas medidas que podemos tomar
para invertir esa tendencia. Vamos al Segundo y Tercer Paso y
examinamos lo que hemos llegado a creer acerca de un Poder
Superior. ¢Creemos de verdad que este Poder puede cuidarnos
y devolvernos el sano juicio? Si es asi, podemos vivir con todos
los altibajos de la vida, con sus desilusiones y penas, con sus

maravillas y alegrias.
D8

H0lo por hoy: Me rendiré y dejaré que se haga la voluntad de un
I'odler Superior en mi vida. Aceptaré el don de la serenidad que
Irinda la rendicion.

341



24 de noviembre Recuperarse con gratitud

«Empezamos entonces a alimentar la idea de que
estar limpios no valia la pena y nuestra vieja forma
de pensar se ocupé de estimular la autocompasion, el
resentimiento y la ira.»
Texto Basico, p. 115

7
o

Hay dias en que algunos nos sumimos en la autocompasian.
Resulta facil. Quizés tengamos expectativas de como deberia 50l
nuestra vida en recuperacion, expectativas que no siempre &6
cumplen. Tal vez hayamos intentado controlar a alguien sin éxiti
0 pensamos que nuestras circunstancias deberian ser diferentos
Alo mejor nos comparamos con otros adictos en recuperacion, ¥
nos parece que estamos peor. Cuanto mas intentamos que la vida
se ajuste a nuestras expectativas, mas incémodos nos sentirmas
La autocompasién proviene de vivir en base a expectativas ol
lugar de vivir en el mundo tal como es en realidad.

Cuando el mundo no coincide con nuestras expectativas, por I
general son estas dltimas las que deben ajustarse, no el mundi
Podemos empezar por comparar nuestra vida de hoy con la il§
antes, y estar agradecidos por nuestra recuperacién. Podermins
ampliar este ejercicio de gratitud, si repasamos todas las casas
buenas que tenemos en nuestra vida y damos las gracias de ¢us
el mundo no se ajuste a nuestras expectativas, sino que las sujie
ra. Si seguimos trabajando los Doce Pasos, cultivando cada vis
mas gratitud y aceptacion, el futuro nos reserva mas crecimienti
felicidad y paz de espiritu.

Hemos recibido mucho en recuperacién; mantenernos lirmpios
ha valido la pena. La aceptacién de nuestra vida nos libra ie

nuestra autocompasién.

D,
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Sélo por hoy: Aceptaré mi vida tal cual es con gratitud.
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Meditacion 25 de noviembre

«Aquietar la mente mediante la meditacion nos ayuda a
lograr una paz interior que nos pone en contacto con el
Dios que llevamos dentro.»
Texto Basico, p. 54

9,
e

Mientras avanza nuestra recuperacion, muchas veces pensa-
mos en lo que nos llevé a Narcéticos Anénimos en un principio y
logramos apreciar cuanto ha mejorado la calidad de nuestra vida.
Ya no hay razén de que tengamos miedo de nuestros pensamien-
los. Y cuanto mas rezamos y meditamos, mayor sensacion de
tranquilidad y bienestar tenemos. La paz y la calma que sentimos
cdlurante los momentos de quietud, confirman que nuestras nece-
sidades més importantes —las necesidades espirituales— estan
satisfechas.

Podemos identificarnos con otros adictos y reforzar nuestra
conciencia en el proceso. Aprendemos a no juzgar a los demas
y sentimos la libertad de ser nosotros mismos. Durante nuestra
ieflexion espiritual, encontramos intuitivamente «el Dios que lle-
vamos dentro» y vemos que estamos en armonia con un Poder

mas grande que nosotros.
D3

Solo por hoy: Reflexionaré sobre el don de la recuperacion y
escucharé en silencio la orientacién de mi Poder Superior.
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26 de noviembre Responsabilidad

«Muchas cosas suelen suceder en un dia, tanto negativas
comp positivas. Sino nos tomamos el liempo para
apreciar ambas, es posible que pasemos por alto algo
que nos ayudaria a madurar.»
IP N° 8, Sélo por hoy

&,
%5

Responsabilidad, responsabilidad..., las responsabilidades de
la/ vida estén por todas partes. «Debemos» conducir con cintus
ron de seguridad. «<Debemos> limpiar la casa. «<Debemos» hacer
crerta§ Cosas para nuestra pareja, nuestros hijos, las personas que
apadrinamos. Y encima de todo, «debemos» ir a las reuniones y
practicar el programa lo mejor que podamos. No es de extrafiar
que a veces queramos huir de todas estas obligaciones y esca-
parnos a alguna isla lejana... idonde «no debamos» hacer nadal

En momentos como éstos, cuando nos abruman las respon-
sabilidades, nos olvidamos de que no es necesario que sean una
carga. Si tenemos el deseo de huir de nuestras responsabilidad,
debemos aflojar el paso, recordar por qué las hemos asumido y
prestar atencion a las gratificaciones que nos producen. Es posible
disfrutar de todas las responsabilidades de la vida, tanto si se trata
de un trabajo que por lo general nos estimula e interesa, o una
pareja cuya personalidad normalmente nos atrae, asi como de un
hijo con el que nos gusta jugar y del que queremos ocuparnos.

O,
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Sélo por hoy: Cada momento es especial. Le prestaré atencion,

agradecido de mis responsabilidades y del placer especial que
producen.
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Buscar la ayuda de Dios 27 de noviembre

«Hay momentos en nuestra recuperacion
en que pedir ayuda a Dios es nuestra mayor fuente de
fortaleza y valor.»

Texto Basico, p. 31

&,
o

Cuando hacemos el Tercer Paso, decidimos dejar que un Po-

der Superior bondadoso nos guie y cuide en nuestra vida diaria.

Tomamos la decisién de dejar que esta orientacién y proteccion
entre en nuestra vida. Algunos creemos que una vez hecho el
Tercer Paso, Dios nos guia. A partir de entonces, es s6lo cuestion
de ver hacia dénde nos lleva.

La decisién del Tercer Paso es un acto de fe, y pedir la ayuda de
Dios es una forma de renovarlo. Poner la fe en accién, en nuestra
vida cotidiana, nos da el valor y la fortaleza que necesitamos, por-
que sabemos que contamos con la ayuda de un Poder Superior
bondadoso. Confiamos en que todas nuestras necesidades seran

cubiertas. Podemos utilizar esa fe y esa confianza sélo con pedirlas.
DS

Sélo por hoy: Recordaré que no estoy solo, pidiéndole a mi Poder
Superior que me ayude en cada paso del camino.
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28 de noviembre Ser uno mismo

«La verdadera humildad consiste en aceptarse y tratar
honestamente de ser uno mismo.»
Texto Bésico, p. 41

7
0’0

La humildad es un concepto enigmatico. Sabemos mucho
sobre humillacién, pero humildad es una idea nueva. Suena
sospechosamente a arrastrarse, doblegarse y someterse. Pero
la humildad no es eso. La auténtica humildad es, sencillamente,
aceptar quienes somos.

Cuando llegamos al paso que usa la palabra <humildemente»,
ya hemos empezado a poner en préactica este principio. El Cuarto
Paso nos da la oportunidad de examinar quiénes somos en reali-
dad, y el Quinto nos ayuda a aceptar lo que sabemos.

La préactica de la humildad implica aceptar nuestra auténtica
condicidn, ser uno mismo con honestidad. No tenemos que arras-
trarnos ni rebajarnos, ni tratar de parecer mas inteligentes, ricos
o felices de lo que somos en realidad. La humildad significa que
abandonemos toda pretensién y vivamos lo més honestamente

que podamos.
%

Sélo por hoy: Dejaré que el conocimiento de mi verdadera natura-
leza guie mis acciones. Hoy, me enfrentaré al mundo tal como soy.
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El cuidado de nuestro

Poder Superior 29 de noviembre

«Creemos que nuestro Poder Superior
cuidara de nosotros.»
Texto Basico, p. 67

9,
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Nuestro programa se basa en la idea de que la aplicacion de
sencillos principios puede producir efectos profundos en nues-
tra vida. Uno de estos principios consiste en que nuestro Poder
Superior, si se lo pedimos, nos cuidara. Como es un principio
tan basico, quizas tengamos tendencia a ignorarlo. A menos que
aprendamos a aplicar conscientemente esta verdad espiritual,
pasaremos por alto algo tan importante para nuestra recuperacion
como respirar para Vivir.

¢Qué sucede cuando estamos tensos o asustados? Si hemos
intentado mejorar conscientemente la relacién con nuestro Poder
Superior, no habré problemas. En lugar de actuar precipitada-
mente, nos detendremos durante un momento y recordaremos
ejemplos especificos en que nuestro Poder Superior nos ha de-
mostrado su interés en nosotros. Es algo que nos asegurara que
el Poder Superior todavia esté a cargo de nuestra vida. Después,
buscaremos orientacién y fortaleza para la situacion que tenemos
delante, y procederemos con tranquilidad, seguros de que nuestra
vida esté en manos de Dios.

