90 Días, 90 Maneras
Un libro de Meditaciones Diarias 

Escritas por Adictos a la Nicotina en Recuperación
Oración del Onceavo Paso de Bob

Dios, dirige mi pensamiento en este próximo día. Hazme humilde y guíame. 
Muéstrame el camino. Mantén alejados los motivos deshonestos y egoístas, y no permitas que la autocompasión entre a mi día. 

Mantén fuera de mis pensamientos los motivos egoístas, y recuérdame a menudo lo que has enseñado. 


Cuando me enfrente con algo de indecisión el día de hoy, muéstrame el curso correcto y guíame en el camino. 


Dame pensamientos intuitivos cuando me inspires, o dame una decisión de modo que mi mente pueda estar libre. 


Enséñame cómo relajarme y tomarlo con calma. Yo sé que las respuestas correctas vendrán de ti. 

No me dejes luchar si el caminar se pone difícil. Tus mismas respuestas correctas seguirán siendo suficientes.


Coloca mi pensamiento en un plano más inspirado. Déjame llegar a depender de éste y evitar el dolor. 


Sobre todo, Dios, libérame de la obstinación. Guía cada paso mientras estoy subiendo la colina. 


Recuérdame pedir la acción o pensamiento correcto cuando esté inquieto, dudoso o incluso perturbado.


Hágase tu voluntad. Ya no mando yo. 


Te amo Dios, y sólo quería que lo supieras.  


Cada día podemos comenzar por decidir nuestra conducta respecto a cosas como la higiene, el ejercicio y los alimentos. Podemos elegir orar por guía y apoyo para este día. Estas opciones también afectarán nuestra elección de la actitud con la que comencemos nuestro día. Podemos crear un plan con estas opciones, y luego tomar medidas activas para llevarlo a cabo tan bien como podamos en cada momento. Buscamos progreso, no la perfección. Practicamos humildemente las intenciones de nuestras propias opciones. 


Como adictos a la nicotina, una vez que elegimos consumir una droga de nuestra preferencia, comenzamos a perder nuestra habilidad de elegir. El “consumir” controla nuestra conducta y nuestras actitudes. El “consumir” controla con quién nos relacionamos, los lugares a los que vamos, y las situaciones en las que terminamos. El “consumir” nos causa perder opciones a todo lo largo del camino, por lo tanto llegamos a perdernos. Eventualmente podemos enfermarnos, ser ingresados a una institución, o morir como resultado directo de nuestra adicción. 

Elegir un camino de recuperación, en lugar del ciclo cerrado de la adicción, mejora nuestras vidas. La recuperación nos abre a nuevas posibilidades “más allá de nuestros sueños más locos” o en formas que, anteriormente hemos estado demasiado enfermos para verlas. 
Hoy en día, estoy conciente de mi fuerza para hacer nuevas elecciones, crear nuevas conductas, y disfrutar nuevas actitudes que mejoren la calidad de mi vida. 


¿Qué puede ser más degradante que ser un “fumador de contenedor de basura”? Ustedes saben a lo que me refiero, me salgo de mi trabajo para ir afuera y fumar; o me salgo del cine, o del restaurante, o de mi propia casa. Me siento tan humillado. Sabía que necesitaba ese cigarrillo sin importar el costo, tiempo o lugar. La nicotina era el elemento más importante, sin importar quién saliera lastimado, ofendido, o molesto. No podía vivir con ella, y no podía vivir sin ella. 

No es de extrañar que no tuviera autoestima. Estaba capturado, atrapado, asechado y desesperanzado. Finalmente, estaba lo suficientemente desesperado para ir a una reunión de Fumadores Anónimos. Estaba temeroso. ¿Aceptarían a alguien que seguía fumando? ¿O me echarían?


Gracias, Poder Superior, por darme un lugar para crecer junto a otros adictos a la nicotina que entienden. Gracias por las herramientas del programa, las reuniones, los lemas, los padrinazgos, y especialmente, por las oraciones. Por Tú gracia, soy libre el día de hoy y estoy convirtiéndome en alguien más íntegro cada día. 
Hoy, yo elijo usar las herramientas del programa para continuar creciendo.

Todas las maldiciones que puedo decir, todo el odio hacia mí mismo que pueda tragarme, no traerá el cambio de larga duración. Estos patrones de conducta sólo refuerzan el ciclo negativo de la adicción. Yo usaba la nicotina para entumecer mis sentimientos negativos. La condenación sólo me provoca la adicción. 


El Primer Paso me pide aceptar y admitir que soy un adicto impotente y que mi vida está sufriendo por el abuso continuo de la nicotina. Hasta que yo acepte la verdad de mis circunstancias estoy simplemente fingiendo, en lugar de atender mi vida. Sólo hasta que llegue a la completa aceptación de mí mismo podré abrirme verdaderamente a la curación que recibo de mi Poder Superior. 

Hasta entonces, repito las mismas viejas excusas y defectos una y otra vez mientras espero resultados diferentes. Esta locura siempre me lleva al mismo lugar. Introduzco la nicotina en mi cuerpo para alivio, pero luego me siento condenado y desmoralizado.


Con la aceptación puedo dejar de huir. El desencadenante para condenarme yo mismo es confuso. Me entrego a la verdad y a la ayuda que puedan liberarme. 

Hoy, yo acepto la verdad. Mi entrega alivia la crueldad y me abre al cambio genuino. 


