LOS DOCE PASOS DE FUMADORES ANÓNIMOS
1. Admitimos que éramos impotentes ante la nicotina y que nuestras vidas se habían vuelto ingobernables.

2. Llegamos al convencimiento de que un Poder Superior a nosotros mismos podrá devolvernos el sano juicio.

3. Decidimos poner nuestra voluntad y nuestras vidas al cuidado de Dios, según lo concebimos.

4. Sin temor, hicimos un minucioso inventario moral de nosotros mismos.

5. Admitimos ante Dios, ante nosotros mismos y ante otro ser humano, la naturaleza exacta de nuestras faltas. 

6. Estuvimos enteramente dispuestos a dejar que Dios nos liberase de todos nuestros defectos de carácter. 

7. Humildemente le pedimos que nos liberase de nuestros defectos. 

8. Hicimos una lista de todas las personas a quienes habíamos ofendido y estuvimos dispuestos a reparar el daño que les causamos. 

9. Reparamos directamente a cuantos nos fue posible el daño causado, excepto cuando al hacerlo pudiéramos perjudicarlos a ellos mismos o a otras personas. 

10. Continuamos haciendo nuestro inventario personal y cuando nos equivocábamos, lo admitíamos inmediatamente. 

11. Buscamos a través de la oración y meditación, mejorar nuestro contacto consciente con Dios, según lo concebimos, orando solamente para conocer su voluntad para con nosotros y la fortaleza para seguirla. 

12. Habiendo obtenido un despertar espiritual como resultado de estos pasos, tratamos de llevar este mensaje a usuarios de la nicotina, y practicamos estos principios en todos nuestros asuntos. 


Los Doce Pasos reimpresos y adaptados aquí con el permiso de Alcoholics Anonymous World Service. Inc. La autorización para reimprimir y adaptar los Doce Pasos no implica que AA está afiliado con este programa. AA es un programa dirigido a la recuperación del alcoholismo, el uso de los Doce Pasos en relación con programas y actividades que asemejan el concepto de AA pero que se dirigen a otros problemas no infiere lo contrario. 



Los Doce Pasos de A.A.

1. Admitimos que éramos impotentes ante el alcohol y que nuestras vidas se habían vuelto ingobernables.

2. Llegamos al convencimiento de que un Poder Superior a nosotros mismos podrá devolvernos el sano juicio.

3. Decidimos poner nuestra voluntad y nuestras vidas al cuidado de Dios, según lo concebimos.

4. Sin temor, hicimos un minucioso inventario moral de nosotros mismos.

5. Admitimos ante Dios, ante nosotros mismos y ante otro ser humano, la naturaleza exacta de nuestras faltas. 

6. Estuvimos enteramente dispuestos a dejar que Dios nos liberase de todos nuestros defectos de carácter. 

7. Humildemente le pedimos que nos liberase de nuestros defectos. 

8. Hicimos una lista de todas las personas a quienes habíamos ofendido y estuvimos dispuestos a reparar el daño que les causamos. 

9. Reparamos directamente a cuantos nos fue posible el daño causado, excepto cuando al hacerlo pudiéramos perjudicarlos a ellos mismos o a otras personas. 

10. Continuamos haciendo nuestro inventario personal y cuando nos equivocábamos, lo admitíamos inmediatamente. 

11. Buscamos a través de la oración y meditación, mejorar nuestro contacto consciente con Dios, según lo concebimos, orando solamente para conocer su voluntad para con nosotros y la fortaleza para seguirla. 

12. Habiendo obtenido un despertar espiritual como resultado de estos pasos, tratamos de llevar este mensaje a los alcohólicos, y practicamos estos principios en todos nuestros asuntos. 

PRIMER PASO
Admitimos que éramos impotentes ante la nicotina y que nuestras vidas se habían vuelto ingobernables.

El Primer Paso no era un ejercicio intelectual. Era un sentimiento en nuestros huesos, en nuestros corazones y en nuestros estómagos. Era angustiante asumir que éramos adictos a una droga. Por primera vez, estuvimos dispuestos a renunciar a cualquier idea de controlar el uso de la nicotina. Examinamos de manera realista el poder que la nicotina tenía sobre nosotros y vimos que ese control era absoluto. 


Era muy difícil admitir algo acerca de nosotros mismos, mucho más que éramos impotentes ante la nicotina. Fumábamos y nos encantaba fumar por muchas razones, porque nos hacía ver sofisticados, nos hacía sentir bien, reducía el estrés, nos ayudaba a concentrarnos, tenía un efecto tranquilizador, etcétera. Pero por una u otra razón, la nicotina eventualmente dejó de funcionar: temores por la salud personal, sentimientos de odio a sí mismo, culpa, presión de los amigos. La vida como fumador se volvió insoportable. Comenzamos a pensar en dejarlo. 


Desesperadamente, intentamos modificar nuestro consumo de la nicotina no usándola en el trabajo, en la habitación o frente a los niños, sentándonos solamente en una silla particular mientras fumábamos, o sólo cuando estábamos en exteriores. Cambiamos de marcas, usamos boquillas para reducir el alquitrán, fumábamos sólo “cigarros naturales”, fumábamos a ciertas horas del día, con cierta gente, en eventos especiales. Luego comenzamos a consultar a los expertos. Buscamos ayuda de médicos, hipnoterapeutas, psiquiatras, acupunturistas, libros de auto-ayuda e incontables programas para dejar de fumar. Algunas veces fuimos capaces de dejar de fumar, pero no pudimos evitar recaer. Nada funcionaba. 


Profundamente desmoralizados, recurrimos a Fumadores Anónimos como otra posible solución. Para nuestra gran sorpresa, encontramos personas que no estaban usando la nicotina porque habían admitido que no podían dejar de fumar. Ellos aceptaron su falta de control absoluta sobre la nicotina, y nos ofrecieron apoyo invitándonos a unírnosles y hacer lo mismo.

Había apoyo del grupo; y como sugiere el uso del pronombre “nosotros” a través de los pasos, el proceso de recuperación de la adicción a la nicotina no era, y no es, un viaje que uno realiza solo. 


Nos dimos cuenta que éramos verdaderos adictos y que usábamos la nicotina por la misma razón que los alcohólicos beben, porque no pueden dejar de hacerlo. Si nos dejaran actuar por nuestra cuenta, seguiríamos fumando, destruyendo nuestros cuerpos, suprimiendo nuestros sentimientos y alienando a nuestras familias, amantes y amigos. 


Unirnos a Fumadores Anónimos implicó el reconocimiento de que no podíamos resolver nuestro problema con la nicotina nosotros solos. Después de incontables intentos por controlar nuestro “hábito”, era casi un alivio desistir y buscar ayuda. Aprendimos cómo darle vuelta a la situación, rendirnos y admitir nuestra impotencia. Aceptamos nuestra falta de control total sobre la nicotina. 


Nos dimos cuenta que usar la nicotina era más que sólo un mal hábito; más bien, era un síntoma de que nuestras vidas estaban fuera de control e ingobernables. Los aspectos destructivos de nuestra adicción fueron mucho más allá del daño obvio que le hicimos a nuestros cuerpos. Entre más examinábamos el papel que jugaba la nicotina en nuestras vidas, más nos dábamos cuenta cuánto nos controlaba. La nicotina determinaba cuándo tomaríamos descansos, dónde comeríamos, quiénes eran nuestros amigos, amantes y socios, cómo pasábamos nuestro tiempo libre. Nunca fuimos a algún lado o hicimos algo sin revisar primero nuestras provisiones. Sin embargo, nos esforzábamos mucho por esconder nuestra adicción de otros, y de nosotros mismos. Usábamos enjuague bucal, aromatizante para cuartos, máquinas come-humo, por citar unos cuantos. Muchos de nosotros comenzamos a escondernos cuando fumábamos, evitando la presencia de amigos y seres queridos, o fumábamos un cigarro a escondidas en el baño en la oficina. No había forma de escondernos, y cada intento era una mentira. Nuestras vidas eran mentiras. Estaban fuera de control, ingobernables. 


Entender y experimentar ambas partes del Primer Paso, que somos impotentes sobre la nicotina y que nuestras vidas se habían vuelto ingobernables era el inicio. Estábamos listos para dar el Segundo Paso. 

SEGUNDO PASO

Llegamos al convencimiento de que un Poder Superior a nosotros mismos podrá devolvernos el sano juicio.

En el Primer Paso, admitimos nuestra impotencia. Para algunos de nosotros, esta era una admisión devastadora. Reflexionábamos sobre nuestros años de adicción a la nicotina y en todos nuestros intentos por dejar de fumar. Todo intento había fracasado. Nos dimos cuenta que no podíamos dejarlo. No ayudó la auto-recriminación, ni la fuerza de voluntad, ni el análisis de nuestra situación. Nos sentíamos como fracasados. Preguntábamos, ¿Por qué no podemos dejar de fumar cuando todos los demás sí pueden? 


Ahora en el Segundo Paso, comenzamos a encontrar las respuestas a nuestras preguntas. Habiendo admitido nuestra propia impotencia, comenzamos a abrirnos nosotros mismos para encontrar una fuente de poder mayor que nosotros mismos, mayor que nuestra adicción. Por la desesperanza, y sin entender por qué, llegó el conocimiento de una alternativa. Aceptamos la posibilidad de la esperanza. 