«Nuestro programa es una serie de principios», como nos dice
nuestro Librito Blanco. Cuanto més consecuentemente intente-
mos mejorar nuestra valoracién consciente de estos principios,
mas facilmente podremos aplicarlos.

9,
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Sélo por hoy: Intentaré mejorar mi contacto consciente con el
Poder Superior que me cuida. Cuando surja la necesidad, sé que
podré confiar en esa proteccion.
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30 de noviembre Compartir mi verdadero yo

«Compartir con otros evita que nos sintamos
aislados y solos.»

Texto Basico, p. 97

N
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Intimidad es compartir con otro ser humano nuestros pen-
samientos y sentimientos maés profundos. Muchos ansiamos el
carifo y la compania que brinda la intimidad, pero no son cosas
que llegan sin esfuerzo. Durante nuestra adiccién, aprendimos a
guardarnos de los demés para que no amenazaran nuestro con-
sumo. En recuperacién, aprendemos a confiar en los demas. La
intimidad exige que bajemos la guardia. Para sentir la proximidad
que produce la intimidad, debemos permitir que los demas se
acerquen a nosotros... a nuestro verdadero yo.

Sivamos a compartir lo més profundo de nuestro ser con otros,
primero debemos tener una idea de cémo somos realmente en
nuestro interior. Examinamos nuestra vida con regularidad para
averiguar quiénes somos, qué queremos y cémo nos sentimos,
Después, basdndonos en nuestro inventario periodico, debemos
ser con nuestros amigos lo més completa y coherentemente
honestos que podamos.

La intimidad es parte de la vida, y por lo tanto, parte de vivir
limpios; como todo en recuperacién, tiene su precio. El riguroso
autoexamen que la intimidad requiere puede ser un trabajo duro,
y la total honestidad que implica muchas veces trae complica-
ciones. Pero el resultado, librarnos del aislamiento y la soledad,

bien vale el esfuerzo.
0:0

Sélo por hoy: Como resultado de la intimidad, aspiro a librar-
me del aislamiento y la soledad. Hoy, llegaré a conocer a «mi
verdadero yo» a través de un inventario personal e intentaré ser
completamente honesto con otra persona.
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Recompensas de la vida 1° de diciembre

«Comenzamos a rezar sélo para conocer la voluntad
de Dios para con nosotros. De este modo obtenemos
tinicamente lo que somos capaces de manejar.»

Texto Basico, p. 56

&,
D3

Imaginemos lo que pasaria si Dios nos diera todo lo que qui-
siéramos. Un fabuloso coche nuevo, las mejores notas, un triple
aumento de sueldo... todo para nosotros sin esfuerzo, sélo con
pedirlo.

Ahora imaginemos los problemas que traen consigo los au-
mentos que no nos hemos ganado, los coches nuevos de lujoy
el reconocimiento académico inmerecido. ¢Qué hariamos con un
aumento de sueldo enorme concedido sin ninguna razon? ¢Como
manejariamos nuestras nuevas responsabilidades econdmicas?
¢Cémo harfamos para vivir a la altura del aumento? cAparenta-
rfamos que nos lo merecemos aunque sepamos que no es asi?

'Y con el coche fabuloso, ¢qué? La mayoria tiene altos gastos
de seguro y de mantenimiento. ¢Estamos preparados para en-
cargarnos de lo que pedimos?

¢Y los honores académicos? ¢Podriamos responder como es-
tudiantes brillantes después de sacar unas buenas notas para las
que no hemos estudiado? ¢Qué harfamos si nos desenmascararan
por tramposos?

Cuando hablamos a Dios, hace falta que recordemos que vivi-
mos en un mundo real. Recibimos recompensas y aprendemos
a manejarlas a medida que nos llegan. Limitarnos en nuestras
oraciones a pedir conocer la voluntad de Dios, la fortaleza para
cumplirla y la capacidad para vivir con los resultados, nos asegura
que no recibiremos més de lo que podamos manejar.

&,
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Sélo por hoy: Rezaré sélo para conocer la voluntad de Dios y
recibir la fortaleza para cumplirla en el mundo real.
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Recuperacion:

2 de diciembre nuestra primera prioridad

«Debemos mantener nuestra recuperacion en primer
lugar y poner nuestras prioridades en orden.»
Texto Basico, p. 9
0

Antes de llegar a NA, teniamos muchas excusas para justifical
nuestro consumo de drogas. «<El me grité». «Ella me dijo tal coss
«Mi pareja me dejé». «<Me echaron del trabajo». Utilizabamos estan
mismas excusas para no buscar ayuda a nuestro problema e
drogas. Tuvimos que darnos cuenta de que estas cosas segulili
pasando porque continudbamos consumiendo drogas. Sin eI
bargo, cuando pusimos nuestra recuperacién en primer lugu,
empezaron a cambiar estas situaciones.

Hoy en dia, quizés tengamos tendencia a hacer lo misma y
utilicemos excusas para no asistir a reuniones ni hacer serviclu
Tal vez nuestras excusas actuales sean de otra indole. «No puedi
dejar a mis hijos». «Las vacaciones me dejaron agotado». <leng
que terminar este proyecto para impresionar a mi jefe». Aun as, il
la recuperacién no es nuestra primera prioridad, es probable ¢[us
no tengamos que seguir preocupéndonos por estas excusas, il
recaemos, es probable que los hijos, las vacaciones y los trabajos
desaparezcan de nuestra vida.

Nuestra recuperacién debe ser lo primero. Con empleo o sin @l
con pareja o sin ella, tenemos que asistir a las reuniones, trabajai
los pasos, llamar a nuestro padrino, y servir a Dios y a los deman
Estas sencillas acciones son las que hacen posible que tengarmos
vacaciones, familia y jefes de los que preocuparnos. La recupe
racion es la base de nuestra vida, y hace posible todo lo deman

N
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Sélo por hoy: Pondré mis prioridades en orden. Mi recuperaciil
es la primera de la lista.
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Una vision sin limites 3 de diciembre

«Entrevemos, quizas por primera vez,
lo que puede ser nuestra nueva vida.»

Texto Basico, p. 41

%

Durante nuestra adiccién, la visién de nosotros mismos era muy
limitada. Cada dia pasébamos por la misma rutina: conseguir,
consumir y buscar nuevas formas y medios para conseguir mas.
Y eso era todo lo que razonablemente podiamos esperar para el
resto de nuestra vida. Nuestras posibilidades eran limitadas.

Hoy en dia, nuestras perspectivas han cambiado. La recupera-
¢ién nos ha dado una nueva visién de nosotros y nuestra vida. Ya
no tenemos por qué estar atrapados en la interminable rutina gris
de la adiccién. Somos libres para desarrollarnos de otra manera,
para probar nuevas ideas y actividades. Al hacerlo, empezamos a
vernos de otro modo. Nuestras posibilidades estan limitadas sélo
por la fortaleza del Poder Superior que nos cuida, y esa fortaleza
no tiene limites.

En recuperacién, la vida y todo lo que hay en ella se abre ante
nosotros. Guiados por nuestros principios espirituales e impulsa-
dos por la fortaleza que nos da el Dios que concebimos, nuestros
horizontes no tienen limites.

9,
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Sélo por hoy: Abriré los ojos a las posibilidades que tengo delante.
Son tan ilimitadas y poderosas como el Dios que yo concibo. Hoy,
actuaré de acuerdo con esas posibilidades.
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4 de diciembre La voluntad de Dios, no la nuestra_

«Sabemos que si pedimos que se cumpla la voluntad
de Dios, rectbiremos lo mejor para nosotros,
independientemente de lo que pensemos.»
Texto Basico, pp. 52-53

&,
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Cuando llegamos a NA, nuestra voz interna se habia vuelto
indigna de confianza y autodestructiva. La adiccién habia distor-
sionado nuestros deseos, nuestros intereses y nuestra intuicién de
lo que era mejor para nosotros. Por eso, en recuperacién, era tan
importante que llegaramos a creer en un Poder més grande que
nosotros, en algo que pudiera proporcionarnos una orientacion
mas sensata y fiable que la nuestra. Hemos empezado a aprender
a confiar en el cuidado de este Poder y en la orientacién interna
que nos brinda.

Como todo proceso de aprendizaje, pedir «<solamente cono-
cer su voluntad para con nosotros y la fortaleza para cumplirla»
requiere practica. La actitud egoista que desarrollamos durante
nuestra adiccion no se abandona de la noche a la mariana y es
posible que afecte la forma en que rezamos. Hasta podriamos
sorprendernos pidiendo algo asi como: «Quitame este defecto
de caracter asi quedo bien».

Cuanto mas francos seamos respecto a nuestras ideas y deseos,
mas facil nos resultara distinguir nuestra voluntad de la del Poder
Superior. «Dios, sélo para que lo sepas —podriamos decir—,
esto es lo que yo quiero de esta situacion. Sin embargo, te pido
que se haga tu voluntad, no la mia». Una vez que lo hacemos,
estamos preparados para reconocer y aceptar la orientacion de
nuestro Poder Superior.