Yo me ocupo. Apresuro. Hablo mucho. Paso una cantidad exorbitante de mi tiempo en la computadora y al teléfono. Olvido comer o como demasiado. Duermo mucho o no suficiente. Me pongo de mal genio y agresiva, o sumisa y pasiva. No hago ejercicio. Consumo azúcar y cafeína en exceso. 


Caigo en esta dualidad, este estado mental de alto-bajo, blanco-negro, sumisa-salvaje. Olvido que apenas deje de consumir la nicotina y que mi cuerpo y mente están desintoxicándose de todos los químicos y venenos que ingería diariamente por horas. 

Cuando mi padrino, mi grupo de Fumadores Anónimos, o mis amigos me hacen acordar que apenas dejé la nicotina, recuerdo animarme y relajarme. Recuerdo el lema “Desiste y encomiéndate a Dios” y de nuevo permito que mi Poder Superior se encargue de mí y de los detalles. Comienzo de nuevo en los primeros tres pasos. Soy impotente. Hay un Poder Superior a mí misma, y decidí poner mi voluntad y mi vida al cuidado del Poder Superior. 

Hoy, tal vez comience actuando compulsivamente, pero estoy abierta a recordatorios de “Desiste y Encomiéndate a Dios”. 


Yo fumé desde la infancia, inhalando humo de segunda mano de ambos de mis padres que eran fumadores empedernidos. Me convertí en adicto cuando tenía 16 años. Creía que podía vencer las probabilidades y ser un fumador controlado y de recreo. El tabaco me gana todos los días. Después de treinta años de ser fumador empedernido, e incontables intentos por dejarlo, me encontré yo mismo en las reuniones de Fumadores Anónimos, fumando todavía durante meses. 

Luego sucedió el milagro. Ya no he consumido tabaco o nicotina en ninguna de sus formas durante cuatro años. 


Sigo asistiendo a las reuniones. Estoy tan agradecido de vivir libre de nicotina un día a la vez. Creo en orar por la voluntad de dejarlo, y el realizar el trabajo de Dios a través de nuestro grupo con la orientación de mi Poder Superior hace posible que yo viva libre de nicotina. 

Hoy, agradezco a Dios y a mis compañeros que encontré en Fumadores Anónimos y por el milagro de vivir libre. 


Anteriormente en mi vida, nunca pensé pedirle a Dios aliviar mi obsesión por usar la nicotina. Parecía muy normal porque mucha gente que conocía usaba la nicotina en alguna de sus formas. En cierto momento dejarla parecía normal, la gente estaba dejándola. 

Eventualmente no podía negar los peligros. Las enfermedades causadas por mi droga preferida eran causas de muerte. Comencé a darme cuenta que tenía que dejarla. 

Encontré a Fumadores Anónimos y los Doce Pasos. La oración y la meditación me acercaron a mi Poder Superior y me ayudaron en mi camino hacia la recuperación. 

Hoy, agradezco a Dios por ayudarme a vivir libre de nicotina un día a la vez, por el resto de mi vida. 


Durante veinte años luché por dejar de fumar, pero no pude dejar de recaer. Catorce de esos años fueron después de que parte de mi pulmón izquierdo fue extraído. Cada vez que dejaba de fumar era progresivamente más difícil, física y emocionalmente. Cada vez que dejaba de fumar, lo hacía por un período más corto. No creía que tuviera otra oportunidad de dejar de fumar en mí. Y supe que si intentaba y fracasaba de nuevo, moriría fumando. Era una adicta sin remedio, y la adicción estaba haciéndose fuerte. 

Luego mi hijo adolescente se involucró con el alcohol y las drogas. Al inicio de su tratamiento, él me confrontó. Dijo que toda su vida, cada mañana, escuchaba mi tos seca. Siempre temió que yo muriera, y que él no tendría a nadie. ¿Cómo pude haber estado tan ciega al daño que le había causado a mi único y amado hijo?

Encontré a Fumadores Anónimos. Ustedes me mostraron las mentiras acerca de la nicotina. Estaban felices de vivir sin la nicotina. Aprendí a detenerme por un momento de verdad cada vez que veía a alguien más fumando. En lugar de sentir envidia porque “ellos pueden fumar y yo no”, aprendí a “Gracias a Dios hoy soy libre”. En un tiempo sorprendentemente corto aquellas palabras se convirtieron en una expresión, en lugar de un deseo. 

Hoy, agradezco estar viva, feliz y saludable. Amo la vida y es fabulosa. 


Intenté dejar de usar la nicotina todos los días durante al menos veinte años. Nunca se me ocurrió que yo era adicto a la nicotina. Nunca se me ocurrió que yo era impotente ante algo. Tenía un millón y una excusas acerca de por qué seguía fumando: Mi vida era demasiado estresante, alguien me hizo sentir mal, tenía un examen, una fecha de entrega, un resfriado, etc. Fue bastante sorprendente el número de problemas diferentes que me impedían dejar de fumar. Me parecía mucho más aceptable tener una razón de por qué era imposible dejar de fumar en estos momentos que pensar que no tenía control alguno sobre dejar de fumar. 

Mis amigos y colegas escucharon mis muchos planes para vencer a la nicotina. Después de una semana o dos, ellos me veían consumiéndola normalmente. Después de un tiempo, me avergonzaba mucho decirle a la gente que estaba dejándola. 


Cuando vine por primera vez a Fumadores Anónimos estaba sólo siguiendo mecánicamente el más reciente plan que había descubierto. En algún momento pensé que yo sólo podía ir a las reuniones y esperar que cualquier conocimiento que el grupo tuviera entrara en mi cerebro. Era impotente y al fin entendí el primer paso. 