Aquellos de nosotros que teníamos una conexión espiritual positiva vimos a Dios, como lo concebimos, como la alternativa, como la fuente de esperanza. Para quienes habíamos desarrollado una actitud escéptica acerca de la religión, llegar a creer en un Poder Superior no era una tarea sencilla. Encontramos que nuestra concepción original de un Poder Superior a nosotros mismos nos había fallado. Nos rebelamos contra los intentos por convencernos de ideas fijas acerca de Dios. Nos resistíamos a participar en una fe incuestionable. 


Reconociendo nuestro escepticismo, aprendimos que no teníamos que tener una definición de Dios. Podíamos sólo actuar como si creyéramos, confiando cuando no sabíamos o no entendíamos. “Llegar al convencimiento” era un proceso. No tenía nada que ver con la lógica, la razón, la seguridad o entender las cosas. Más bien, tenía que ver con nuestras propias convicciones personales, con una mente abierta, flexibilidad y una disposición a permitir que algo bueno nos sucediera. 


Con nuestra franqueza, examinamos la frase “devolvernos el sano juicio”. Siempre habíamos pensado en nosotros mismos como bastante cuerdos. Pero, ¿cómo podíamos haber pensado eso, cuando 20, 40, 60 o más veces al día, continuábamos fumando cuando sabíamos que nos estaba matando?


Primero, la idea de locura parecía dramática, especialmente al aplicarla a nosotros mismos. Escuchábamos en las reuniones las historias de los demás. Escuchar sus cuentos de peligrosas carreras de cigarros a medianoche, sacar colillas de las cunetas, botes de basura y ceniceros públicos, y fumar a través de tubos de traqueotomía, nos hizo recordar una conducta similar nuestra. Vimos nuestra propia locura, repitiendo las mismas acciones una y otra vez, esperando que los resultados fueran diferentes. 


Admitir nuestra locura alrededor de la nicotina nos habría dejado en desesperanza si nuestra única solución hubiera sido nuestra propia fuerza de voluntad. Actuando por nuestra cuenta, no había salida. Alguien, algo, algún Poder, tenía que ayudarnos. 


Vimos el éxito de los demás, y escuchábamos cuando ellos sugerían que suspendiéramos nuestro pensamiento racional y que le diéramos a este otro Poder una oportunidad de trabajar en nuestras vidas. A medida que comenzábamos a escuchar lo que decían, había un sentido de esperanza. Después de todo, no estamos solos. Este Poder y nuestra conexión con éste, y con otra gente, era la puerta a una vida libre de nicotina. 

TERCER PASO

Decidimos poner nuestra voluntad y nuestras vidas al cuidado de Dios, según lo concebimos.

En el Primero y Segundo Paso, aceptamos nuestra impotencia personal, la ingobernabilidad de nuestras vidas, la necesidad de fe en un Poder Superior a nosotros mismos, y la realidad de nuestras propias acciones insanas. 


Nuestras adicciones continuaban luchando por su vida. Los deseos irresistibles todavía nos poseían, y estábamos sintiendo una increíble variedad de sentimientos incómodos y horribles: ira, rabia, vergüenza, ansías, odio hacia uno mismo y desesperanza. Perdimos a nuestro mejor amigo. Estábamos solos, enfrentando el resto de nuestras vidas sin nuestra droga. 


Ahora llegamos a un paso donde se nos sugirió que tomáramos una decisión. Necesitábamos decidir que ya no estábamos a cargo y que necesitábamos ayuda. Esta decisión contradijo enormemente lo que nos habían enseñado. ¿Cuántas veces hemos escuchado que debemos usar la fuerza de voluntad para alejarnos del feo y pequeño hábito de fumar? Desde la infancia, nos enseñaron a depender de nosotros mismos. Aprendimos que nadie lo haría por ti. Sabíamos que si queríamos que se hiciera bien debíamos hacerlo nosotros mismos. 


Desafortunadamente, depender en nosotros mismos demostró ser ineficaz al lidiar con nuestra adicción a la nicotina. Esto no nos impidió fumar. Encontramos extremadamente difícil pedir ayuda. Asociamos la ayuda con dependencia y debilidad. No estábamos interesados en que nos dijeran cómo manejar nuestras vidas. 


Gradualmente, en reuniones, al escuchar a otros o al leer, comenzamos a ver que lo que habíamos visto orgullosamente como confianza en sí mismo era realmente arrogancia, rebeldía, obstinación y negación. También pudimos ver que realmente esas actitudes eran nocivas para nosotros. Con esta conciencia, vimos que pedir ayuda era un acto de fortaleza, no de debilidad. Entendimos que siendo humildes, podíamos permitir que algo amable y poderoso nos ayudara. Necesitábamos este entendimiento para decidir pedir la ayuda que tan desesperadamente necesitábamos. 


Nos rendimos. A través de la entrega vino la disposición de intentar cualquier cosa, incluyendo permitirnos a nosotros mismos ser ayudados por algo bueno y maravilloso. Como dijo Bill Wilson, quien escribió por primera vez acerca de estos doce pasos, “todo nuestro problema había sido el mal uso de la fuerza de voluntad. Habíamos tratado de atacar nuestros problemas con ella en lugar de intentar hacerla coincidir con el designio de Dios para nosotros.”


Nuestro objetivo era hacer contacto con un Poder Superior, con el que nos ayudaría a cambiar a nosotros y a nuestras vidas. Encontramos que a medida que hicimos este contacto, pudimos tomar una decisión para cambiar nuestra voluntad y nuestras vidas hacia el cuidado de nuestro propio Dios. Encontramos apoyo. Descubrimos un nuevo sentido de bienestar del cuerpo, emoción y espíritu. 


Encontramos que al mantenernos cerca de nuestro Poder Superior, experimentamos el Tercer Paso en acción. Nos interesamos cada vez menos en nosotros mismos, nuestros pequeños planes y designios. Nos interesamos cada vez más en ver qué podríamos contribuir a la vida, dejando a nuestro Poder Superior el cuidarnos. A medida que sentíamos que fluía el nuevo Poder, disfrutábamos de tranquilidad de espíritu, descubríamos que podíamos enfrentarnos a la vida exitosamente, sentíamos nuestro Poder Superior, y comenzamos a perder nuestro temor de ayer, del hoy y del mañana. Buscamos liberarnos de la obstinación y el ego, y la sabiduría para reconocer la voluntad de nuestro Poder Superior para nosotros. Hicimos esto de muchas maneras, incluso repitiendo lo siguiente: 

“ORACIÓN DEL TERCER PASO”
Libérame de la esclavitud del egoísmo. 

Ayúdame a entregarme al espíritu. 

Muéveme a hacer el bien en este mundo y mostrar bondad. 

Ayúdame hoy a superar y evitar la ira, el resentimiento, la envidia, y cualquier otro tipo de pensamiento negativo.

Ayúdame a ayudar a aquéllos que sufren. 

Mantenme alerta con valor para enfrentar la vida y no apartarme de ésta, no aislarme de todo el dolor y por ende aislarme también del amor. 

Libérame de la fantasía y del temor. Inspira y dirige mi pensamiento hoy; permite que esté separado de la autocompasión, deshonestidad y motivos egoístas.

Muéstrame el camino de la paciencia, la tolerancia, la bondad y el amor. 

Rezo por todos aquéllos con los que he sido cruel, y te pido que les concedas la misma paz que yo busco. 

A través de la confianza en nuestro Poder Superior, encontramos que éramos cuidados en formas sorprendentes y simples. Esto nos dio confianza y una creciente fe. Nuestra victoria sobre nuestras propias dificultades nos animó a continuar, y también a convertirnos en un ejemplo para los demás. 

CUARTO PASO

Sin temor, hicimos un minucioso inventario moral de nosotros mismos.

El Cuarto Paso era un vistazo temerario en el espejo, escribiendo lo que viéramos. El objetivo del ejercicio era permitirnos reconocer y examinar el caos de nuestras vidas. Al hacer un inventario, obtuvimos una clara imagen de la desorganización e ingobernabilidad que nos había tenido cautivos en nuestra adicción. 


Nuestro inventario también incluía nuestras buenas cualidades, nuestros activos, los que, cuando dejamos por primera vez de usar la nicotina era imposible que los viéramos. La palabra “inventario” viene de una palabra en latín que significa descubrir o encontrar. Entre las definiciones de “moral” está una que significa hacer la distinción entre la conducta correcta e incorrecta. 


Estas definiciones literales eran buenos lineamientos a tener presentes mientras se realizaba el Cuarto Paso. Viendo en el espejo, intentábamos descubrir qué conductas y actitudes funcionaban y qué no en la forma en que llevábamos nuestra vida. 


De acuerdo al lenguaje del Cuarto Paso, nuestro inventario moral era hacerlo “sin temor”. Sin embargo, la mayoría de nosotros teníamos miedo cuando nos paramos en el umbral de este paso debido al negativismo que llenaba nuestras vidas. Estábamos profundamente asustados de realizar el estudio a conciencia sobre nosotros mismos que el Cuarto Paso requería. Nos creíamos malas personas, fracasados e impostores, y realmente no queríamos ver todo eso. 