3
Sélo por hoy: Poder Superior, he aprendido a confiar en tu orien-
tacion, sin embargo todavia tengo mis ideas respecto a lo que
quiero en la vida. Déjame compartir estas ideas contigo, y después
hazme comprender claramente tu voluntad para conmigo. Al final,
que sea tu voluntad, no la mia, la que se cumpla.
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Quienes quieren recuperarse 5 de diciembre

«Hemos visto que este programa le funciona a cualquier
miembro que honesla y sinceramente quiera parar
[de consumir drogas].»
Texto Basico, p. 12

&,
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¢Cémo sabemos cuando alguien quiere honesta y sinceramen-
te parar de consumnir drogas? iLa verdad es que no lo sabemos!
Como no podemos adivinar el pensamiento ni conocer las mo-
tivaciones y deseos de otra persona, sencillamente tenemos que
esperar lo mejor.

Quizés hablernos con un recién llegado en una reunién y pen-
semos que no lo volveremos a ver; pero al cabo de unos ancs
nos lo volvemos a encontrar y va bien en su recuperacion. Tal vez
estemos tentados de abandonar a alguien que no para de recaer
0 no consigue estar limpio en seguida, pero no debemos hacerlo.
Por muy poca buena voluntad que alguien demuestre, hay un
hecho indiscutible: el adicto estd en una reunién.

Quizas nunca sepamos los resultados de un Duodécimo Paso;
no es trabajo nuestro calibrar la buena voluntad de un recién lle-
gado. El mensaje que llevamos es parte de nosotros. Lo llevamos
dondequiera que vayamos y lo compartimos generosamente,
dejando los resultados a un Poder més grande que nosotros.

N
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Sélo por hoy: Compartiré mi recuperacién con cualquier adicto,
en cualquier parte, en cualquier momento y bajo cualquier cir-
cunstancia. Dejaré los resultados a mi Poder Superior.
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6 de diciembre Romance y recuperacion

«Las relaciones afectivas pueden ser un terreno
terriblemente doloroso.»

Texto Basico, p. 93

9,
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Para algunos, el amor es como un elixir. La excitacion de un
nuevo amor, el misterio de explorar la intimidad, la sensacién de
libertad que tenemos al permitirnos ser vulnerables... son todas
emociones poderosas. Pero no podemos olvidar que sélo tenemos
un respiro diario de nuestra adiccién. Aferrarnos a este respiro
diario debe ser la prioridad niimero uno en la vida de cualquier
adicto en recuperacion.

Podemos involucrarnos demasiado en una relacion y descuidar
nuestros viejos amigos y nuestro padrino en el proceso. Después,
cuando las cosas se ponen dificiles, muchas veces sentimos que
ya no podemos acercarnos a las personas que nos ayudaban
antes de empezar la relacién amorosa. Esta idea puede abonar
el terreno para una recaida. Si trabajamos nuestro programa con
constancia y asistimos a reuniones, nos aseguramos una red de
apoyo de recuperacion, incluso cuando estamos profundamente
inmersos €n un romance.

MNuestro deseo de tener relaciones amorosas es natural. Pero no
debemos olvidar que, sin nuestro programa, ni siquiera la relacion

mas saludable nos protegera de la fuerza de nuestra adiccion.
)
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Sélo por hoy: No ignoraré mi recuperacién por mi deseo de tener
relaciones amorosas.
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Sobrevivir a nuestras emociones 7 de diciembre

«(Isamos las herramientas que estan a nuestra
disposicién y desarrollamos la capacidad de sobrevivir a
nuestras emociones.»
Texto Basico, p. 36

e
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«¢Sobrevivir a mis emociones? —decimos algunos—. ¢Estas
bromeando?» Cuando consumiamos, jamas nos dimos la opor-
tunidad de aprender a sobrevivir a ellas. Uno no sobrevive a sus
sentimientos —pensabamos—, los droga. El problema era que
el «remedio» para nuestras emociones insuperables nos estaba
matando. Fue entonces cuando llegamos a Narcéticos Anénimos,
empezamos a trabajar los Doce Pasos, y como consecuencia,
comenzamos a madurar emocionalmente.

Muchos hallamos alivio emocional desde el principio. Esta-
bamos cansados de fingir que nuestra adiccién y nuestra vida
estaban bajo control; en realidad nos hizo sentir bien admitir al fin
que no era asi. Después de compartir nuestro inventario con un
padrino, empezamos a comprender que no teniamos que negar
quiénes éramos ni lo que sentlamos para que nos aceptaran.
Cuando terminamos de hacer las enmiendas, supimos que no
era necesario que nos sintiéramos culpables, no nos moririamos
si admitiamos lo que habiamos hecho. Cuanto més trabajabamos
el programa de NA, mejor nos sentiamos viviendo la vida tal como
se presentaba.

Hoy en dia, el programa funciona tan bien como siempre. Si
hacemos un repaso a nuestro dia, somos honestos sobre nues-
tra responsabilidad en él y nos rendimos a la realidad, podemos
sobrevivir a los sentimientos que la vida pone en nuestro camino.
Hemos desarrollado la capacidad de sobrevivir a nuestras emo-
ciones usando las herramientas disponibles.

2,
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Sélo por hoy: No negaré mis sentimientos. Practicaré la hones-
tidad y me rendiré a la vida tal cual es. Usaré las herramientas de
este programa para sobrevivir a mis emociones.
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8 de diciembre Llamar a un defecto, defecto

«Cuando vemos los defectos en nuestra vida y los
aceptamos, podemos desprendernos de ellos y proseguir
con nuestra nueva vida.»

Texto Basico, p. 40

23

A veces, estar dispuestos a dejar que nos eliminen nuestros
defectos de caracter depende del nombre que les demos a és-
tos. Si no los llamamos por su nombre y nos parecen menos
«defectuosos», quizés no logremos ver el dano que nos causan,
Y si aparentemente son inofensivos, cpara qué vamos a pedir a
nuestro Poder Superior que nos los quite de nuestra vida?

Tomemos por ejemplo el hecho de querer «agradar a la gente».
No parece tan malo, ¢verdad? Simplemente significa que somos
personas agradables, ¢éno? No, de ninguna manera. Para decirlo
bruscamente, significa que somos deshonestos y manipuladores,
que mentimos acerca de nuestros sentimientos, creencias y ne-
cesidades, tratando de satisfacer a los demas para que accedan
a nuestros deseos.

O tal vez pensemos que somos personas «tranquilas». ¢Pero
«tranquilidad» significa desatender las tareas domeésticas, evitar
confrontaciones y elegir la rutina mas cémoda? Entonces seria
mejor llamarlo «pereza», o «postergacion» o «miedo».

A muchos nos cuesta identificar nuestros defectos de caracter.
Si es asi, podemos hablar con nuestro padrino o los amigos de NA.
Les describimos nuestro comportamiento clara y honestamente
y les pedimos que nos ayuden a identificar nuestros defectos.
A medida que pase el tiempo, cada vez podremos identificarlos

mejor y llamarlos por su verdadero nombre.
o

Sélo por hoy: Llamaré a mis defectos por su verdadero nombre.
Si me cuesta hacerlo, pediré ayuda a mi padrino.
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Escuchar 9 de diciembre

«La capacidad de escuchar es un don y crece a medida
que crecemos espiritualmente. La vida adquiere un
nuevo significado cuando nos abrimos a este don.»

Texto Basico, pp. 120-121

DX
¢Has visto conversar alguna vez a dos nifos pequenios? Uno

habla de dragones rojos mientras el otro le dice que le molesta la

arena en el zapato. Cuando aprendemos a escuchar a los demas,
en ocasiones nos encontramos con los mismos problemas de
comunicacién. En las reuniones, a veces intentarmos desespera-
damente esforzarnos en escuchar lo que comparte una persona,
mientras nuestra mente no para de planear lo que diremos cuando
nos llegue el turno. En una conversacién, quizas de pronto nos
damos cuenta de que nuestras respuestas no tienen nada que
ver con lo que nos preguntan, consisten mas bien en discursos
preparados cuando estamos en las garras de la autoobsesion.

Aprender a escuchar —a escuchar de verdad— es un trabajo
dificil, pero no esté fuera de nuestro alcance. Podriamos empezar
por hacer referencia a lo que dice nuestro interlocutor en nuestras
respuestas. Cuando alguien expresa un problema, podriamos
preguntarle si podemos hacer algo para ayudarlo. Con un poco de
practica, nos veremos mas libres de la autoobsesion y estaremos
mas cerca de las personas que nos rodean.

&,
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Sélo por hoy: Acallaré mis pensamientos y escucharé los que
me dice ofra persona.
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10 de diciembre Ganadores

«Comencé a imitar alguna de las cosas que hacian los
ganadores. Me volqué en NA. Me sentia bien...»