Hoy, entiendo que había estado participando en un gran fraude; no había renunciado a nada. 


Me gusta recordar que mi adicción está siempre presente, que sólo estoy a una “fumada de un paquete al día”. Esto me mantiene humilde, y me ayuda a recordar qué tan impotente soy ante esta adicción. 

Hoy, Poder Superior, ayúdame a recordar que soy impotente ante la nicotina y que con tu ayuda estaré agradecido por cada día sin ésta. 


Aquellos horribles “después”. Constantemente se me recuerda de todos los momentos que yo fumaba: después de usar el teléfono, después de comer, después del sexo. ¿Qué hago ahora? 


Tengo que recordar que la abstinencia es una experiencia de minuto a minuto, hora a hora y día a día, un día a la vez. También recuerdo que los deseos irresistibles pasarán fume o no. Un deseo irresistible es simplemente que mi cuerpo me dice que es hora de que haga un llamado a mi Poder Superior. 
Hoy llamaré a mi Poder Superior para que esté conmigo y me apoye cuando quiera fumar. 

En Junio de 1978 estaba nuevamente intentando dejar la nicotina. En ese momento yo estaba usando una ayuda, un tipo de sistema de filtrado. Un amigo estaba dejándola conmigo, así que tenía algo de apoyo. 

El 30 de ese mes, había bajado al cuarto filtro. Ese día terminé en el hospital porque no podía respirar y tenía un dolor muy fuerte. Mi doctor dijo que era neumonía en mi pulmón derecho, y el izquierdo estaba parcialmente colapsado. Tenía que ser hospitalizado, y ni siquiera pude ir a casa a hacer una maleta. Él me envió a comer algo mientras esperaba a que un cirujano torácico estuviera disponible. 

Primero me fume un cigarro con filtro. Luego decidí que necesitaba más nicotina así que cubrí el agujero en el filtro. Luego retiré el filtro y sólo fume. En esa hora, me fumé casi un paquete, cigarro tras cigarro. Aún lo más importante para mí era alimentar mi adicción. 


No llegué a Fumadores Anónimos hasta catorce años después. Durante todos esos años, creía que la nicotina era lo único que me hacía la vida posible. Sabía que era adicto, esa era la razón por la que no la había dejado. Hasta que fui a Fumadores Anónimos, no había admitido que mi vida era ingobernable. El Primer Paso tiene dos partes, y ambas son vitalmente importantes para mi recuperación. 

Hoy, cada vez que veo a otro adicto a la nicotina, tomo tiempo para agradecer a Dios porque soy feliz, alegre y libre. 

Cuando encontré Fumadores Anónimos, estaba encargándome de mi madre quien estaba muriendo de enfisema. Yo también sufría de enfisema en sus primeras etapas. Vine a las reuniones durante meses, pero todavía luchaba por dejar de fumar. Conseguí un padrino, luego tuve un segundo padrino, y todavía me esforzaba. 

Finalmente un día, estaba en la sala de emergencias debido a que mi bronquitis estaba tan mal que no podía respirar. Mientras esperaba, escribía en mi diario. Escribí que la nicotina era mi única conexión con la normalidad, con la salud, con la sociabilidad. Por primera vez me di cuenta qué tanto poder le había dado a la nicotina, y justo qué tan loca estaba. 


Continué rindiéndome y fumando. Seguía pensando que justo el siguiente cigarrillo no era tan malo. Estaba lista para enfrentar la realidad. Estaba lista para aceptar los deseos irresistibles, sabiendo que éstos eran sentimientos, no hechos, y que pasarían si yo simplemente dejaba de alimentar mi adicción. 
Hoy, agradezco a Dios por el compañerismo de Fumadores Anónimos, todos esos miembros que me amaron y aceptaron a través de mi lucha para la recuperación. 


En mis días de fumador, me enfermaba de bronquitis al menos una vez cada invierno, y cuando me ponía muy mal iba al doctor por antibióticos. En la clínica, siempre había un doctor diferente que me daría un sermón que era más o menos así:


“Fumar le está causando la bronquitis y puedo ver por su expediente que le da al menos una vez al año. Lo invito a que deje de fumar antes de que cause un daño más severo a su salud.”


Salía de la clínica, enojado porque un joven doctor me había sermoneado de nuevo, y diciéndome a mí mismo que fumar no me estaba causando mi bronquitis. Prendía un cigarrillo y tosía algo más. Pero puedo decirles ahora que no he tenido bronquitis desde que dejé de fumar. 
Hoy, rezo para que cuando mi Poder Superior me muestre una verdad pueda escucharla y creerla. 


Me encanta el lema “Con calma se llega”. Parece ser mi naturaleza estresarme por los eventos diarios de la vida. En el pasado, pensaba que masticar tabaco reducía mi estrés. Ahora sé que la adicción a la nicotina se agregó a mis niveles de estrés, y bajaba mi autoestima y sentimientos de seguridad. 

También he aprendido que algunas veces no puedo evitar estresarme. Siento que mi presión arterial sube y también otros síntomas relacionados con el estrés, y quiero algo de alivio. A menudo sólo repitiendo “con calma se llega” me da el sentimiento de algo de alivio. Elijo recordar que nada vale la pena fumar de nuevo. Nada. Recuerdo que regresar a masticar tabaco por un evento estresante se convierte en una respuesta permanente a un problema temporal. 
Hoy, en cualquier situación estresante, en lugar de buscar la nicotina, respiraré profundamente, pensaré en algo relajante. Con calma se llega. 