Pero estábamos en vías de terminar con esas ideas auto-destructivas. Reflexionando de nuevo en el Primero, Segundo y Tercer Paso, nos dimos cuenta que teníamos la energía positiva y la guía de un Poder Superior para ayudarnos a hacer un examen a conciencia. Recordamos que ya no estábamos solos. 


Escuchamos a otros en Fumadores Anónimos compartir sus experiencias con el Cuarto Paso, y nos enteramos que descubrieron que no eran tan despreciables como temían. Confiando en la experiencia de los demás, y con la ayuda de nuestro Poder Superior, encontramos el valor para hacer un inventario honesto de nosotros mismos. Nos atrevimos a rendirnos ante nuestro Poder Superior y nos dejamos guiar a través del Cuarto Paso. 


El Cuarto Paso nos dice que el inventario moral debe ser “minucioso”. Esto significa detallado. No había un dispositivo de medición mágico que nos pudiera decir cuánto, qué tan profundo, qué tanto íbamos a examinarnos. Pero el recuento sería minucioso, lo más que pudiéramos en ese momento. 


No existía un buen inventario contra mal inventario; había sólo el mejor inventario posible que pudiéramos hacer. El mejor posible era el que pudiera hacerse con total honestidad, humildad, franqueza, entrega y voluntad. Debía ser simple y minucioso. Lo importante era hacerlo. 


Muchos de nosotros experimentamos algo de dolor al hacer nuestro inventario del Cuarto Paso. Pero era importante recordar que el objetivo del inventario no era causar dolor. Estábamos intentando entender cómo habíamos estado viviendo nuestras vidas. Queríamos listar qué nos funcionó y qué no, de modo que pudiéramos identificar y detener los patrones inútiles de nuestro pasado. 


Queríamos saber cómo nos habíamos quedo atrapados en nuestro pasado de modo que pudiéramos encontrar nuestra salida de esa trampa, que pudiéramos encontrar la libertad de nuestros anteriores egos y la libertad de la nicotina. Estábamos liberándonos del ayer de manera que pudiéramos vivir el hoy, cada día, un día a la vez. 


Al igual que no hay una definición correcta de un “buen” inventario, tampoco existe una manera totalmente “correcta” de hacerlo. Encontramos que escribirlo era básico y necesario. Poner por escrito nuestro inventario lo hacía más real y más fácil de asegurar que habíamos sido tan minuciosos y valientes como nos era posible. Todo lo que nos venía a la mente lo escribíamos. El objetivo era la minuciosidad. No había nada que no perteneciera a la lista. Era fácil. Si se nos venía a la mente, iba a la lista. 


Una manera de comenzar era responder a las preguntas en el Cuestionario de Fumadores Anónimos que aparece en la Parte II de estos materiales. El Cuestionario daba una buena idea de qué era lo que intentábamos conseguir de la nicotina. Los patrones surgían en las respuestas. Las ideas afloraban. Se exploraban esos patrones e ideas. Un segundo enfoque era pensar en las cosas con las que nos sentíamos bien y con las que nos sentíamos mal en el pasado, y cómo nos sentíamos sobre ellas cuando las escribíamos. Las escribíamos y nos hacíamos preguntas como éstas acerca de ellas:

· ¿Por qué me siento de esa forma?

· ¿Quién más fue afectado por esto?

· ¿Es esto parte de un patrón?

· ¿Soy responsable de lo que pasó en ese entonces?

· ¿Lo sigo repitiendo? ¿Cómo?


Escribimos todas las cosas sobre las que nos sentíamos mal. Las analizamos: de dónde provenían, qué nos causaron, por qué seguimos dependiendo de ellas, cómo afectaron a aquéllos a nuestro alrededor. Pedimos ayuda a nuestro Poder Superior para realmente observar en el espejo y confrontarlas. 


Hicimos lo mismo con las cosas sobre las que nos sentíamos bien, empezando con lo que habíamos logrado. Estábamos limpios; ya no estábamos usando la nicotina. Continuábamos pensando en los positivos. Permitimos que un Poder Superior nos guiara cuando las exploramos lo más que pudimos. 


Otros encontraron que un tercer enfoque para el inventario era iniciar con listas de personas, instituciones, principios o eventos que sentíamos tuvieron un papel importante en nuestras vidas. Luego explorábamos cuál había sido su influencia o efecto en nosotros. 


Ese proceso de exploración involucraba examinar personas y eventos que llevaban a temores, resentimientos, odio a sí mismo pasados, o a nuestra permanencia en situaciones mucho después de que habían dejado de ser útiles. Buscamos qué o quién nos hizo sentir y pensar negativamente. Gran parte de esto sucedió en la etapa temprana de nuestra vida. Para muchos de nosotros, era importante regresar tanto como pudiéramos recordar, aún si los detalles fueran confusos. Mucho de esto nos sorprendió. Algo de esto parecía pequeño e insignificante, pero si surgió, era importante y lo escribíamos. Cualquiera que fuera, expusimos la causa de liberarnos de nuestro pasado al ponerlo en papel. 


Para aquellos de nosotros que encontramos que era demasiado incierto hacer estas listas, era más fácil un cuarto enfoque. Escribimos una historia personal totalmente honesta, que nos permitió ver cómo éramos guiados hacia nuestra adicción. A partir de nuestro entendimiento de lo que pasó, obtuvimos una mejor imagen de dónde, por qué y cómo fuimos dañados, y cómo ese daño influyó en nuestra conducta desde entonces. 


No era necesario, o tal vez incluso imposible, entender a dónde nos estaba llevando la autobiografía mientras estábamos escribiéndola. En otras palabras, algunas veces no fue hasta que habíamos terminado de escribir nuestra propia historia de vida que pudimos regresar al inicio y ver los eventos individuales en una mayor perspectiva. Pero, con la ventaja de la imagen más grande, lo que antes parecía como un cosa tonta, de repente se convirtió en una parte importante de un patrón más grande y claro. 


Muchos de nosotros que habíamos hecho un Cuarto Paso en otro programa de 12 Pasos encontramos necesario repensar nuestros inventarios, dando especial atención al impacto único de la adicción a la nicotina en nuestras vidas. Por ejemplo, encontramos que la nicotina bloqueaba nuestros sentimientos y nuestras interacciones con otros seres humanos y el mundo a nuestro alrededor. Sea que estuviéramos escondiéndonos detrás de nuestra cortina de humo o arrojando el humo sobre otros, nos debilitábamos en formas que parecían ser únicas o especialmente agravadas por la nicotina. Por lo tanto, nuestra recuperación de otras sustancias, así como de la nicotina, tuvo un aumento especial cuando reconsideramos nuestros inventarios anteriores. 


El Cuarto Paso nos permitió vernos a nosotros mismos claramente y sin tanto juicio. La imagen que proporcionó nos ayudó a eliminar el temor de que descubriríamos que éramos realmente detestables. El Cuarto Paso nos permitió sentir que éramos personas comunes más conectados con nosotros mismos y con los demás. 

QUINTO PASO

Admitimos ante Dios, ante nosotros mismos y ante otro ser humano, la naturaleza exacta de nuestras faltas. 


Al hacer el inventario del Cuarto Paso, pusimos en una forma organizada todo el caos, confusión y problema de nuestro pasado. Hicimos una extensa revisión de nuestra vida. ¿Ahora qué?


El Quinto Paso estaba deshaciéndose de lo viejo. Era la mayor limpieza de primavera de nuestra vida, y su objetivo era deshacernos de todas las telarañas, bolas de polvo y otros desperdicios y desechos que acumulamos durante el largo invierno de nuestra adicción. Estaba llegando a la posición para reemplazar la vieja basura con pensamientos y maneras nuevas y positivas. Estaba liberándose de lo que no había funcionado, liberándose de lo que nos había atrapado tanto tiempo en las garras mortales de la nicotina. Estaba sacando la basura. 


El éxito de limpiar la vieja basura en el Quinto Paso dependió de haberla sacado y apilado en el Cuarto Paso. Sin embargo, no era suficiente sólo haber escrito el inventario. Algunas de nuestras viejas cosas estaban en la lista, pero enterradas, barridas y escondidas debajo de la alfombra. Sabíamos que estaban ahí, pero esperábamos que nadie más las encontrara. No obstante, si realmente queríamos limpiar la casa, la vieja tierra no podría quedase escondida debajo del tapete. 


Por lo tanto, el objetivo del Quinto Paso era admitir lo que habíamos encontrado. Hicimos una aceptación privada ante nosotros mismos. Para asegurarnos de que no estábamos haciendo trampa, también admitimos todo ante nuestro Poder Superior. Lo importante no era que un Dios más sabio ya lo sabía, sino nuestro acto de admisión y humildad. 


El Quinto Paso también nos requirió compartir nuestro inventario con otro ser humano. Para muchos de nosotros, esto fue aún más aterrador que la admisión ante nuestro Poder Superior. Admitir todos los detalles de nuestros tormentos pasados a otra persona era tan concreto, tan real y tan humillante. Requería tragarnos nuestro orgullo. 