Texto Basico, p. 164

&,
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En las reuniones, a menudo oimos decir que debemos «que
darnos con los ganadores». ¢Quiénes son los ganadores ¢l
Narcéticos Anénimos? Son féciles de identificar. Trabajan un
programa activo de recuperacién, viven la solucién y se apartar
del problema. Siempre estén listos a tender la mano a los reciér
llegados. Tienen padrino y trabajan con €l. Se mantienen limpios,
sélo por hoy.

Los ganadores son adictos en recuperacién que mantienen
un estado de &nimo positivo. Aunque atraviesen momentos di-
ficiles, siguen asistiendo a reuniones y comparten abiertamente
sus problemas. Saben de corazén que, con la ayuda de un Poder
Superior, nada de lo que les pase seré demasiado dificil de resolver

Los ganadores hacen lo posible por la unidad en el servicio,
Anteponen «los principios a las personalidades». Recuerdan el
principio de anonimato cuando se hace algo, independientemente
de quien participa.

Los ganadores tienen sentido del humor y capacidad de reirse
de si mismos. Y cuando se rien, se rien contigo, no de ti.

¢Quiénes son los ganadores en Narcéticos Anénimos? Cual-
quiera de nosotros puede serlo. Todos tenemos algunos de los
rasgos de los ganadores; a veces nos acercamos mucho al ideal,
otras no tanto. Si hoy estamos limpios y trabajamos el programa
lo mejor que podemos, isomos ganadores!

9,
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Sélo por hoy: Procuraré cumplir con mis ideales. Seré un ga-
nador.

360

El sufrimiento es optativo 11 de diciembre

«Nadie nos obliga a renunciar a nuestro sufrimiento.»
Texto Basico, p. 34
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Es gracioso recordar lo reacios que éramos a rendirnos a la
recuperacion. Parecfa que pensaramos que la vida de los adictos
activos era maravillosa y satisfactoria, y que renunciar a las dro-
gas, peor que cumplir una cadena perpetua a trabajos forzados.
En realidad, la verdad era exactamente lo contrario: nuestra vida
era una pena, pero teniamos miedo de cambiar el sufrimiento
conocido por la incertidumbre de la recuperacion.

En recuperacién, también es posible sufrir, aunque no es ne-
cesario. Nadie nos obliga a practicar los pasos, ir a reuniones, o
trabajar con un padrino. No existe la milicia de NA que nos obligue
a hacer cosas para librarnos del dolor. Pero tenemos eleccion.
Ya hemos elegido abandonar la pena de la adiccion activa por
el sano juicio de la recuperacién. Ahora, si estamos preparados
para cambiar el sufrimiento de hoy por una paz cada vez mayor,
contamos con los medios para hacerlo... si realmente queremos.

&,
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Sélo por hoy: No tengo que ser desdichado a menos que lo de-
see de verdad. Hoy, cambiaré mi sufrimiento por los beneficios
de la recuperacion.
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12 de diciembre Miedo al cambio

«Al practicar los pasos, llegamos a aceptar la voluntad
de un Poder Superior. [...] Perdemos nuestro miedo a lo
desconocido. Quedamos en libertad.»

Texto Basico, p. 19
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La vida es una serie de cambios, tanto grandes como pequenfos,
Aunqgue sepamos y aceptemos este hecho intelectualmente, es
probable que nuestra reaccion inicial al cambio sea de miedo. Por
alguna razén, suponemos que todos y cada uno de los cambios
van a perjudicarnos y hacernos sufrir.

Si miramos atras, a los cambios que han tenido lugar en nues-
tra vida, veremos que la mayorfa de ellos han sido para bien. Es
probable que nos diera mucho miedo la perspectiva de una vida
sin drogas, sin embargo es lo mejor que nos ha pasado. Tal vez
hayamos perdido un trabajo y pensamos que nos moririamos sin
él, pero mas adelante descubrimos mayores incentivos y satisfac-
cién personal en una nueva profesion. Es posible que a medida
que nos animemos a seguir adelante en nuestra recuperacién
experimentemos mas cambios. Superaremos viejas situaciones
y estaremos preparados para las nuevas.

Con todos estos cambios, es natural aferrarse a algo, a cual-
quier cosa conocida, y tratar de no soltarla. Podemos encon-
trar alivio en un Poder mas grande que nosotros. Cuanto mas
permitamos que los cambios se efectien bajo la direccién del
Poder Superior, mas confiaremos en que esos cambios sean para
mejorar. La fe reemplazara al miedo, y sabremos de corazén que

todo saldra bien.
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Sélo por hoy: Cuando tema algin cambio en mi vida, me con-
solaré sabiendo que la voluntad de Dios para conmigo es buena.
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13 de diciembre

«S6lo hay un requisito para ser miembro: el deseo de
dejar de consumir.»

Ser miembro

Texto Basico, p. 10
%

Todos conocemos gente que podria beneficiarse de Narcéticos
Anénimos. Muchas personas que nos encontramos en diferentes
lugares —familiares, viejos amigos, comparieros de trabajo—
realmente podrian usar el programa de recuperacion en su vida.
Lamentablemente, aquéllos que nos necesitan no siempre llegan
a nuestras reuniones.

NA es un programa de atraccién, no de promocién. Somos
miembros Unicamente si decimos serlo. Podemos acompanar
a nuestros amigos o seres queridos a una reunién si lo desean,
pero no podemos obligarlos a adoptar la forma de vida que nos
ha librado a nosotros de la adiccién activa.

Ser miembro de Narcéticos Anénimos es una decision en-
teramente personal que toma cada individuo en su corazon. A
la larga, no son muchos los adictos que se quedan en nuestras
reuniones obligados. Sélo aquéllos que todavia sufren, si tienen la
oportunidad, pueden decidir si son impotentes ante su adiccion.
Podemos llevar el mensaje, pero no al adicto.

NG
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Sélo por hoy: Estoy agradecido de mi decisién de convertirme
en miembro de Narcéticos Andnimos.
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14 de diciembre

«La adiccién es una enfermedad fisica, mental y
espiritual que afecta todos los aspectos de nuestra vida.»

Texto Basico, p. 24

Adiccién, drogas y recuperacion

D

Antes de empezar a consumir, la mayoria tenfamos un este-
reotipo, una imagen mental del aspecto que tenian los adictos.
Algunos nos imagindbamos a alguien que se inyectaba y robaba
en un supermercado para conseguir dinero para drogas. Otros,
nos imaginabamos a un paranoico que espiaba la vida recluido
detrés de puertas cerradas con llave y persianas eternamente ba-
jadas. Pensabamos que mientras no coincidiéramos con ninguno
de esos estereotipos, no podiamos ser adictos.

A medida que progresaba nuestro consumo, descartamos esos
conceptos equivocados sobre la adiccién y caimos en otro: la idea
de que la adiccién se trataba de drogas. Quizas pensaramos que
adiccién significaba habito fisico y que las drogas que no causaban
haébito fisico no eran «adictivas»; o que las drogas que tomabamos
eran las culpables de todos nuestros problemas. Crefamos que si
nos librabamos de esas drogas en particular recuperariamos el
sano juicio en nuestra vida.

Una de las lecciones méas importantes que aprendemos en
Narcéticos Anénimos es que la adiccién es mucho mas que las
drogas que consumimos. La adiccién es una parte de nosotros;
es una enfermedad que abarca todas las areas de nuestra vida,
con o sin drogas. Se pueden ver sus efectos en nuestras ideas,
en nuestros sentimientos, en nuestra conducta, incluso después
de dejar de consumir. Por esta razén, nos hace falta una solucién
que repare todas las areas de nuestra vida: los Doce Pasos.

&,
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Sélo por hoy: La adiccién no es una enfermedad simple, pero
tiene una solucién simple. Hoy, viviré esa solucién: los Doce Pasos
de recuperacion.
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15 de diciembre

Existe un principio espiritual que consiste en
dar lo que hemos recibido de Narcéticos Anénimos para
poder conservarlo. Al ayudar a otros adictos
en recuperacién, podemos aprovechar la riqueza
espiritual que hemos hallado.»

Texto Baésico, p. 56

El placer de compartir

e
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En recuperacién, otras personas han compartido generosamen-
te con nosotros infinidad de veces lo que generosamente se habia
compartido con ellas. Quizés nos hayan hecho un Duodécimo
Paso, o nos hayan pasado a buscar para llevarnos a una reunion.
Tal vez alguien nos invité a comer cuando éramos nuevos. Los
comparieros de NA nos han brindado, a todos, tiempo, atencién y
carifio. Quizas le hayamos preguntado a alguien: «¢Cémo puedo
devolverte el favor?», y probablemente nos haya respondido con
la sugerencia de que hiciéramos lo mismo por un miembro nuevo
cuando pudiéramos.

Al cabo de un tiempo limpios y en recuperacion, nos sorpren
den los deseos de hacer por otros, lo que alguien ha hecho por
nosotros, y nos alegra poder hacerlo. Si recibimos el mensaje en
un hospital o una carcel, podemos unirnos al subcomité local de
Hospitales e Instituciones. Quizés nos ofrezcamos como volun-
tarios para atender el teléfono de ayuda de NA, o dediquemos
nuestros tiempo, atencién y carifio a un recién llegado al ¢ue
tratamos de ayudar.