Me enteré de la manera más difícil que me había convertido en un adicto a la nicotina. Pensé que era otra gente la que se enganchaba, no yo. Pensé que podía dejarla. Pero siempre quería más y pronto deseaba la nicotina cuando no fumaba. Cuando intenté dejarla, no me gustaron los sentimientos que después me enteré, eran el resultado de la abstinencia.

Algunas veces duraba dos semanas libre de nicotina. Luego perdía el ánimo y me fumaba uno. Después de ese primer cigarrillo, mi adicción se activaba y me volvía impotente. Regresaba a tener deseos irresistibles de cigarrillos por caja. Mi fuerza de voluntad se había ido. 


Finalmente supe que fue el primero el que me enganchó. No fueron el segundo, el tercero o el centésimo golpe el que hace el daño. Es el primero; ese primer golpe. A través del proceso de tener la voluntad, he aprendido que no importa que tan apremiante sea el pensamiento de sólo una dosis de nicotina, la urgencia pasará y yo estaré libre de nicotina un día a la vez. 

Hoy, recuerdo que he elegido vivir libre de la horrible adicción a la nicotina. Es la elección correcta para mí. 


Antes de venir a Fumadores Anónimos, había intentado por mi cuenta dejar de fumar durante veinticinco años. Supongo que tengo que admitir un cien por ciento que sin ayuda dejar de fumar era demasiado para mí. Luego pude pedir ayuda a otros que habían luchado como yo y que habían podido vivir libres de nicotina. 


Con la experiencia, fuerza y esperanza compartidas del grupo, comencé a intentar dejar de fumar de nuevo. Aún no tuve la fuerza suficiente. Cuando apague mi último cigarrillo sabía que mi fe en el poder de mi Dios sería la fuerza que necesitaba. 


En el proceso de dejarlo me rendí muchas veces cada día. Pero cada mañana y cada deseo irresistible le pedía a mi Dios que me ayudara a no fumar sin importar qué. La ayuda llegó cuando me entregué y Dios respondió a mis oraciones al hacer por mí lo que yo no pude hacer por mí mismo. 


Sin el amor y el apoyo de Fumadores Anónimos y mi Poder Superior, dejar la nicotina y vivir la vida es demasiado para mí. 

Hoy, agradezco el amor y el apoyo de Fumadores Anónimos y mi Poder Superior, conforme acepto todo lo que la vida me presenta. 


Mi Poder Superior siempre está disponible para mí. Cuando estoy molesta y frustrada, puedo tomar el tiempo para observar que no puedo cambiar la situación o a la persona en la que estoy enfocando mi ira. Luego puedo dejar que “desiste y encomiéndate a Dios” se encargue. No tengo la energía para resolverlo todo. Quiero ser libre para disfrutar las maravillas de la vida. 


Puedo permitir que mi Poder Superior decida cómo resultarán las cosas. Puedo permitirme ser suave, abierta a la voluntad de Dios y ser amable conmigo misma. Puedo relajarme en el cuidado amoroso de Dios. 


Si quiero alivio respecto a algo hoy, puedo permitir que Dios me ayude. Puedo recordar que soy impotente y pedir la dirección, comodidad y sabiduría de mi Poder Superior. 

Hoy, abriré mis manos apretadas para recibir el amor y la ayuda de Dios. 


Los seres humanos tienen lo que he llamado “libre albedrío”. Esto puede ser verdad, pero la gente, lugares y cosas en nuestros alrededor también influyen en nuestro pensamiento. Decimos que tenemos la “fuerza de voluntad” pero incluso la “gente normal” se encuentra admitiendo, “sabía que no debía haber hecho esto, pero…” 


Como adictos, nuestra fuerza de voluntad no ha sido suficiente para ayudarnos a dejar de usar drogas. Después de todo, nuestra voluntad ha estado condicionada con el pensamiento determinado de: quiero nicotina, mi droga preferida; consumiré algo de nicotina, mi droga preferida. 


Llegar “al convencimiento de que un Poder Superior a nosotros mismos podrá devolvernos el sano juicio” puede significar llegar a ser de mente abierta para considerar la dirección y sabiduría de un consejero y/o patrocinador, el grupo, el programa, y una creencia en un Poder Superior según lo concebimos. 
Hoy, conforme me abro a la posibilidad de que me devuelvan el sano juicio, no pierdo mi voluntad; obtuve una Voluntad Superior para ayudar a recuperar mi vida. 

Nunca creí que podría dejar de usar la nicotina. Hice unos cuantos intentos lastimosos a través de los años, pero no pude hacerlo yo sola. ¿Cuál era el problema? ¿Era demasiado débil o demasiado testaruda? ¿Era una falta de fuerza de voluntad? ¿O era demasiado obstinada? No importaba. Estaba irremediablemente atrapada, y aprisionada por la nicotina. 

Recé para que mi Poder Superior me ayudara. Leí “Llegue a Creer” de Alcohólicos Anónimos, un libro acerca de cómo la obsesión por consumir alcohol fue retirada de la gente por su Poder Superior. No podía hacer esto bajo mi propio poder. El control que la nicotina tenía sobre mí era absoluto. Y luego, una mañana, mi obsesión por la nicotina fue suprimida. 
¡Qué bendición! Liberarme de esta pesadilla era un milagro. Primero estaba recibiendo la bendición: segundo era mantener mi seguridad por medio de la constante vigilancia. Yo sé de donde viene mi libertad. Yo agradezco al Poder Superior y le hablo todos los días; me enfoco en una actitud de gratitud; asisto a las reuniones; leo la literatura de los Doce Pasos, y comparto mi experiencia, fuerza y esperanza con los demás. La vida es tan buena sin la adicción, y estoy dispuesta a trabajar todos los días para seguir siendo libre. 