La humildad era la parte central del Quinto Paso. Se trataba de convertirse uno en una persona humilde. El Quinto Paso trataba sobre concientizarnos de nuestros defectos, hacernos modestos, y no orgullosos y arrogantes. Era acerca de no aparentar, y no huir y escondernos más. Era acerca de volvernos reales y muy humanos. 


El Quinto Paso involucró compartir detalles personales íntimos con una persona de confianza y volvernos humildes en el proceso. Nos encogimos hasta la médula y a lo que realmente éramos. Al compartir nuestros más profundos secretos con otra persona, nos abríamos. De ese modo, hicimos posible ser sanados de nuestra adicción a la nicotina. 


Volvernos honestos era una manera de ser libres de ser quienes éramos. Nos desnudábamos y parábamos en toda nuestra gloria desnuda sin ningún disfraz que nos había escondido cuando éramos adictos a la nicotina. Cuando admitimos antes nosotros mismos, ante nuestro Poder Superior, y ante otro ser humano quiénes éramos, nos liberamos de nuestros sufrimientos pasados y nos liberamos para amarnos a nosotros mismos y dejamos de intentar destruirnos. 


Fuimos muy cuidadosos en seleccionar a la otra persona que elegimos para abrirnos durante el Quinto Paso. El objeto de la experiencia, era la franqueza y honestidad, la confianza y apertura. La otra persona tenía que ser alguien que nos permitiera sentirnos tan absolutamente libres y abiertos como fuera posible. Para algunos de nosotros, era nuestro padrino u otra persona de Fumadores Anónimos. Para otros, era un sacerdote, un psicólogo o un amigo. A quién quiera que hayamos elegido, era alguien que pensábamos nos permitiría ser totalmente honestos y abiertos. 


Conforme compartíamos cándidamente nuestros secretos, descubrimos que no éramos tan terribles como imaginábamos. De algún modo, en el proceso de describir “lo peor que habíamos hecho”, lo terrible de todo esto disminuía. Las cosas más terribles después de todo no eran tan malas. 


También descubrimos que todos nuestros temores, problemas y aflicciones eran sólo parte de la condición humana. No éramos despreciables. Éramos humildes para darnos cuenta de que éramos normales, y sólo muy humanos.


Quinto Paso. Sacar la basura. Agradecidamente dejar ir el pasado para prepararnos para el presente, teniendo una nueva conciencia de nuestra participación en la raza humana y teniendo eso estaba muy bien. 

SEXTO PASO

Estuvimos enteramente dispuestos a dejar que Dios nos liberase de todos nuestros defectos de carácter. 


Antes de comenzar con el Sexto Paso, muchos de nosotros encontramos útil meditar y considerar nuestro trabajo hasta ahora. Si hemos sido minuciosos, hemos realizado bastante trabajo, alguna parte de éste muy difícil. 


En nuestra meditación, reflexionamos sobre los primeros tres pasos. Otra vez, aceptamos nuestra impotencia, reiteramos nuestra fe, y nos volvimos a comprometer con nuestra decisión de entregarnos al cuidado de nuestro Poder Superior. Nos dimos cuenta que habíamos profundizado en nuestro entendimiento del proceso de recuperación. Después de concluir que el examen de nuestras vidas en el Cuarto y Quinto Paso era tan completo como un trabajo en la medida que éramos capaces de hacerlo, estábamos listos para realizar el Sexto Paso. 


El Sexto Paso es un paso de transición. Es donde nosotros realmente comenzamos a cambiar. Necesitábamos considerar qué se consideraba ese cambio para nosotros. A través del Cuarto y Quinto Paso llegamos a conocernos nosotros mismos más profundamente que nunca. Nos enfrentamos con lo que nos había funcionado y con lo que no, así como con nuestros rasgos efectivos e inefectivos. Llegamos a entender que habían razones para nuestra conducta. En el Sexto Paso examinamos las razones y nuestra motivación para nuestra conducta. Con este conocimiento adicional, comenzamos a considerar maneras más saludables de satisfacer nuestras necesidades. En otras palabras, estábamos listos para que Dios nos retirara nuestros defectos, o rasgos de carácter ineficaces. 


Vimos que cada uno de nuestros defectos de carácter tenía dos aspectos. Cada uno tenía el potencial de dañarnos, como vimos en el Cuarto Paso, pero también podían darnos placer, o un sentido de aceptación, o tal vez el medio de evitar el estrés, el miedo o el dolor. Ahora, aprendimos cómo incorporar el placer en nuestras vidas de formas más saludables. Llegamos a ver cómo nuestra necesidad de aceptación podía satisfacerse sin hacernos daño a nosotros mismos. Nos dimos cuenta que, una vez que reconocimos y aceptamos, el estrés y el temor podían ser disminuidos en gran parte. Nuestra fe recientemente encontrada no se deshizo del dolor por medio de explicaciones, el cual aceptamos como una parte integral de la vida, sino que nos dio el coraje para enfrentarlo, y sentirlo, en lugar de usar la nicotina para obstruirlo o evitarlo. 


Al trabajar en el Sexto Paso, encontramos que era útil reconocer los beneficios y castigos que obteníamos al representar nuestros defectos de carácter. Empezamos a entender por qué hacíamos ciertas cosas, y qué era lo que estábamos tratando de obtener del proceso. Aprendimos a reconocer que, en el proceso, también obtuvimos cosas que no queríamos. 


Por ejemplo, nos dimos cuenta de que nuestro enfoque hacia la vida demasiado crítico funcionaba como una manera de aumentar nuestro propio sentido de autoestima y nos ayudaba a cubrir nuestros sentimientos de insuficiencia o temor. Al mismo tiempo, llegamos a entender que este enfoque nos mantenía separados de aquellos a quienes estábamos juzgando. Esto nos encerraba en un falso sentido de superioridad. Nos privaba de la honestidad en las relaciones con los demás. 


Una vez que entendimos lo que realmente estábamos intentando lograr, desarrollamos nuevos métodos para obtener los mismos resultados en formas que no fueran auto-destructivas. En nuestra búsqueda de la auténtica autoestima, reconocimos nuestros propios atributos positivos y contamos con éstos. Ya no nos preocupaba cómo éramos percibidos por los demás. Nos negamos a permitir que nuestra autoestima la determinarán las opiniones de los demás. 


En nuestro intento por manejar nuestros sentimientos de insuficiencia y temor, llegamos a darnos cuenta de que eran sentimientos humanos normales. Entendimos y aceptamos nuestras limitaciones. Algunas veces no éramos lo suficientemente mayores; en otras no éramos lo suficientemente jóvenes. No éramos superhombres o supermujeres. No podíamos hacer todo. Además, vivimos en un mundo algunas veces peligroso y el temor es una emoción legitima. 


Una vez que nos dimos cuenta de que estos sentimientos eran aceptables, nos enfocamos en ellos de una manera diferente. Examinamos lo que nos hacía sentir inadecuados. Supimos qué era lo que nos asustaba. Armados con la información que estos esfuerzos brindaban, y con la ayuda de nuestro Poder Superior, pudimos prepararnos para situaciones en nuevas maneras que reducían o eliminaban los sentimientos de insuficiencia o temor. 


Cuando llegamos a entender el concepto de estar “listos” a que nos retiraran nuestros defectos de carácter, pudimos considerar estar “enteramente” listos. Estuvimos dispuestos a olvidar y cambiar. La idea de “enteramente” era un objetivo que intentábamos conseguir.

Éramos confortados por el pensamiento de que buscábamos progreso y no la perfección. Pensamos de nuevo en el Tercer Paso cuando decidimos entregar nuestra voluntad y nuestras vidas al cuidado de Dios, como sea que lo concibiéramos. Confirmamos que nos referíamos a nuestra total voluntad y nuestra vida entera. 


En el Sexto Paso pasamos de un período de nuestra vida a otro. Nos enteramos de la diferencia entre aferrarnos al pasado y olvidarlo. Comenzamos a aprender a dejar de vivir en el dolor del ayer y comenzar a vivir en el placer del hoy. Ahora estábamos verdaderamente listos, con una conciencia clara de pedirle ayuda a Dios. 

SÉPTIMO PASO

Humildemente le pedimos que nos liberase de nuestros defectos. 


En medio de los Doce Pasos, después del alivio de admitir nuestra impotencia sobre la nicotina y un minucioso inventario moral, nos ponemos nosotros mismos en la línea y le pedimos a Dios que nos libere de nuestros defectos. Le pedimos a Él que retire los bloqueos que hemos construido que nos hacen infelices, temerosos e incapaces de vivir la vida sin nuestra droga, la nicotina. 


El paso en sí mismo requería sólo que humildemente le pidiéramos a Dios que nos liberase de nuestros defectos. Vamos a pensar primero acerca de la palabra “humildemente”. A algunos de nosotros nos desconcertó esta palabra porque se parece mucho a las palabras “humillar” y “humillación”. Estas palabras parecían demasiado negativas. Llegamos a entender que la palabra “humildemente” no significaba que nos desvalorara. Lo que significaba era ver a nuestro propio lugar en el gran esquema de las cosas. Reconocimos a nuestro Poder Superior como una entidad más completa y más incluyente que nosotros mismos. Vimos que nuestro Poder Superior era más, y que nosotros éramos menos. Pero nosotros no éramos menos en un sentido malo o peyorativo. Éramos menos respecto a nuestro Poder Superior. Este es el entendimiento correcto de la humildad. Es la aceptación de nuestras limitaciones muy reales y muy humanas. 