Hemos recibido mucho en recuperacién. Uno de los dones mas
grandes recibidos, es el privilegio de compartir con otras personas
lo que se ha compartido con nosotros, sin esperar nada a cambio.
Es un placer descubrir que tenemos algo que pueden usar los
demas, y ese placer se multiplica cuando lo compartimos, oy
podemos hacerlo, con generosidad y gratitud.

7
o
Sélo por hoy: Me han dado mucho en mi recuperacion, y esloy
profundamente agradecido por ello. Me alegra poder compal
tirlo con los demés tan generosamente como lo compartieron
conmigo.
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16 de diciembre

«La autocomplacencia es el enemigo de los miembros
con mucho tiempo de abstinencia. Cuando nos
dormimos en los laureles demasiado tiempo, el proceso
de recuperacion se interrumpe.»

Texto Basico, p. 95

Donde hay humo...
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Reconocer la complacencia en nuestra recuperacion es como
ver humo en una habitacién. El <humo» se hace mas denso
cuando se reduce nuestra asistencia a reuniones, disminuye
nuestro contacto con recién llegados o no mantenemos relacién
con nuestro padrino. Si la complacencia es continua, el humo
nos impediré ver la salida. Sélo una reaccién inmediata evitara
un infierno.

Debemos aprender a reconocer el humo de la complacencia.
En NA contamos con toda la ayuda necesaria para hacerlo. Tene-
mos que pasar tiempo con otros adictos en recuperacion porque
quizés ellos detecten nuestra complacencia antes que nosotros.
Los recién llegados nos recordaran lo dolorosa que puede ser
la adiccion activa. Nuestro padrino nos ayudara a mantenernos
centrados, y si tenemos literatura de recuperacién a mano pode-
mos usarla para extinguir las llamas que se encienden de vez en
cuando. La participacién regular en nuestra recuperacion sin duda
nos permitiré ver esas volutas de humo mucho antes de que se
conviertan en un infierno serio.

7
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Sélo por hoy: Participaré en todos los niveles de mi recuperacion.
Mi compromiso con NA es tan fuerte hoy como al principio.
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Motivaciones de servicio 17 de diciembre

«Todo lo que ocurra en el transcurso del servicio de NA
debe estar motivado por el deseo de llevar mejor el
mensaje de recuperacién al adicto que todavia sufre.»

Texto Basico, p. XXVIII

o

Nuestras motivaciones a menudo nos sorprenden. Al comienzo
de nuestra recuperacién casi siempre eran una sorpresa. Hemos
aprendido a revisar nuestras motivaciones a través de la oracion,
la meditacién, los pasos, de hablar con nuestro padrino o madrina
y otros adictos. Cuando sentimos la necesidad particularmente
fuerte de hacer o tener algo, es importante que echemos un vis-
tazo a nuestras motivaciones para ver qué queremos en realidad.

Al comienzo de la recuperacién, muchos nos entregamos con
gran fervor al servicio sin haber empezado una practica regular
de comprobacién de motivaciones. Tardamos un tiempo en
aprender a ser conscientes de las auténticas razones de nuestro
entusiasmo. Quizas queramos impresionar a los demas, demostrar
nuestra capacidad o ser conocidos e importantes. Ahora bien, e
posible que estos deseos no sean perjudiciales en otro ambiente,
exteriorizados de otra manera, pero en el servicio de NA pueden
causar mucho dafio.

Cuando acordamos hacer servicio en NA, tomamos la decision
de ayudar a otros adictos a descubrir y mantener la recuperaci .
Tenemos que revisar cuidadosamente los motivos por los ¢ue
hacemos servicio y recordar que es mucho mas facil ahuyentar
a los adictos en activo que convencerlos de que se queden,
Cuando les mostramos jugarretas, manipulacién o pomposidad,
les presentamos una imagen poco atractiva de la recuperacion.
Sin embargo, el deseo generoso de servir a los demas crea un
ambiente atractivo para el adicto que todavia sufre.
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Sélo por hoy: Revisaré mis motivaciones en busca de un verda
dero espiritu de servicio.
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18 de diciembre El mensaje de nuestras reuniones

«El hecho de que todos y cada uno de los grupos se
concentren en llevar el mensaje proporciona coherencia;
los adictos pueden contar con nosotros.»

Texto Basico, p. 78

3

Los relatos de nuestras aventuras durante la adiccion activa
pueden ser divertidos. Las historias sobre nuestras extranas
reacciones en la época en que consumiamos quizas sean intere-
santes. Pero tienden a trasmitir méas el caos que el mensaje. Los
argumentos filoséficos sobre la indole de Dios son fascinantes.
Las discusiones sobre polémicas de actualidad tienen su lugar...,
sin embargo, su sitio no es una reunion de NA.

Las veces gue nos disgustamos con las reuniones y nos que-
jamos de que «no saben compartir» o que «fue otra sesién de
lamentos», probablemente sean una indicacion de que debemos
echar un buen vistazo en profundidad a la forma en que compar-
timos nosotros.

Compartir cémo empezamos la recuperacién y cémo segui-
mos aqui mediante la practica de los Doce Pasos es el verdadero
mensaje de recuperacion. Eso es lo que todos buscamos cuando
vamos a una reunién. Nuestro propdésito primordial es llevar el
mensaje al adicto que todavia sufre, y lo que compartimos puede
contribuir significativamente a este esfuerzo o producir el efecto
contrario. Es nuestra eleccion y responsabilidad.
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Sélo por hoy: Compartiré mi recuperacién en una reunién de NA.
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19 de diciembre

«Las palabras no significan nada a menos que las
pongamos en practica.»
Texto Basico, p. 67

Hacer lo que decimos

2

El Duodécimo Paso nos recuerda «practicar estos principios
en todos los aspectos de nuestra vida». En NA vemos ejemplos
vivientes de esta sugerencia por todas partes. Los miembros
con mas experiencia, los que parecen tener un aura de paz a su
alrededor, demuestran los beneficios de aplicar en su vida este
fragmento de sabiduria.

Para recibir las recompensas del Duodécimo Paso, es funda-
mental que practiquemos los principios espirituales de recupera-
cién incluso cuando nadie nos ve. Si hablamos de recuperacion
en las reuniones, pero continuamos viviendo como lo haciamos
durante la adiccién activa, nuestros companeros podrian sospe-
char que no hacemos més que citar frases hechas.

Lo que trasmitimos a los miembros mas nuevos proviene mas
de cémo vivimos que de lo que decimos. Si aconsejamos a alguien
que «suelte las riendas» sin haber experimentado el milagro del
Tercer Paso, es muy probable que el mensaje no llegue a los oidos
del recién llegado al que va dirigido. Si en cambio «hacemos lo
que decimos» y compartimos nuestra auténtica experiencia de
recuperacién, el mensaje sin duda resultara evidente para todos.
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Sélo por hoy: Practicaré los principios de recuperacion, aunque
sea yo el tnico que lo sepa.
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20 de diciembre Superar la autoobsesion

«Al vivir los pasos, empezamos a desprendernos de
nuestra autoobsesion.»

Texto Basico, p. 110

9,
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Muchos llegamos al programa convencidos de que nuestros
sentimientos, deseos y necesidades eran de suma importancia
para todo el mundo. Habiamos practicado durante toda la vida
una conducta egoista y egocéntrica y creiamos que era la tnica
forma de vivir.

El egocentrismo no cesa sélo porque dejemos de consumir
drogas. Quizés, asistimos a nuestro primer acontecimiento de NA
y estamos seguros de que todo el mundo en la sala nos mira, nos
juzga y nos condena. Tal vez le exijamos a nuestro padrino que esté
a mano para escucharnos cada vez que lo necesitamos; y €l, a su
vez, puede que nos indique amablemente que el mundo no gira
a nuestro alrededor. Cuanto més insistimos en ser el centro del
universo, menos satisfechos nos sentimos con nuestros amigos,
nuestro padrino y todo lo demas.

Si nos centramos menos en nuestras necesidades y mas en
las de otros, podemos librarnos de la autoobsesion. Cuando los
demas tienen problemas, podemos ofrecerles ayuda. Cuando los
recién llegados necesitan que los lleven a una reunién, podemos
pasar a buscarlos. Cuando nuestros amigos se sienten solos,
podemos pasar un rato con ellos. Cuando nos parece que no nos
quieren o no nos hacen caso, podemos ofrecer a otra persona el
carino y la atencién que necesitamos. Si damos, recibimos mucho
maés a cambio; y esa es una promesa en la que podemos confiar.

O,
%

Sélo por hoy: Compartiré el mundo con los demés porque sé
gue son tan importantes como yo. Cultivaré mi espiritu por medio
de mi entrega.
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Aceptacion y cambio 21 de diciembre

«La libertad para cambiar parece provenir
de la autoaceptacion.»