Hoy, por la Gracia de mi Poder Superior, estoy libre de nicotina. Por favor ayúdame a permanecer de esa manera. 


Algunas de las herramientas que he descubierto son: mi Poder Superior, la meditación, el permanecer con la urgencia y manejarla, aceptar la incomodidad, y las “cinco reglas” – respirar profundo, distraerme, retrasar, hacer otra cosa, y tomar agua. 
Hago lo que funciona para mí, no lo que creo que debo o tengo que hacer. He encontrado que la razón principal para haber recaído era que no usaba mis propias estrategias de aceptación, incluyendo la oración. 

Encontrar la paz que no conoce el entendimiento llega con la aceptación y el amor de los demás y el mío. Las ganas de recuperación superan por mucho los costos y el dolor por el consumo de la nicotina y la recaída. Yo me enfoco en el hecho de que, sí, habrán momentos de incomodidad, pero también habrán más risas, amor, afecto, creatividad, gozo, mayor control, mayor autoestima, y otros sentimientos de todo tipo. ¿No son estos más deseables que la autodestrucción sufrida por elegir usar la nicotina, y el sentido resultante de la desesperanza y desesperación?
Hoy, continuaré mi recuperación aceptando la incomodidad y me abro a una mayor virtud. 


Cuando siento el estrés o presión que solía llevarme a la nicotina, recuerdo que tengo el poder de elegir una nueva respuesta el día de hoy. 


Elijo no seguir simplemente, y caer presa de mi reacción emocional inicial a cualquier estímulo o agitación exterior, me preguntó a mí mismo si puedo controlar o cambiar la situación o el agente estresante. Yo elijo poner las cosas en manos de mi Poder Superior, y considero mi parte en mejorar las cosas. No importa qué pueda estar sucediendo fuera de mí, no importa qué pueda hacer y decir, nadie tiene el poder de hacerme sentir cualquier emoción o sentimiento particular. Nadie puede quitarme mi libertad de detenerme y elegir mi respuesta desde otra perspectiva. 

Veo y escucho gente que reacciona a cada pequeño estímulo y agitación. Ellos parecen asumir todo como ladrillos sobre sus espaldas, sobrecargándose ellos mismos hasta que ya no aguantan más, y deben encontrar un escape o colapsar. 
Hoy, tengo el poder de vivir de manera diferente. A través de nuestro compañerismo y con la fuerza de mi Poder Superior, elijo vivir serenamente y sin la necesidad de escapar. 


Veo a mi Poder Superior como el mismo reemplazo sobre el reino que la nicotina tenía en mi vida. Después de interminables intentos por dejar de consumirla por mi propio poder y buenas intenciones, siendo el Sr. Compañerismo, iniciando reuniones, complaciendo a la gente, e importándome lo que pensaban los demás, yo sólo caí de cara al resbalarme una y otra vez. 


Luego llegó el día cuando me di cuenta de que todos mis recursos me habían fallado. Pero, gracias a Dios, los miembros en recuperación de nuestro programa fueron inspirados a escribir un libro. La página doce dice, “un regreso a la nicotina era parte del proceso de tocar realmente fondo.”

Ahora, no me dice que me vaya y alimente mi adicción, sino que dice que aprenderé más acerca de mi condición. A través de los fracasos, aprendí que, dejado a mi propio poder, estoy destinado a vivir en mi adicción hasta las últimas consecuencias.  Mi Poder Superior, mi única defensa contra esta mortal enfermedad, ha tomado ahora su trono. Todo lo que hago es servir al Rey Bueno, rectificar y redirigir, y dar lo que pueda a mis compañeros víctimas. 

Hoy, me doy cuenta que no tengo defensa mental efectiva contra esta enfermedad. Mi Rey ha hecho por mí lo que yo no pude hacer por mí mismo. 


La última vez que consumí nicotina, ya habían pasado casi sesenta días sin alimentar mi adicción. Luego vino un deseo irresistible. Me senté en la mesa de la cocina diciéndole que se fuera, y dijo que no. Me arrodillé y recé, y aún así decía que no. Fui a una reunión, pero seguía diciendo que no. Llamé al menos a otros siete adictos a la nicotina, pero el deseo irresistible continuaba diciendo, “de ninguna manera”. Hice todo lo humanamente posible para deshacerme de ese severo deseo irresistible. Nada funcionó. Mi adicción ganó. 

Sin embargo, aprendí una valiosa lección. Me di cuenta que estaba todavía intentando controlar mi adicción. Me di cuenta de que mis esfuerzos me dejaron sin defensas contra mi adicción. Necesitaba el ciento por ciento de ayuda Divina para detenerme. Finalmente, y por completo, concedí mi impotencia sobre la nicotina, y comencé a permitir que Dios me brindara mi defensa. 


Ahora estoy trabajando el Octavo y Noveno Paso con mi padrino. Estoy permitiéndoles a Dios y a mi padrino que me guíen hacia la liberación de la nicotina. Si no fuera por Fumadores Anónimos, seguiría siendo un esclavo, adorando a la nicotina como a un Rey. 