Aceptar nuestra absoluta humanidad y nuestras limitaciones humanas es diferente a reconocer nuestros defectos, lo que hemos hecho en el Cuarto Paso. Conforme progresamos del Cuarto Paso al Sexto Paso nosotros identificamos, admitimos, consideramos y comenzamos a separarnos psicológicamente de estos defectos. Los llamamos “inventario” en el Cuarto Paso, “faltas” en el Quinto Paso, y “defectos de carácter” en el Sexto Paso. Cualquiera que sea la etiqueta para estos patrones de conducta inefectivos, nos dimos cuenta que nuestra adicción en sí misma era el principal ejemplo. También nos dimos cuenta de que la culpa y la vergüenza que sentíamos respecto a nuestros defectos eran parte de la razón por la que usábamos la nicotina. Conforme aceptábamos estos defectos como fallas humanas normales, nuestras respuestas extremas a los instintos básicos, reconocimos nuestra imperfección. Nos dimos cuenta que nuestros patrones de conducta anteriores no habían funcionado para nosotros o para los demás. Vimos que habían hecho nuestras vidas ingobernables. 


Reflexionando de nuevo en el Segundo Paso, llegamos a creer que un Poder mayor a nosotros mismos podría devolvernos el sano juicio. Aquí es donde le pedimos al Poder Superior que lo haga. Habiendo explorado varias alternativas para nuestros defectos, ahora estamos listos para realizar el Séptimo Paso. 


Algunos de nosotros realizamos este paso diciendo las siguientes palabras del Gran Libro de Alcohólicos Anónimos (página 76): “ Mi Creador, ahora estoy dispuesto a que tomes todo de mi, bueno y malo.
Te pido que remuevas ahora de mi todo defecto de carácter que este 
estorbando mi camino para ser útil para ti y para mis compañeros.
Dame la fortaleza al salir para hacer tu voluntad. Amén.”


Hemos encontrado que existen muchas maneras de realizar este paso. Lo que funciona mejor para muchos de nosotros es rezar en voz alta en un lugar tranquilo donde podamos escuchar lo que estamos diciendo y reflexionar sobre esto conforme lo decimos. En cama, al despertarnos y antes de levantarnos, funciona bien. Arrodillados también funciona. Lo importante es decir nuestras palabras. Estas pueden formar la base de una útil meditación diaria, o junto con otras oraciones o afirmaciones. 


Hemos encontrado que estas palabras pueden hacer más que tener un inicio fuerte. Éstas pueden llevar al límite de situaciones y sentimientos lo suficientemente largos para que olvidemos la urgencia de usar la nicotina. Cuando pensamos acerca de las muchas veces que nuestra decisión de no usar la nicotina se ha derrumbado frente a situaciones difíciles y emociones intensas, reconocemos nuestras limitaciones. El Séptimo Paso refuerza nuestro sentido de impotencia y nuestra voluntad de pedir ayuda. 


Pedir ayuda a menudo fue difícil para nosotros. Queríamos creer que éramos totalmente autosuficientes e independientes. Nuestra voluntad de vernos nosotros mismos necesitando ayuda, lo cual era una parte esencial del Primer Paso, nos dejó con un sentimiento de vacío. Fue entonces cuando comenzamos a trabajar el Segundo Paso que esto que éste vacío se llenó de fe en un Poder mayor a nosotros mismos. Para nuestra gran sorpresa encontramos que nuestra decisión de entregar nuestra disposición, y nuestra voluntad para pedir ayuda a un Poder Superior o incluso a nuestros congéneres, era una experiencia liberadora. No sólo retiró la presión irreal que habíamos ejercido en nosotros mismos, sino que también nosotros comenzamos a avanzar. De hecho, nuestra mera definición de la palabra progreso comenzó a cambiar. Dejamos en las manos del Poder Superior retirar estas faltas. Aprendimos que depende del Poder Superior si serán retiradas y cuándo, y no de nosotros. 


Conforme aumentamos nuestro contacto consciente con nuestro Poder Superior, también deseamos aumentar nuestro conocimiento de la voluntad de nuestro Poder Superior para nosotros. Tal vez de esta manera lleguemos a entender por qué nuestro Poder Superior nos deja la capacidad de comportarnos inefectivamente. Después de todo hemos tomado la decisión de entregar nuestra voluntad y nuestras vidas al cuidado de Dios, según lo concebimos. 


La nicotina es artera, desconcertante, poderosa y paciente. Nunca estamos libres de nuestra adicción. Al trabajar el Séptimo Paso y la recitación de la oración del Séptimo Paso, pedimos ayuda a nuestro Poder Superior para que “concédenos fuerza al salir para hacer tu voluntad.”

OCTAVO PASO

Hicimos una lista de todas las personas a quienes habíamos ofendido y estuvimos dispuestos a reparar el daño que les causamos. 



Continuamos nuestro viaje hacia nuestro alivio de un día a la vez de la adicción a la nicotina en el Octavo Paso al prepararnos nosotros mismos para reparar el daño a todas las personas a quienes hemos ofendido y estar dispuestos a hacerlo. El propósito de este paso es conseguir liberarnos de la culpa sobre nuestras acciones e interacciones pasadas con otras personas. 


Definimos “daño” como cualquier forma de daño físico, mental, emocional o espiritual que nuestras acciones puedan haber causado a otros. Si conservamos nuestro inventario del Cuarto Paso, tal vez tengamos ya una lista de personas con quienes hemos tenido interacciones negativas. Muchos de nosotros usamos ésta como nuestro punto de partida para el Octavo Paso. Examinamos el área completa de las relaciones personales y buscamos en nuestros recuerdos a la gente a quienes hemos ofendido. Entre más reciente y dañada la relación, surgirá más rápido el recuerdo. Regresamos a través de nuestras vidas, pidiendo la guía y dirección de nuestro Poder Superior y pusimos por escrito los nombres de estas personas. 


Mientras preparábamos esta lista de reparaciones pendientes, el adicto adentro intentaba algunas veces colorear nuestro pensamiento con toda clase de racionalizaciones. Parecía realmente verdadero si anticipamos prematuramente la preparación real de las reparaciones del daño que se llevaron a cabo en el Noveno Paso. El Octavo Paso sugiere que hagamos una lista y estemos dispuestos. No es el paso para la reparación del daño directo. Permanecimos en el Octavo Paso y trabajamos el Noveno Paso en su propio turno. 


Conforme veíamos la lista de personas a quienes se les debía una reparación a su daño, pudimos eliminar de nuestras mentes las faltas, percibidas o reales, que otros nos habrían hecho a nosotros. Nuestro propósito no era evaluar la conducta de los demás sino ver solamente nuestra parte de la interacción. Teníamos que tener en mente que estábamos aquí para limpiar los restos de nuestro pasado, no para responsabilizar a otros por nuestras maldades. 


Algunos ejemplos de daños fueron relacionados directamente a nuestro uso de la nicotina, especialmente si hemos sido inconsiderados o egoístas en nuestro hábito alrededor de la familia, amigos o compañeros de trabajo. Examinamos el impacto de nuestro humo de segunda mano en aquéllos que habían estado en nuestra presencia, recordando tanto a las personas que conocíamos y todos los extraños que se cruzaron en nuestro camino. También examinamos la contaminación que hemos agregado al medio ambiente con las colillas de cigarros que dejamos en las calles de la ciudad y en las veredas de las montañas. Examinamos el daño sutil que podríamos haber causado en nuestras relaciones por la forma en que habíamos usado los cigarros como una barrera para la intimidad, creando una pantalla de humo real para mantener una distancia emocional entre nosotros y aquéllos en nuestras vidas. Si nuestro humo generó daño físico, como las quemaduras de cigarros, listamos la restitución que se debía. 


Luego hicimos una anotación del daño que causamos que no estaba relacionado directamente a nuestra adicción a la nicotina. Esto incluía a aquéllos que dañamos debido a nuestra ira, temores, orgullo y otros rasgos de la personalidad que habíamos explorado en nuestro Cuarto Paso. 


Algunos de nosotros encontramos valioso colocarnos nosotros mismos en nuestra lista de reparaciones de daño. Tanto del daño causado por el uso de nicotina y los defectos que acompañan a nuestra adicción, como aislamiento y baja autoestima, fueron de gran daño a nuestros cuerpos y vidas. 


Encontramos que tuvimos muy poco progreso en nuestra nueva manera de vivir hasta que retrocedimos e hicimos un examen preciso y abundante de los restos de nuestro pasado. No pudimos desarrollar las mejores relaciones posibles con cada persona que conocimos hasta que “lleguemos limpios” a nosotros mismos, a Dios, y a otro ser humano, y ahora – a la gente involucrada en nuestro patrón destructor. 