Texto Basico, p. 67

3

El miedo y la negacién son lo opuesto a la aceptacién. Ninguno
de nosotros es perfecto, ni siquiera ante nuestros propios 0jos;
todos tenemos ciertas peculiaridades que nos gustaria cambiar si
tuviéramos la oportunidad. A veces nos abruma tanto contemplar
lo lejos que estamos de nuestro ideal, que tememos no tener
posibilidades de convertirnos en la persona que deseariamos ser.
Ahi entra en accién nuestro mecanismo de defensa y nos lleva
al extremo opuesto: no hace falta que cambiemos nada, nos
decimos, ¢para qué vamos a preocuparnos entonces? Ninguno
de los dos extremos nos da la libertad de cambiar.

Tanto si somos miembros de NA desde hace tiempo, como si
SOMOS NUEVOS en recuperacion, la libertad de cambiar se consigue
mediante el trabajo de los Doce Pasos. Cuando admitimos nuestra
impotencia y la ingobernabilidad de nuestra vida, contrarrestarmos
la mentira que dice que no tenemos que cambiar. Cuando llega
mos a creer que un Poder més grande que nosotros nos puede
ayudar, perdemos el miedo a estar irremediablemente danados;
llegamos a creer que podemos cambiar. Nos ponemos al cuidaclo
del Dios que concebimos y logramos la fortaleza que necesitamos
para hacer un examen honesto y minucioso de nosotros, Admi-
timos ante Dios, ante nosotros y ante otro ser humano lo que
hemos descubierto. Aceptamos lo bueno y lo malo, empezamos
a ser libres para cambiar.

o
Sélo por hoy: Quiero cambiar. Mediante el trabajo de los pasos
puedo contrarrestar el miedo y la negacién y hallar la aceptacion
necesaria para cambiar.
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22 de diciembre {Ina nueva forma de vida

«Cuando al final del camino nos damos cuenta de que
no podemos seguir funcionando como seres humanos, ni
con drogas ni sin ellas, todos nos enfrentamos al mismo
dilema: [...] o continuamos lo mejor que podamos hasta

el amargo final (carceles, hospitales o la muerte) o
encontramos una nueva manera de vivir.»

Texto Basico, p. 99

D3

¢Cuél era el peor aspecto de la adiccion activa? Para muchos
no era la posibilidad de morir algiin dia a causa de nuestra en-
fermedad. Lo peor era la muerte en vida que experimentabamos
a diario, esa interminable vida sin sentido. Nos veilamos como
fantasmas andantes, no como una parte viva y bondadosa del
mundo que nos rodeaba.

En recuperacién hemos llegado a creer que estamos aqui por
una razén: amarnos a hosotros mismos y amar a los demas. Tra-
bajando los Doce Pasos hemos aprendido a aceptarnos; y con
la autoaceptacion ha llegado el respeto por uno mismo. Hemos
visto que todo lo que hacemos afecta a los demas; somos parte
de la vida de las personas que nos rodean y ellas de la nuestra.
Hemos empezado a confiar en los demds y a reconocer nuestra
responsabilidad hacia ellos.

En recuperacién, hemos vuelto a la vida. Cuidamos de nuestra
nueva vida contribuyendo al bienestar de los demas e intentando
hacerlo mejor cada dia; es aqui donde intervienen el Décimo, el
Undécimo y el Duodécimo Paso. La época de vivir como fantas-
mas ha pasado, pero soélo si tratamos activamente de ser una
influencia saludable, bondadosa y Util en nuestra vida y en las de
quienes nos rodean.

XS
Sélo por hoy: He descubierto una nueva forma de vida. Hoy,
intentaré servir a los demas con carifio y me querré a mi mismo.
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Nuevas ideas 23 de diciembre

«Reevaluamos nuestras viejas ideas para poder
familiarizarnos con las nuevas que conducen a una
nueva forma de vida.»
Texto Basico, p. 106
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Aprender a vivir de otra manera puede ser dificil. A veces,
cuando las cosas se ponen especialmente duras, quizas nos tiente
tomar el camino mas fécil y vivir de acuerdo a nuestras viejas
ideas. Olvidamos que éstas nos estaban matando. Para vivir de
otra manera, tenemos que abrir la mente a nuevas ideas.

Trabajar los pasos, asistir a reuniones, compartir con los demas,
confiar en un padrino o madrina... son sugerencias que pueden
toparse con nuestra resistencia e incluso nuestra rebeldia. El pro-
grama de NA requiere esfuerzo, pero cada paso nos acerca mas
a la clase de persona que de verdad deseamos ser. Queremos
cambiar, crecer, convertirnos en algo més que lo que somos hoy.
Para hacerlo, abrimos la mente, probamos las nuevas ideas que
hemos descubierto en NA y aprendemos a vivir de otra manara,

0,
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Sélo por hoy: Abriré mi mente a nuevas ideas y aprenderé a vivir
de otra manera.
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24 de diciembre El grupo

«El Duodécimo Paso de nuestro programa personal
también nos dice que llevemos el mensaje al adicto que
todavia sufre. [...] El grupo es el vehiculo méas poderoso

que tenemos para llevar el mensaje.»

Texto Basico, p. 78

L7
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Cuando asistimos a las primeras reuniones de Narcéticos Ano-
nimos, conocemos adictos en recuperacién. Sabemos que son
adictos porque hablan de las mismas experiencias y los mismos
sentimientos que nosotros. Sabemos que estan en recuperacion
por su serenidad; tienen algo que queremos. Cuando otros adictos
comparten con nosotros su recuperacién en las reuniones de NA
tenemos esperanza.

La atmésfera de recuperacién nos atrae a las reuniones. Ese
ambiente se crea cuando los miembros del grupo se comprome-
ten a trabajar juntos. Tratamos de mejorar la atmosfera de recu-
peracién ayudando a preparar la reunién, recibiendo a los recién
llegados, y hablando con otros adictos después de la reunion. Son
manifestaciones de nuestro compromiso que hacen atractivas las
reuniones y ayudan a nuestro grupo a compartir su recuperacion.

Compartir experiencias en las reuniones es una de las maneras
en que nos ayudamos mutuamente, y muchas veces es la base
de nuestra sensacién de estar integrados. Nos identificamos con
otros adictos, por lo tanto confiamos en su mensaje de esperan-
za. Muchos no nos habriamos quedado en NA si no hubiéramos
tenido esa sensacién de integracién y esperanza. Cuando compar-
timos en las reuniones de grupo, apoyamos nuestra recuperacion
personal al mismo tiempo que ayudamos a los demas.

&,
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Sélo por hoy: Me acercaré a otro adicto de mi grupo y compartiré
mi recuperacion.

Anonimato y terquedad 25 de diciembre

«Lo que nos empujaba a obtener beneficio personal [...]
—Y que tanto dolor nos causd en el pasado— queda de
lado cuando nos adherimos al principio del anonimato.»

Texto Basico, p. 87
D

La palabra anonimato propiamente dicha significa sin nombre,
pero en el anonimato del programa de NA hay en juego un prin-
cipio mas amplio: la entrega desinteresada. Cuando admitimos
nuestra impotencia para manejar nuestra vida, damos el primer
paso para alejarnos de la terquedad y para acercarnos ala entrega
desinteresada. Cuanto menos intentamos manejar nuestra vida en
base a la terquedad, més encontramos la fortaleza y la orientacién
de las que tan dolorosamente careciamos en nuestra vida.

Pero el principio de entrega desinteresada es mucho mas que
solo hacernos sentir mejor: nos ayuda a vivir mejor. Nuestras
ideas de cémo deberia dirigirse el mundo empiezan a perder
importancia y dejamos de intentar imponer nuestra voluntad a
todos y a todo lo que nos rodea. Cuando abandonamos nuestras
pretensiones de «sabelotodo» y comenzamos a reconocer el valor
de la experiencia de otras personas, empezamos a tratarlas con
respeto. Los intereses de los demaés se vuelven tan importantes
para nosotros como los nuestros; nos ponemos a pensar en lo
mejor para el grupo, no sélo en lo mejor para nosotros. Empe
zamos a vivir una vida més grande de lo que somos, mds amplia
que nosotros, nuestro nombre y nuestra persona; empezamos a
vivir el principio de anonimato.
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Sélo por hoy: Dios, por favor, librame de mi terquedad. Aytidame
a comprender el principio de anonimato; ayddame a vivir desin
teresadamente.



26 de diciembre Un Poder que nunca falla

«Conforme vamos aprendiendo a confiar en este Poder,
empezamos a superar nuestro miedo a vivIr.»

Texto Basico, p. 29
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Somos personas acostumbradas a jugarnos todo a una sola
carta. Muchos tenfamos una droga favorita. Confidbamos en ella
para pasar el dia y soportar la vida. Le éramos fieles; de hecho,
nos encomendébamos a ella sin reservas. Después se volvié contra
nosotros. Nos traicioné la Gnica cosa de la que dependiamos, y
la traicion nos dejé tambaleantes.