Hoy, recuerdo entregar mi adicción a Dios, y le agradezco por mantenerme en el camino del gozo y la serenidad. 


Entre más grande sea el grano de arena, más fácil será manejarlo. Son los granos más pequeños de la vida los que parecen salirse de nuestro control. 

El único programa de postergación que funciona de una manera positiva es el que yo usaba en relación a mi adicción a la nicotina. 


Es el Programa de Postergación Positiva o PPP. Cuando tengo esos deseos irresistibles por fumar un cigarrillo, yo pronuncio las letras PPP y pospongo el encenderlo durante un período de tiempo establecido, generalmente de unos cuantos minutos. 

Conforme me distancio yo mismo en el tiempo desde el deseo irresistible inicial, tal vez dos o tres minutos de tiempo, olvido encenderlo hasta el siguiente deseo irresistible. Conforme continuaba recuperándome, uní muchos PPP hasta que finalmente pude dejar la nicotina por completo. 

Hoy, haré tiempo para detenerme y recordar que puedo elegir la serenidad.


La nicotina me limitaba. Estaba esclavizado. Cuando comencé a fumar era para ser parte de, unirme a mis compañeros. Después de treinta y cinco años como adicto practicante ya no era aceptado. Mis compañeros habían dejado de fumar. Me sentía como un desterrado. 


Vivía en temor de que sería obligado a estar en algún lugar donde no podría fumar. Los vuelos de avión largos ya no eran posibles. 


He estado liberado de la compulsión de planear mi vida alrededor de la adicción de la nicotina durante cinco años. Soy libre de ir a cualquier parte que quiero, y a quedarme tanto como yo quiera. Soy libre. 

Hoy Dios, elijo la bendición de vivir libre de nicotina. Dios, no me permitas olvidar las restricciones que la nicotina demandaba en mi vida. 

Estaba teniendo problemas para dormir; simplemente no estaba sintiéndome bien. Había estado llamándole a mi padrino todos los días desde hace cinco meses, pero me negaba a permitirle saber lo que realmente estaba sintiendo. Mi padrino tendía a pedirme que leyera la literatura cuando no me estaba sintiendo bien, y yo no quería molestarme con eso. 


Finalmente me sinceré con mi padrino, quien señaló que yo estaba tratando de regatear con Dios. Yo decía, “Dios, si tu tan sólo me permites encontrar mi camino en esta cosa, continuaré entregándome a Tú voluntad para mí”. Me estaba negando a entregarme, y mi padrino me dijo que yo sonaba muy miserable. Él tenía razón. Yo era miserable, pero deseaba desesperadamente ser feliz, alegre y libre. En lugar de darme las respuestas de nuevo, mi padrino dijo que la respuesta estaba en el libro si quería leerlo. 

Se me recordó que necesitaba rezar sólo por la voluntad de Dios, no por la mía, y continuar rezando durante el día siempre que me encontrara yo mismo insistiendo en lo que yo quería. Encontré alivio. 

Hoy, le agradezco a Dios por mi padrino y por todos aquéllos que sostuvieron un espejo de modo que pude verme como realmente soy. 


Yo estaba poseído por un demonio de un poder indescriptible, un demonio que parece olvidadizo a mi voluntad, un demonio que robó mi sentido de autoestima. Podría listar docenas de razones, pero realmente no necesitaba provocación para continuar saciando mi adicción. No podía establecer límites para mi necesidad de fumar. ¿Por qué más yo encendería otro cigarro cuando ya tenía uno encendido?


Encontraba alivio a través de la entrega. La intervención divina se conjugaba con mi deseo sincero por dejar de fumar, proporcionando la fuerza dinámica para liberarme de este demonio.

Hubo muchos obstáculos en mi camino a mi último intento por dejar de fumar. Mi ira no medicada me convirtió en una amenaza para aquéllos a mí alrededor, y para mí mismo. Pero mi deseo de dejar de fumar y no recaer era más fuerte que la angustia por mi incapacidad de controlar mis emociones. 


Estoy libre de nicotina. La recuperación me permite hacer enmiendas para mi conducta agresiva y ensimismada. Vivir libre de nicotina es en sí mismo una satisfacción de vida. 

Hoy, agradezco a Dios que tengo la capacidad para lidiar con los conflictos inevitables de la vida, sin usar la nicotina. 


Estaba tosiendo tan fuerte que temía que moriría. No quería comer porque siempre me daba después un acceso de tos. Estaba durmiendo en mi silla en lugar de mi cama porque no podía respirar acostado. Constantemente aclaraba mi garganta. Tuve bronquitis dos veces en los pasados tres meses. Había perdido tanto peso que podía ver mis venas en mi estómago. Sabía que tenía que dejarlo, pero ¿cuántas veces antes había dicho eso pero seguía fumando?

Luego caí en cuenta. Yo realmente era impotente, así que Dios iba a tener que hacerlo, o no se haría. En lugar de combatir la compulsión, mi parte era entregársela a Dios. La entregaba cada vez que llegaba la urgencia. Ellos dicen que Dios podría y lo haría si Él fuera buscado. Ellos estaban en lo correcto. No puedo recordar la última vez que tuve la urgencia de fumar, y ya han pasado ocho meses. 

Hoy, agradezco a Dios por hacer por mí lo que no puedo hacer yo mismo. 


La primera vez que vine a Fumadores Anónimos seguía fumando. Dejé de fumar en ese entonces porque me preocupaba lo que el grupo pensara de mí. Esa no era una razón lo suficientemente fuerte para que continuara sin fumar, porque después de veintinueve días, comencé a fumar de nuevo, y dejé de venir a las reuniones. 