Había un largo período de reconstrucción por delante. Un gruñido o mascullado de remordimiento de que lo sentíamos no iba a funcionar. Un padrino o amigo de confianza podría ayudarnos a lograr la objetividad en prepararnos para llegar a estas personas. No dudamos en buscar ayuda de nuestros amigos y le pedimos a Dios la voluntad para proceder al Noveno Paso. 

NOVENO PASO

Reparamos directamente a cuantos nos fue posible el daño causado, excepto cuando al hacerlo pudiéramos perjudicarlos a ellos mismos o a otras personas. 


Los Octavo y Noveno Pasos fueron nuestro esfuerzo por armonizar con el mundo a nuestro alrededor. Llevamos a cabo la limpieza de casa que, hasta ahora, había sido esencialmente interna y reflexiva. 


Hicimos reparaciones del daño, uno a la vez, con cuidado y compasión. Tomando un nombre de nuestra lista del Octavo Paso, reflexionamos en la naturaleza del daño causado a esa persona. Ahora era el momento de intentar lo más que pudiéramos en ponernos en los zapatos de esa persona con respecto a nuestra interacción pasada con él o ella. ¿Cómo era estar en el extremo de recepción de nuestra deficiente conducta? ¿Cómo era la opinión de esa persona del mundo o personalidad alterada como resultado de lo que habíamos causado? ¿Causaron nuestras acciones otra pérdida de confianza en la gente en general? Nos preguntamos cómo podríamos haber tenido una influencia o impacto negativo en los demás. 


Generalmente, esta reflexión fomentaba una disposición por arreglar las cosas. Viendo las cosas desde la perspectiva de otra persona evocaba una consciencia repentina e intranquila del dolor o decepción que nuestras acciones habían causado. Aunque estos sentimientos hicieron nuestras enmiendas sinceras, no podíamos dejar que nos llevaran a un reflejo y remordimiento mórbidos. Eso nos mantendría alejados del camino de la acción positiva que es el enfoque de este paso. 


El mejor antídoto para la morbidez era una manera calmada y abierta y una actitud sincera. Pusimos nuestra conciencia recién encontrada de la naturaleza del daño causado en el pasado y, rezando por dirección, pedimos a Dios por la mejor forma de enmendar la herida. Preguntamos al grupo y encontramos a otra gente que habían tratado con enmiendas similares. Consultamos a nuestros padrinos. Confiamos en que nuestro Poder Superior dirigiría nuestro pensamiento conforme procediéramos. 


Contactando a la persona dañada, explicamos que nuestra adicción a la nicotina era una suspensión a través de nuestra práctica del programa espiritual de Fumadores Anónimos. El programa subraya que debemos componer las faltas que realizamos en el pasado y reparar las relaciones con las personas a las que dañamos. Y es por eso que estamos aquí. 


Seguimos explicando al apropiado detalle el daño que sentimos que habíamos causado. Aunque esto no remedió instantáneamente las cosas, su efecto a largo plazo era poderoso. Si habíamos causado una pérdida material a la persona ofrecimos hacerle una restitución. Sin embargo, más a menudo el daño era de naturaleza emocional y espiritual. Donde se había causado daño emocional, nos disculpábamos y decíamos que ahora estábamos intentando vivir honestamente y en armonía con los demás. 


Diciendo que lo sentimos a menudo no era suficiente. Algunas veces la persona con la que hablábamos estaba escéptica, especialmente si habíamos pedido disculpas con arrepentimiento en el pasado, prometido un cambio en la conducta y luego simplemente habíamos vuelto a nuestros viejos modos. Era necesario cambiar nuestras acciones y hacer enmiendas en la vida. Vivir nuestras enmiendas significa actuar y hacer cosas saludables y amorosas a otros que habíamos prometido anteriormente. Disculparnos por las acciones negativas pasadas y abandonarlas en el presente no era suficiente; ahora teníamos que realizar acciones personales positivas hacia los demás y esforzarnos por establecer las relaciones correctas con todos los que tuvimos contacto. La reconstrucción a largo plazo de las relaciones viene a través de una conducta consistente a través del tiempo. 


La persona a la que nos estamos acercando puede haber respondido con ira y no perdonar. Sin embargo, no intentamos hacerles ver nuestro punto de vista. Aceptamos sus sentimientos y expresamos que esperamos que en el futuro nos puedan perdonar, y dejarlo así y en manos de Dios. 


Nos aseguramos de no hacer reparaciones de tal forma que causáramos mayor perjuicio o daño a la persona afectada. No revelamos secretos que fuera bueno para nosotros confesarlos pero que pudieran causar dolor a otra persona. Evitábamos el tiradero emocional que egoístamente nos diera únicamente a nosotros la liberación emocional. 


A menudo nuestra conducta auto-centrada causó incomodidad o dañó a grupos de personas o individuos que habían atravesado por nuestras vidas anónimamente. Estas personas habían resistido nuestro humo de cigarro en espacios cerrados como elevadores, o vieron nuestras colillas de cigarros tiradas a lo largo de un sendero de montaña. En estos casos muchos de nosotros nos encontramos con que necesitábamos hacer reparaciones al mundo en general. Buscamos maneras de repagar al mundo por el daño que habíamos causado. Esto podría tomar la forma de trabajo de voluntario con grupos ambientalistas, servicio en Fumadores Anónimos, u otras actividades menos formales que son de servicio a la gente. 


En ciertos casos no podríamos hacer reparaciones directas a la gente que habíamos dañado. Tal vez ellos murieron o perdimos contacto con ellos, o se negaron a vernos. En estos casos encontramos que el concepto de “reparaciones al mundo en general” funcionó. Si habíamos sido una mala hija o hijo con un padre ahora fallecido, tomamos acciones hacia otros que estaban en situaciones similares a las de nuestros padres; adoptamos, ayudamos y amamos a adultos mayores. Si no podíamos comunicarnos con la persona afectada, hicimos reparaciones en vivo a alguien con quien podíamos interactuar. 


En nuestra explicación de lo que estábamos haciendo generalmente mencionamos a Fumadores Anónimos y cómo nos había llevado a la situación actual. Sin embargo, nuestro propósito no era explicar nuestro programa o nuestra espiritualidad recién hallada. Si la plática del programa y de Dios hizo a otros sentirse incómodos no presionamos con esos temas sino que fuimos directo al asunto de reparar los daños. 


Lleva tiempo hacer las reparaciones. Aprendimos la paciencia a través del proceso. Se requiere coraje y voluntad para proceder en principio en un curso de acción cuando no podemos predecir el resultado. Aprendimos a planear nuestro curso de acción, llevarlo a cabo con determinación, y aceptar que esto funcionó no sólo para mantenernos libres de la nicotina, sino que también nos ayudó a lograr una nueva armonía con los demás, y a reducir nuestro sentido de soledad y aislamiento. 


Habiendo hecho lo mejor que pudimos para restaurar la seguridad emocional y material que interrumpimos en aquéllos a quienes dañamos, comenzamos a ver el mundo en una nueva luz. Supimos ahora que nuestras acciones individuales se irradian más ampliamente en el mundo que lo que alguna vez hubiéramos imaginado. Como resultado de nuestra admisión de nuestra impotencia sobre la nicotina, llegamos por último a entender el verdadero punto de nuestro poder. En esta búsqueda, descubrimos gradualmente que nuestro conocimiento y tolerancia hacia los demás había aumentado y, por primera vez en nuestras vidas, nuestro lugar en la humanidad se había vuelto realmente cómodo. 

DÉCIMO PASO

Continuamos haciendo nuestro inventario personal y cuando nos equivocábamos, lo admitíamos inmediatamente. 


Durante los primeros nueve pasos, nos concentramos en identificar y renunciar a los problemas del pasado. Entregamos nuestra voluntad y vida al cuidado de Dios. Instalamos el escenario para cambiar el resto de nuestra vida con placer y libertad. 


El Décimo Paso nos ayuda a estar verificando diariamente nuestro progreso en esta nueva vida. En una base continua, examinamos nuestras acciones e interacciones diariamente con nosotros mismos y con los demás. Identificamos cualquier área problemática en términos de nuestra conducta en cada día. Hicimos reparaciones del daño a aquéllos que tal vez ofendimos, y alabamos a Dios y a nosotros mismos por nuestros éxitos. 


Este paso nos ayuda a estar bien con nosotros mismos, con los demás y con Dios. Una conducta y actitudes saludables son importantes para recuperarnos de la dependencia a la nicotina. A través de este paso se nos da la oportunidad de mantener nuestro compromiso para luchar por franqueza, honestidad, humildad y amor por nosotros mismos y los demás. Es nuestro camino a la paz y serenidad. Éste limpia el sendero para la cercanía con nosotros mismos, con los demás y con Dios. El Décimo Paso nos ayuda a mantener la conducta esencial para seguir abstinentes del uso de la nicotina. 


El Décimo Paso nos pide continuamente estar conscientes de cómo nuestras acciones influyen en las vidas de aquéllos a nuestro alrededor. Esto nos ayuda a mantener una conciencia de que somos tan importantes para la recuperación de otra gente como ellos lo son para la nuestra. Aprendemos a ser responsables de los valores que anhelamos en las relaciones con los demás, como son la franqueza, la honestidad y la veracidad. El Décimo Paso nos brinda el conocimiento directo de que estos valores son nuestras guías para nuestra conducta. 