Ahora que nos hemos encontrado con las reuniones de recu-
peracién, puede que nos tiente la idea de depender de otro ser
humano que satisfaga nuestras necesidades. Quizés esperemos
que lo haga nuestro padrino o madrina, nuestra pareja o nuest['o
mejor amigo. Pero depender de seres humano es arriesgado. Estan
lejos de la perfeccién. Alo mejor estan de vacaciones, durmiendo
o de mal humor cuando los necesitamos.

Nuestra dependencia debe basarse en un Poder mas grande que
nosotros. No hay fuerza humana que pueda devolvernos el sano
juicio, ocuparse de nuestra voluntad y nuestra vida, o querernosy
estar disponible incondicionalmente cuando la necesitamos. De-
positamos nuestra confianza en el Dios que concebimos, porque

es el tinico Poder que nunca nos fallara.
L)
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Sélo por hoy: Depositaré mi confianza en un Poder superior a
mi, porque es el Gnico Poder que no me defraudara.
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Dios podia devolvernos

el sano juicio 27 de diciembre

«El proceso de llegar a creer nos devuelve el sano juicio,
La fortaleza que nos impulsa a la accién proviene
de esta creencia.»
Texto Basico, p. 29
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Ahora que por fin admitimos nuestra locura y hemos visto ejem-
plos de todas sus manifestaciones, quizas tengamos la tentacién
de creer que estamos condenados a repetir este comportamiento
durante el resto de la vida. Asi como crefamos que la adiccién
activa era irremediable y que nunca lograriamos estar limpios,
también podriamos pensar que no hay esperanzas para nuestro
grado de locura en particular.

iNo es asil Sabemos que debemos nuestra libertad de la adic-
cién activa a la gracia de un Dios bondadoso. Si nuestro Poder
Superior puede realizar un milagro tal como quitarnos la obsesion
de consumir drogas, con seguridad también puede librarnos de
nuestra locura en fodas sus formas.

Si lo dudamos, lo Gnico que tenemos que hacer es pensar
en el sano juicio que ya ha sido devuelto a nuestra vida. Quizas
nos hayamos pasado de la raya con las tarjetas de crédito, pero
reaparece el sano juicio cuando admitimos la derrota y dejamos
de usarlas. Tal vez nos sintamos solos y queramos visitar a los
viejos companeros de consumo, pero si en cambio vamos a visitar
a nuestro padrino es un acto de cordura.

A medida que empezamos a vivir momentos de sano juicio
en recuperacion, la locura de la adiccion se retira al pasado. La
confianza en un Poder superior a nosotros crece a medida que
empezamos a comprender que, ante este Poder, hasta nuestro
grado de locura es insignificante.
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Sélo por hoy: Agradezco al Dios que concibo por cada acto de
cordura en mi vida, porque sé que son muestras de que se me
devuelve el sano juicio.
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28 de diciembre Depresion

«Ya no luchamos contra el miedo, la ira, la culpa, la
autocompasion ni la depresion.»

Texto Basico, p. 31

N7
<

Muchos adictos tenemos depresiones de vez en cuando. Cuan-
do nos sentimos deprimidos, quizés estemos tentados de aislar-
nos. Sin embargo, si lo hacemos, la depresién podria convertirse
en desesperacién. No podemos darnos el lujo de permitir que la
depresion nos lleve a consumir otra vez.

Tratamos, en cambio, de seguir con la rutina de nuestra vida.
Convertimos la asistencia a reuniones y el contacto con nuestro
padrino en prioridades nimero uno. Compartir nuestros senti-
mientos con otras personas, tal vez nos ensefne que no somos
los Unicos que se deprimen en recuperacion. Trabajar con un
recién llegado hace maravillas en nuestro estado de animo. Y, lo
més importante, la oracién y la meditacién pueden ayudarnos a
encontrar la fuerza que necesitamos para superar una depresion.

Practicamos la aceptacién y recordamos que los estados tales
como la depresién, con el tiempo indudablemente pasan. En lugar
de luchar con nuestros sentimientos, los aceptamos y pedimos

la fortaleza para superarlos.
<

Sélo por hoy: Acepto que mis depresiones no duraran para
siempre. Hablaré abiertamente sobre mis sentimientos con mi
padrino u otra persona comprensiva.
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A través de los ojos de los demas 29 de diciembre

«Cuando alguien nos seflala un defecto, quizds nuestra

primera reaccion sea ponernos a la defensiva. [...] [Pero]

si de verdad queremos ser libres, tenemos que escuchar
con atencion lo que otros adictos nos sugieran.»

Texto Basico, p. 42
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En algin momento de nuestra recuperacion, llegamos a la
desagradable conclusién de que la forma en que nos vemos no-
sotros, no necesariamente es la misma en que nos ven los demas.
Probablemente no somos tan malos, tan buenos, tan bellos ni tan
horribles como pensabamos; pero estamos demasiado cerca de
nosotros como para saberlo. Es aqui donde intervienen nuestros
amigos del programa, los que se preocupan lo suficiente como
para compartir con nosotros lo que realmente ven cuando nos
observan. Nos dicen las cosas buenas que tenemos, y que a lo
mejor no sabemos, y también las malas, que quizas no seamos
capaces de ver.

Es posible que reaccionemos poniéndonos a la defensiva ante
semejante «ayuda», y, en algunos casos, con razon. Sin embar-
go, hasta los comentarios maliciosos sobre nuestros supuestos
defectos, pueden arrojar luz sobre algunos aspectos de nuestra
recuperacién que no vemos. Cada vez que recibimos una suge-
rencia util, sea por la razén que sea, no podemos darnos el lujo
de desestimarla.

No tenemos que esperar que los demas nos brinden espon-
taneamente sus observaciones. Cuando estamos con nuestro
padrino o madrina u otros miembros de NA en los que confiamos,
podemos dar el primer paso y pedirles que nos digan qué ven en
determinadas areas de nuestra vida sobre las que estamos cie-
gos. Queremos una vision mas amplia que la nuestra y podemos
lograrla si nos miramos a través de los ojos de los demas.
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Sélo por hoy: Intento verme tal como soy de verdad. Escucharé
lo que los demaés me digan sobre mi, y me miraré a través de
Sus Qjos.
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30 de diciembre Accién y oracion

«Este crecimiento no es el resultado del deseo, sino de la
accion y la oracion.»
Texto Basico, p. 42

Ko

A veces, parece que nuestra recuperacion avanza demasiado
despacio. Luchamos con los pasos, nos esforzamos por resolver
los mismos problemas, sufrimos los mismos sentimientos inco-
modos dfa tras difa. iOjalé la recuperacién fuera un poco mas
répida para poder tener cierto alivio!

Pero los deseos no funcionan en recuperacion; éste no es un
programa de magia. Si los deseos curaran la adiccion, ihace tiem-
po que todos estariamos bien! Lo que sf alivia en recuperacion
es la accion y la oracién.

Narcéticos Andnimos le ha funcionado a tantos adictos porque
es un programa de accién y oracién cuidadosamente disefiado.
Las acciones que emprendemos en cada uno de los pasos pro-
porcionan cada vez mas recuperacion en cada area de nuestra
vida. Y la oracién nos mantiene en contacto con nuestro Poder
Superior. Juntas, accién y oracién, nos dan una buena base de

recuperacion.
<3

Sélo por hoy: Mi recuperacién es demasiado valiosa como para
tener sélo deseos respecto a ella. Hoy es un buen dia para la
accién y la oracion.
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31 de diciembre

«Trabajar con olros es sélo el comienzo
del servicio.»

Prestar servicio

Texto Basico, p. 68
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Ahora estamos en recuperacién. Hemos alcanzado cierta esta-
bilidad en nuestra vida practicando el programa. Nuestra fe en un
Poder Superior ha crecido. Nuestro despertar espiritual personal
va progresando cémodamente. ¢Y ahora qué? ¢Nos sentamos
tranquilamente y disfrutamos? Por supuesto que no. Descubrimos
una manera de ser Utiles.