Un año después regresé. Esta vez estaba determinada a entregar mi adicción a Dios. Me tomó otros quince meses aprender cómo desistir. La Tercer Tradición me permitió seguir viniendo a las reuniones de manera que pudiera aprender. 


Con el tiempo aprendí a confiar en mi Poder Superior. Establecí mi fecha para dejar de fumar. Con la ayuda de Dios estuve dispuesta a resistir, incluso a aceptar los deseos irresistibles. 


Seguí viniendo porque tenía que hacerlo, y porque Fumadores Anónimos dijo que podía. 

Hoy, recuerdo las palabras de la Madre Teresa, “Dios no nos pide ser exitosos. Nos pide ser fieles.”

Solía estar esclavizado por la nicotina. Eso podría sonar como una exageración, pero la nicotina me impedía conocerme a mí mismo y lo que realmente quería hacer en la vida. Era un adicto. Fumé de una a dos cajetillas de cigarros durante cuarenta años. 


Nunca sentí que podía depender de mis propias capacidades. Necesitaba algo para alterar mi ánimo. Creí que podía pensar mejor, escribir mejor, manejar mejor, y hablar más inteligentemente cuando fumaba. 


Los últimos veinte años de mi adicción fueron pasados con temor a las consecuencias, pero también con el temor de la vida sin cigarrillos. Estaba atrapado. 


Hoy, gracias a los Doce Pasos de Fumadores Anónimos y a mi grupo, soy una persona diferente. Soy libre. Soy libre de vivir la vida que antes sólo podía soñar. 


Recientemente, celebré mi sexto aniversario libre de nicotina en una villa en Sudáfrica, ayudando a enseñar inglés, ciencias y matemáticas, y trabajando en proyectos de desarrollo comunitario como voluntario para los Cuerpos de Paz. 

Hoy, amo lo que estoy haciendo, y amo estar libre de nicotina. 


No me gusta el cambio. Como adicto a la nicotina, el cambio puede ser completamente devastador para mí. Cuando el cambio llega a mi vida, lo haya invitado o esté tocando a la puerta sin invitación, pierdo el control que parece esencial para mi ser. Me siento mejor cuando estoy en control, y el cambio representa una falta de control total. 

Durante los tiempos de cambio yo necesitaba recordar la Oración de la Serenidad, “Dios, concédeme la serenidad para aceptar las cosas que no puedo cambiar…” No tengo realmente ningún poder sobre la dirección que toma mi vida, incluso cuando creo estar en control. Pero no importa qué camino tome mi vida, mi Poder Superior está siempre ahí para sostener mi mano y guiarme. 

“Vivir la vida bajo los términos de la vida” es una buena filosofía a practicar. Es una aceptación de cualquier cambio que mi vida parezca tener. Cuando lo acepto en lugar de combatirlo, me encuentro con que disfruto mucho más mi vida, y la serenidad puede realmente encontrar un lugar en mi corazón. Afortunadamente para mí, el cambio – tanto el bueno como el malo – es parte del viaje de recuperación. Cualquiera que sea la forma que tome, ésta se amolda en la nueva persona en que me estoy convirtiendo. 

Gracias Dios por darme el valor para cambiar con la serenidad. 


Descubrí este lema verídico durante el préstamo sobre una pieza de china y realmente me hizo pensar. No siempre tiene que ser alguien más sino que puedo realmente ser yo mismo quien arruine el día. Soy el rey de la auto-decepción, y no sólo eso, sino también creo en mis propios trucos que están enredados con problemas que escribí, dirigí, produje y protagonice. Al final culpaba a todos menos a mí mismo, cayendo así en la trampa de “pobre de mí”. 

En momentos como estos, puedo recordar la Oración de la Serenidad y ponerme yo mismo en sus manos (Tercer Paso). “El Jefe” (mi Dios) es el único que realmente sabe qué va a pasar, y soy sólo un pequeño instrumento de Su Voluntad, intentando lograrlo – aunque no siempre tengo éxito- día a día. 

Hoy, haré una pausa y examinaré lo que estoy haciendo para crear incomodidad. 


Al principio, sólo permanecer alejado de la nicotina es suficientemente difícil. Así que tengo que dejar que mi Poder Superior maneje cualquier otra cosa que venga. Conforme pasan los días y mis emociones se asientan y los deseos irresistibles disminuyen, entonces yo puedo pensar acerca de qué más necesito hacer, como trabajar los pasos, y profundizar en mi contacto con el Poder Superior. 

Hoy, Poder Superior, te agradezco por vigilar mi vida y apoyarme en mi deseo por vencer a la nicotina. 


Después de casi treinta años de fumar cigarrillos, finalmente me di cuenta que estaba loco. Este esclarecimiento llegó a mí una mañana a las 6:00 AM, cuando encendí mi primer cigarro del día. Me había despertado a las 4:00 AM, una vez más, tosiendo tan fuerte que apenas podía respirar. Y aquí estaba yo, dos horas después, fumando un cigarro. ¡La locura!

La guía divina me llevo con un consejero. Le dije cómo había llegado a entender que estaba loco, y en respuesta él me dio una copia de Fumadores Anónimos El Libro. Me di cuenta de que se me estaba pidiendo predicar con el ejemplo, en lugar de sólo hablar. Admití que era un adicto a la nicotina, era impotente ante mi adicción, y que mi vida se había vuelto ingobernable. 