Trabajando este paso diariamente nos brinda una continua retroalimentación en nuestro progreso y en nuestros bloques vacilantes. Este puede revelarnos justo qué tan seguido tenemos que hacer reparaciones al daño causado a otros antes de estar dispuestos a cambiar nuestra conducta. Comenzamos a ver nuestra resistencia al cambio, a la franqueza, a la honestidad y a la humildad. Podemos ver la lucha que tenemos en nuestro interior, especialmente cuando no queremos admitir nuestras faltas o disculparnos por un acto que daña a alguien más. La fuerza puede venir de reconocer nuestra resistencia y puede brindarnos la humildad que puede ser necesaria al pedir ayuda. 


El Décimo Paso nos ayuda a mantener nuestro lado de la calle limpio. Es un gran recordatorio para mantenernos enfocados en nosotros mismos. Cuando podamos hacer esto, estamos generalmente más seguros de que seguimos en curso. Nuestra fe es fortalecida de que recibiremos las promesas de la sanidad y serenidad. 

ONCEAVO PASO

Buscamos a través de la oración y meditación, mejorar nuestro contacto consciente con Dios, según lo concebimos, orando solamente para conocer su voluntad para con nosotros y la fortaleza para seguirla. 



Hemos pasado nuestras vidas creando distancia entre nosotros mismos y la paz en nuestro interior. Hemos hecho nubes de niebla ahumada entre nosotros mismo y nuestro Poder Superior al grado de que ya no podemos ver nuestro Poder Superior. El Onceavo Paso es lo que hacemos para limpiar la niebla y vernos a nosotros mismos y nuestra relación con Dios en una luz clara y serena. Esto fortalece la conexión entre nosotros y nuestro Poder Superior. El dividir este paso en componentes más pequeños podría ayudarnos a examinar su importancia. 

“Buscamos a través de la oración y meditación …”


Cada persona debe llegar a su propio entendimiento de lo que significa oración. La oración es vista por algunos como una “percepción elevada de la intuición”. Otros la ven como hablar con su yo superior, o hablar con Dios. Algunas personas ya establecieron una forma de oración antes de entrar al programa. Estas personas tal vez no tenían problema para iniciar contacto con un Poder Superior. Otros encuentran difícil orar , si no es que imposible. Lo importante es hacer lo que necesitemos para fortalecer el lazo entre nosotros mismos y un poder superior que nosotros mismos. La gente que tiene dificultad al rezar también pide ayuda a los miembros compañeros de Fumadores Anónimos. Un padrino puede ser especialmente útil en esta etapa al compartir experiencia, fuerza y esperanza. 


No hay oraciones correctas o incorrectas, maneras de rezar o lugares para hacerlo, pero es crucial que busquemos sinceramente la voluntad de Dios. Lo que sea que funcione funciona, y no será juzgado por los demás. Algunas personas sólo sienten que están rezando si están arrodillados, humillándose ante su Poder Superior. Otros rezan mientras trabajan, trotan o manejan sus autos. Esto demuestra que es útil comenzar nuestro día con algún tipo de oración, pidiéndole a Dios dirección y enfocar nuestro pensamiento y acciones hacia los fines de Dios. En la noche, antes de ir a la cama, tomamos algo de tiempo para listar mentalmente todas las cosas por las que debemos estar agradecidos hoy, un día más de estar libres de la nicotina, nuestra salud, amigos, seres amados, trabajos, hogares, etc. Podemos reflejarnos en los cambios que han ocurrido en nuestras vidas desde que dejamos de usar la nicotina y comenzamos a soltar nuestros apegos egoístas y caprichosos. 


En el pasado, muchos de nosotros rezamos a Dios sólo para pedirle cosas o resultados específicos. Ahora nos preguntamos a nosotros mismos, “¿Cómo puedo solicitar un resultado específico cuando ultimadamente no sé qué es bueno para mi o para alguien más?” Aceptación, no control, es la clave. En tanto pidamos cosas específicas, no  te desistas y encomiéndate a Dios. Al adoptar una actitud de “Hágase tu voluntad, no la mía”, se nos da más que lo que alguna vez soñamos. En lugar de preguntar qué queremos y qué pensamos que necesitamos, nos enfocamos en ofrecernos nosotros mismos a Dios, como sirvientes dispuestos, listos para realizar acciones conforme Dios ve que se necesitan.


Como con la oración, las técnicas de meditación varían ampliamente y cada persona debe encontrar su propio camino. La meditación nos lleva a volvernos tranquilos, abiertos y receptivos. Nos ayuda a ir hacia nuestro interior, a estar calmados, y a vaciarnos nosotros mismos de modo que Dios pueda entrar y llenarnos. Sentarse pacíficamente frente a una vela puede ayudar a producir un estado de calma interior y sinceridad. Así que puedes sentarte solo en una isla aislada, bajo un árbol en las montañas, o en una silla en una mesa de la cocina. Una manera de comenzar a meditar es simplemente sentarnos tranquilamente, enfocados en nuestra respiración conforme inhalamos y exhalamos. Deja que el diafragma haga el trabajo, sólo observa qué sucede. Otra herramienta que algunas personas usan es visualizar a Dios en el corazón. Deja que Dios se expanda y apodere del cuerpo, la habitación y el mundo. 

“…mejorar nuestro contacto consciente con Dios…”


Lo que sea que hagamos para nuestro Onceavo Paso, es muy importante que hagamos algo. Este Paso es una paso de acción. Mientras que muchos de nosotros comenzamos haciendo el Onceavo Paso por unos cuantos minutos al día, encontramos a través de la experiencia que es posible tener una conexión con nuestro Poder Superior en todo momento del día y noche. Mientras que es muy difícil, es posible. Muchos encuentran que entre más contacto tienen con su Poder Superior, se vuelven más serenos. 


Algunos han descubierto herramientas útiles para obtener un contacto constante con Dios, y aquí están unas cuantas:

· Pedirle ayuda a Dios cuando se toman decisiones. 

· Realizar cada acción como si fuera un regalo a Dios. 

· Idear una imagen de Dios (por ejemplo, flama de vela, océano) e imaginar eso tanto como sea posible. 

· Pensar en nosotros mismos como un instrumento en las manos de Dios. 

· Repetir lemas del programa a nosotros mismos. 

· Pensar en nosotros mismos como una célula en el cuerpo de nuestro Poder Superior, o una estrella en el cuerpo del universo. 

“…según lo concebimos…”


Debemos encontrar, saber y entender un Dios/Poder Superior que trabaja para nosotros. No hay reglas para esto. Dios puede ser una voz interior, naturaleza, otras personas, o una piedra. El programa puede funcionar sólo si somos libres de explorar nuestros caminos individuales y realizar la experiencia de Dios que necesitamos para hoy. 


Es útil recordar que hallar un entendimiento de Dios es un proceso, no un evento. Tenemos toda nuestra vida para buscar a Dios, para significado, para respuestas. No hay prisa. Hoy es suficiente. Dios nos dará lo que necesitamos encontrar, y nos ayudará a hacer lo que necesitamos hacer. 

“…orando solamente para conocer su voluntad para con nosotros…”


¿Cómo sabemos cuál es la voluntad de Dios para con nosotros? Algunas veces puede ser más fácil pensar cuál no es la voluntad de Dios. No es voluntad de Dios continuar usando nicotina. Usar nicotina nos alejó de Dios. Renunciar al uso de la nicotina comenzó a acercarnos a Dios. 


Si nos concentramos en rezar y realizar la voluntad de Dios, nuestros propios deseos insignificantes y anhelos egoístas comienzan a disminuir. Nos volvemos más serenos y fluyen con nuestra propia naturaleza esencial. Encontramos que las frutas de nuestras acciones son preocupación de Dios y no la nuestra. Nos involucramos más con la acción y menos preocupados con los resultados. La vida es más fácil cuando sacamos nuestros egos del camino y establecemos firmemente nuestras mentes y corazones en nuestro Poder Superior. 

“…y la fortaleza para seguirla…”


La última cosa que el Onceavo Paso sugiere, es que nosotros rezamos por el poder de seguir la voluntad de Dios. Algunos ven este poder como voluntad, fuerza, aceptación, coraje y compromiso. Otros unen todas estas cosas y lo llaman fe. La fe no significa estupidez o ceguera. Fe significa aceptar con los ojos abiertos y corazones amorosos la vida que yace ante nosotros, sabiendo que se harán cargo de nosotros y que conseguiremos lo que necesitamos. Algunos dicen que la fe es nuestra relación con Dios. Se requiere fe para desistir y encomendarse a Dios (let go and let God). Una vez que nos deshacemos de viejos hábitos, deseos y apegos, podemos sentir una necesidad de apegarnos a algo más. El Onceavo Paso sugiere que nos apeguemos a un Poder Superior y que alimentemos nuestra fe para hacer la voluntad de Dios. 


Nadie es perfecto. Pero si nuestras motivaciones son claras, generosas y dirigidas hacia nuestro Poder Superior, nuestro Onceavo Paso nos llevará a una serenidad profunda y duradera. 
DOCEAVO PASO

Habiendo obtenido un despertar espiritual como resultado de estos pasos, tratamos de llevar este mensaje a usuarios de la nicotina, y practicamos estos principios en todos nuestros asuntos. 