Tenemos tendencia a considerar el servicio s6lo en términos
de reuniones de comité o de un puesto a determinado nivel, pero
es algo que va mucho mas alléd de esta concepcién. De hecho,
podemos encontrar oportunidades de servir casi en todos los
ambitos de nuestra vida. Nuestro trabajo es una forma de servir
a la comunidad, independientemente de nuestra ocupacién. Las
tareas del hogar son Utiles a nuestra familia. A lo mejor prestamos
servicios voluntarios a nuestra comunidad.

iQué gran cambio produce esforzarse por servir! Silo dudamos,
tratemos de imaginar cémo seria el mundo si nadie se molestara
en ser (til a los demas. Nuestro trabajo sirve a la humanidad. El
mensaje que llevamos va mas allé de las reuniones de recupera-
cién, influye en todo lo que hacemos.
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Sélo por hoy: Buscaré oportunidades para prestar mis servicios
en todo lo que haga.
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171, 204, 221, 228, 236, 266, 332, 353, 360, 361

Buena voluntad, 61, 131, 136, 160, 208

Cambio, 25, 27, 56, 110, 168, 173, 185, 199, 253, 315, 362,
371

Chismes, 162, 277

Compartir nuestra recuperacion, 49, 75, 80, 81, 83, 101, 129,
152, 170, 199, 269, 284, 321, 330, 368

Compasioén, 9, 264

Complacencia, 1, 69, 104, 187, 238, 240, 276, 352, 360
Compromiso, 104

Confianza, 217, 225

Confraternidad, 4, 16, 33, 35, 37, 77, 83, 96, 99, 109, 119,
130, 132, 147, 165, 192, 201, 217, 225, 273, 281, 290,
304, 320, 379

Crecimiento, 8
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Culpabilidad, 223

Decisiones, 52, 98, 230, 245, 296, 306

Defectos, 108, 136, 143, 339, 358

Deshonestidad, 214, 224

Despertar espiritual, 12, 30, 47, 67, 97, 106, 138, 148

Dios tal como lo concebimos, 14, 46, 82, 117, 128, 152, 183,
195, 197, 198, 278

Ego, 26, 34, 162, 205, 295, 298, 370

Emociones, 36, 60, 103, 151, 187, 270, 287, 335, 378
Enmiendas, 144, 149, 161, 176, 247, 258

Equilibrio, 5, 137, 270

Escribir un diario, 135

Escuchar, 233, 264, 337, 359

Esperanza, 170, 282

Familia, 5, 114

Fe, 2, 10, 11, 15, 39, 50, 123, 124, 139, 155, 172, 231, 288}
317, 328, 345, 347, 376

Fundamentos, 7, 28, 36, 66, 72, 118, 147, 160, 164, 191, 208,
225, 227, 294, 304, 313, 366, 372

Ganadores, 360

Gratitud, 10, 30, 53, 129, 229, 244, 253, 342
Grupo, 45, 152, 186, 374

Hazlo simple, 19, 71, 157, 191, 241

Honestidad, 57, 68, 100, 163, 179, 224, 303, 330
Humildad, 67, 106, 134, 203, 324, 346

Humor, 132, 177

Identificacion, 233, 264, 337, 359

Impotencia, 49, 234, 309

Ingobernabilidad, 298
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Justificacién, 68
Juzgar a los demas, 73, 89, 122, 182, 219, 235, 263, 280, 291

La vida tal cual es, 48, 119, 133, 150, 153, 174, 180, 194, 209,
303, 320, 344, 357

Libertad, 221
Locura, 103, 326
Mantenerse limpio, 51, 65, 98, 165, 212, 249, 290
Maravillas de la vida, 249
Meditacién, 138, 178, 343
Miedo, 15, 63, 79, 115, 123, 141, 173, 328, 362, 371
Muerte, 242
Negacion, 83, 216, 279, 371
Oracién, 163, 275, 302, 323, 351, 354
Paciencia, 202
Padrinazgo, 9, 40, 75, 88
Pasos
Cuarto, 76, 78, 121, 141, 271, 305
Décimo, 18, 23, 54, 145, 220, 248, 252, 262, 314

Duodécimo, 12, 30, 49, 97, 130, 148, 197, 215,
355, 363, 369

Noveno, 144, 149, 161, 176, 247, 258
Octavo, 58, 196, 205, 251, 292
Primero, 13, 29, 210, 234, 309, 364
Quinto, 250

Segundo, 128, 140, 183, 278, 326, 377
Séptimo, 112, 339

Sexto, 108, 136, 143, 271, 358

Tercero, 14, 124, 155, 156, 231, 288, 289, 293, 323, 327,
333, 345, 347, 376
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Undécimo, 3, 138, 142, 163, 193, 195, 232, 270, 275, 284,
302, 325, 343, 351, 354

Perdén, 17, 73, 219, 261, 291, 292
Perseverancia, 316

Planes, 167, 327

Prioridades, 1, 69, 238, 290, 340, 352

Progreso en recuperacion, 8, 25, 56, 59, 74, 113, 116, 139,
164, 237, 256, 380

Recaida, 28, 51, 65, 98, 165, 212

Receptividad, 6, 22, 55, 61, 105, 110, 128, 134, 159, 236, 3/,
379

Relaciones, 76, 95, 182, 205, 218, 272, 295, 348, 356
Remordimiento, 58, 101, 251

Rendicién, 13, 33, 103, 181, 211, 216, 265, 329, 333, 361
Resentimientos, 73, 121, 261, 262

Reservas, 51, 268

Responsabilidad, 40, 52, 118, 176, 230, 296, 306, 310, 344
Reuniones, 111, 147, 240, 260

Secretos, 57, 218, 226, 250, 268

Ser miembro, 33, 35, 166, 192

Servicio, 127, 367

Servir a los demas, 34, 102, 244, 269, 299, 319, 322, 365,
367, 370, 381

Sélo por hoy, 44, 123, 157, 283, 315
Sofar que consumimos, 207
Terquedad, 38, 184, 213, 289, 293, 309

Tolerancia, 89, 112, 122, 182, 194, 219, 235, 263, 277, 280,
291
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Tradiciones
Duodécima, 55, 257, 311, 375
Primera, 21, 45
Quinta, 21, 96, 130, 368
Segunda, 186
Tercera, 166, 363
(Undécima, 96

Valor, 79, 274, 316

Valores, 27, 59, 168, 255, 305

Voluntad de Dios, 3, 54, 142, 213, 246, 307, 323, 325, 341,
354
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Los Doce Pasos de Narcéticos Anénimos

Admitimos que éramos impotentes ante nuestra adiccion,
que nuestra vida se habia vuelto ingobernable.

Llegamos a creer que un Poder superior a nosotros mismos
podia devolvernos el sano juicio.

Decidimos poner nuestra voluntad y nuestra vida al cuidado
de Dios, tal como lo concebimos.

Sin miedo hicimos un detallado inventario moral de nosotros
mismos.

Admitimos ante Dios, ante nosotros mismos y ante otro ser
humano la naturaleza exacta de nuestras faltas.

Estuvimos enteramente dispuestos a dejar que Dios eliminase
todos estos defectos de caracter.

Humildemente le pedimos que nos quitase nuestros defectos.

Hicimos una lista de todas aquellas personas a quienes ha-
biamos hecho dario y estuvimos dispuestos a enmendarlo,

Enmendamos directamente el dafio causado a aquellas
personas siempre que nos fuera posible, excepto cuando el
hacerlo perjudicaria a ellas o a otras.

Continuamos haciendo nuestro inventario personal y cuando
nos equivocabamos lo admitiamos rapidamente.

Buscamos a través de la oracion y la meditaciéon mejorar
nuestro contacto consciente con Dios, tal como lo conce-
bimos, pidiéndole solamente conocer su voluntad para con
nosotros y la fortaleza para cumplirla.

Habiendo obtenido un despertar espiritual como resultado de
estos pasos, tratamos de llevar este mensaje a los adictos y
de practicar estos principios en todos los aspectos de nuestra

vida.
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Las Doce Tradiciones de NA

s

10.

Nuestro bienestar comtn debe tener prioridad; la recupera-
cion personal depende de la unidad de NA.

Para el propésito de nuestro grupo solo hay una autoridad
fundamental: un Dios bondadoso tal como pueda manifes-
tarse en nuestra conciencia de grupo. Nuestros lideres 1o
son mas que servidores de confianza; no gobiernan.

El tnico requisito para ser miembro es el deseo de dejar de
consumir.

Cada grupo debe ser auténomo, excepto en asuntos que
afecten a otros grupos o a NA en su totalidad,

Cada grupo tiene un solo propésito primordial: llevar €l
mensaje al adicto que todavia sufre.

Un grupo de NA nunca debe respaldar, financiar ni prestar el
nombre de NA a ninguna entidad allegada o empresa ajena,
para evitar que problemas de dinero, propiedad o prestigio
nos desvien de nuestro propésito primordial.

Todo grupo de NA debe mantenerse a s mismo completa-
mente, negandose a recibir contribuciones externas.

Narcéticos Anénimos nunca tendré cardcter profesional, perd
nuestros centros de servicio pueden emplear trabajadores
especializados.

NA, como tal, nunca debe ser orgdanizada, pero podemos
crear juntas o comités de servicio que sean directamenté
responsables ante aquéllos a quienes sirven.

NA notiene opinién sobre cuestiones ajenas a sus actividades;
por lo tanto su nombre nunca debe mezclarse en polémicas
publicas.

Nuestra politica de relaciones publicas se basa méas bien erl
la atraccién que en la promocién; necesitamos mantenei
siempre nuestro anonimato personal ante la prensa, la radic
y el cine.,

El anonimato es la base espiritual de todas nuestras (il
ciones, recordéndonos siempre anteponer los princlplos o
las personalidades.
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1.500 ejemplares
impresos en Talleres Trama,
Pasaje Garro 3160/70, Parque Patricios, CABA.
En el mes de Marzo de 2015.




	
	