El tema del Doceavo Paso es nuestra recién encontrada forma de vida, la libertad, alegría y serenidad que hemos descubierto a través del despertar de nuestro espíritu. El poder del Doceavo Paso es que éste proporciona una guía para vivir el resto de nuestras vidas. Existen tres componentes en este paso. El primero es el “despertar espiritual”. Esto se refiere, claro, a donde hemos estados en el pasado y qué nos ha pasado. La segunda y la tercer parte, “llevar este mensaje” y “practicamos estos principios”, son las guías para vivir y para nuestro futuro. 


Si examinamos el curso de los pasos anteriores, está claro que estamos viendo un proceso de despertar espiritual. Ha habido un lento crecimiento y cambio. Reconocer la ingobernabilidad, que nuestra adicción a la nicotina extiende sobre nuestras vidas, y aprender a admitir nuestra impotencia no sucedió sin esfuerzo. Se requirió trabajo. 


Comenzando a creer en la idea de un Poder Superior y comenzando a “Desistir y Encomendarse a Dios” no fue fácil para muchos de nosotros. Luchamos, nos resistimos y peleamos. Pero gradualmente, nos las arreglamos para quitar otra capa de la cebolla, y pasamos por los Segundo y Tercer Paso. Continuamos evolucionando, creciendo y tomando conciencia. 


El proceso continuo. Gradualmente, paso por paso, luchamos por salir de nuestro profundo sopor. A través de lo que seguramente era la mayor lucha de nuestras vidas, despertamos a un sentido alterado de nosotros mismos y nuestras vidas. 


Para muchos, el cambió incluyó una conciencia de la importancia de que estemos en este planeta, de que estemos vivos, y que haya gozo y felicidad disponibles, hoy, aquí y ahora. 


Despertamos desde ese tiempo del lento suicidio por el uso de la nicotina, cuando nuestros espíritus fueron ahogados en un vasto océano de odio a sí mismo, aplastados por olas interminables de ansias, temor y fracaso. Nos las ingeniamos para encontrar una manera de levantarnos por encima de las olas y montarlas y divertirnos, en lugar de dejar que nos aplasten y nos arrojen a la arena. Encontramos una tabla de surfear. Encontramos un Poder Superior. Encontramos fuerza para salvarnos de nosotros mismos. Nos las ingeniamos para aprovechar gradualmente el recurso interior de nuestro propios sistema de creencias, nuestra propia imaginación y nuestra propia fe, un Dios según lo concebimos. Ese Dios era alguien, algo, cualquiera, cualquier cosa mayor a lo que nosotros éramos. 


Comenzamos a entender que la enfermedad que sentimos cuando éramos adictos a la nicotina, la auto-conciencia destructiva, las insuficiencias, la depresión, el falso alarde, la agresividad irracional, y el odio a sí mismo, todo se originó en un sentido esencial de soledad y temor. Pensábamos que podíamos hacerlo nosotros solos. Estábamos solos e intentamos aliviar el dolor a través de la nicotina. 


Eventualmente, pudimos reconocer la locura causada por nuestro aislamiento auto-impuesto. Y luego nos permitimos encontrar una compañía que llamamos un Poder Superior. 


Aprendimos a trabajar en estar en contacto con nuestra alma, con nuestro Poder Superior. Encontramos una capacidad para permanecer serenos a pesar de las altas y bajas. Descubrimos que podíamos montar las olas. 


Con ese descubrimiento, la vida se convirtió y permanece como una serie de pequeños milagros e incrementos de maravillas. Nos volvimos menos propensos a revolcarnos en la autocompasión o a meditar una tarde de nuestra vida si reconocíamos, aceptábamos y dábamos la bienvenida a nuestra propia existencia espiritual. Al hallar la paz para recorrer el viaje en nuestro planeta, cada momento tiene su propia recompensa. Cada momento se vuelve sagrado y nos enriquece porque aprendimos a vivir hoy, aquí y ahora. Cada gota de lluvia que cae, cada aliento que respiramos, cada montaña que subimos, cada dedo que nos golpeamos y cada viento que brama son igualmente importantes porque los vivimos. Ellos existen, y cuando nosotros existimos como parte de ellos, no estamos solos. Cuando no estamos solos, necesitamos no matarnos nosotros mismos con la nicotina. 


A esto nos referimos cuando hablamos acerca del despertar espiritual. Esto es lo que sucede durante el proceso de los pasos.


Sin embargo, seguimos siendo adictos. Y cuando comenzamos a experimentar la alegría de ser libres del uso de la nicotina, corremos el riesgo de pensar una vez más que podemos controlar las cosas. Ese es el riesgo de ser un adicto. Conforme el sufrimiento de nuestro pasado con la nicotina disminuye, las tentaciones que nos meten en problemas regresan. Esto nos lleva a las partes últimas del Doceavo Paso, el plan de acción para continuar viviendo libres de la nicotina. 


Hemos aprendido la mejor manera de evitar que nuestra locura vuelva a asumir el control de nuestras vidas compartiendo nuestro regalo de vida con aquéllos que aún están sufriendo. Lo llamamos “llevar este mensaje”. Lo hacemos de dos maneras; obsequiamos el regalo que recibimos al compartir, y permitimos que nuestras vidas sean ejemplos para los demás. 


La manera en que llevamos el mensaje a aquéllos que están usando todavía la nicotina, es compartir nuestra experiencia, fuerza y esperanza con ellos. Es simple y seguro. Sabemos del milagro en nuestras propias vidas, y podemos compartirlo con las personas que aun sufren. Sin embargo, al compartir, debemos tener cuidado de recordar que lo que compartimos es nuestra experiencia, y no la de alguien más. 


Compartimos nuestra fuerza a través de la honestidad y humildad. Además, compartimos la felicidad que hemos hallado a través del aprovechamiento de una nueva fuente de energía positiva y la felicidad que encontramos al rendirnos ante algo más grande que nosotros mismos, ante un Poder Superior. 


A medida que compartimos el regalo de nuestros propios milagros, cada acto realizado en gratitud, no importa qué tan pequeño pueda parecer separadamente, tiene sus propias lecciones y recompensas para nosotros. Regalamos lo que hemos recibido y por eso recibimos aún más. Nosotros, quienes hemos estado en las profundidades de la desesperación y agonía, aprendimos cuando ayudamos a levantar a otros de ese terrible lugar. Nuestro propia felicidad aumenta cuando vemos a otros que están siendo ayudados por lo que hemos aprendido por nuestra cuenta. Hay felicidad para nosotros al ayudar a un recién llegado a través de sólo un deseo irresistible por nicotina, ya que, como sabemos todos muy bien, cada uno de los deseos irresistibles puede ser mortal. 


Lo que realmente hacemos para ayudar al usuario de nicotina a través de un deseo irresistible puede ser muy simple y puede no comprender más que hablar por un par de minutos, o dar un abrazo o un apretón de manos. Nuestra felicidad en ayudar no disminuye con la simplicidad de la empresa porque entendemos su importancia. 


Al ayudar a otros, aprendimos la compasión, la paciencia y la tolerancia. Estos maravillosos regalos nos ayudan a aceptarnos y a refirmar nuestro propio valor y crecimiento. Nuestro propio mensaje honesto y simple de nuestra recuperación de la adicción a la nicotina es increíblemente poderoso. Al asistir a las juntas y al hacernos visibles y disponibles, proporcionamos el mayor servicio posible. Entre más participemos y más estemos activos, mejor podremos y llevaremos el mensaje. No estamos buscando conversos. 


Mostramos la manera por medio del ejemplo. Esta es la tercer parte del Doceavo Paso. Practicamos los principios de la recuperación, los principios que hemos aprendido a través del proceso de los Doce Pasos, y los practicamos en todos nuestros asuntos. Estos principios incluyen aceptación, rendición, humildad, tolerancia, paciencia, voluntad, franqueza, amor, esperanza, fe, confianza y alegría. Estos son los principios que nos rescataron de la soledad y el temor. Estos se convirtieron en los principios actuales de disfrutar la libertad, la alegría y la serenidad en nuestras vidas diarias. 


Además, cuando practicamos estos principios en todos nuestros asuntos, hacemos un magnífico trabajo transmitiendo el mensaje. Los que nos conocían antes no pueden ayudar pero notan los cambios en nosotros conforme avanzamos en la recuperación. Llevamos el mensaje al estar en nuestra recuperación todo el tiempo. 


Lo que empezó como un enfoque desesperado a renunciar al uso de la nicotina ahora florece y crece en una libertad por vivir. Con asombro y humildad, aprendemos a disfrutar los más preciosos regalos de todos, la aceptación de nuestra propia humanidad y la conciencia de que no estamos solos. 


Como la vida misma, los Pasos son un proceso y un ciclo. Vivimos los Pasos practicando sus principios positivos en todos nuestros asuntos. El Doceavo Paso no es el final. Es el resto de la vida. Es libertad, alegría y serenidad. 

Bienvenidos a Fumadores Anónimos
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