No he consumido nicotina desde el 22 de diciembre del 2000. La gente me felicita y me elogia por mi fuerza de voluntad. Ésta no era lo suficientemente fuerte; había estado perdiendo la batalla contra mi adicción durante años. Sólo cuando entregue mi voluntad a mi Poder Superior fui bendecido con la liberación de las cadenas de mi adicción. 

Hoy, estoy dispuesto a escuchar a mi Poder Superior y a actuar según se me dirija. 


Como consumidor de la nicotina pensaba que la única manera que podría dejar de vivir en mi adicción era por medio de la intervención Divina. Pensé que algún día el deseo irresistible por consumir nicotina sería eliminado y yo la dejaría fácilmente. 


Al entrar a Alcohólicos Anónimos, uno de mis primeros pensamientos era que la intervención Divina no lo hacía, pero Fumadores Anónimos sí, y que yo podía aceptar el deseo irresistible y no actuar en consecuencia. 

Después de un poco más de tiempo liberado de la nicotina, me di cuenta de que fue un Poder Superior el que me llevó a Fumadores Anónimos, y que yo tenía que desistir y encomendarme a Dios para que dirigiera mi vida. 
Hoy, reconozco la presencia de Dios en mi vida, y estoy agradecido por entregar mi voluntad y vida. 


El sentirme agradecido de que soy un ex fumador desde ya hace varios años me hace continuar cuando despierto de un sueño acerca de fumar o veo a alguien dar soplidos de humo en un hermoso día de verano. Una herramienta que uso es decir, “Dios, rezo por la persona fumando”, cada vez que observo a alguien haciéndolo. Me ayuda a no sentirme desfavorecido. 

Siempre necesito recordar que yo agradecidamente elegí no fumar; nadie está privándome. Fumar es mi enemigo, nunca mi amigo. El consumo de nicotina es siempre el problema, nunca la solución. La salud es tan valiosa y no fumar es bueno para mi salud. 

No fumar siempre es un milagro para un adicto como yo, y agradezco a mi Poder Superior por esta bendición. Aunque evito el consumo de nicotina estos días, siento una tremenda compasión por el adicto a la nicotina que sigue sufriendo, y los adictos en recuperación que todavía sienten la urgencia. 

Hoy, yo agradecidamente elijo la liberación de las adicciones. 


Al igual que muchas otras personas, yo tenía que tener a alguien a quien culpar por mi adicción. “¡Si tan sólo él lo dejara (llene el espacio) yo definitivamente podría hacerlo!” Y así sucesivamente. El problema es que siempre me toparé con problemas en mi vida que parecerán insuperables. Hasta que comprenda que soy impotente sobre otra gente, lugares y cosas, no tendré libertad. 

Hasta que hice un Cuarto Paso seriamente exhaustivo y valiente, examinando todas mis luchas en mi vida y sorteando las que yo ayude a causar, no pude ser libre. La libertad realmente viene de trabajar los pasos con todo el corazón.


Al igual que los demás, tengo resentimientos, dudas, cosas que me hacen desear estar en otra parte o con alguien más. Si yo recurro fielmente a mi Poder Superior para que me quite estos agravios, recibiré respuestas. La oración, si se le da suficiente enfoque, puede liberarme del dolor de mis problemas. 
Hoy, aunque es difícil para mí como adicto refrenarme de culpar a otros, acepto la responsabilidad de mis propias acciones. 


Para ayudarme a mí mismo a dejar de masticar tabaco, me propuse tres fáciles objetivos.


Comencé con una hora sin nicotina, luego dos horas, y luego un objetivo a largo plazo de cuatro horas. Hice esto muchas veces al día. 


Conforme mi necesidad por la nicotina disminuía, yo aumentaba mis metas, primero duplicando las horas, luego por días, semanas, meses, hasta que estuve libre de mi deseo por la nicotina un día a la vez. 

Hoy, yo recuerdo que cuando me propongo metas simples, puedo lograrlas. 


Nunca fue una idea para mí entregarle algo a mi Poder Superior. Pero desde que vengo a las salas de Fumadores Anónimos, he aprendido un nuevo concepto, tomé una decisión de entregar mi voluntad y vida al cuidado de Dios, como yo lo concibo, (Tercer Paso). 

Una noche estaba cansada de sentirme tan mal y de toser tanto cada mañana. Sabía que tenía que hacer algo. Para mí, la única manera de dejar de consumir la nicotina era entregarlo a mi Poder Superior. Estaba sola y me deshice de todos los artículos de nicotina a mi alrededor. Caminé hacia mi alberca. Alcé las  manos hacia mi Poder Superior. Recé, “Dios, soy impotente ante la nicotina. Por favor quítame el deseo de fumar. He fumado durante treinta y tres años. Soy impotente. Llévatelo Dios.” Luego salté a mi alberca. 


Cuando salí a la superficie, sentí como si hubiera ocurrido una limpieza y sentí profundo en mi interior que realmente no tenía deseos de fumar. Hoy, y todos los días, soy una agradecida adicta a la nicotina en recuperación, gracias a mi Poder Superior. 
Hoy, en lugar de intentar de resolver las cosas yo sola, trataré de permitir a mi Poder Superior que me ayude. 


La falta de fuerza – ese era mi dilema. Yo era un esclavo de una adicción sobre la que no tenía control. La respuesta a este dilema yacía en mi admisión de que yo no podía superar esta situación con mis propios recursos. Necesitaba ayuda. 


No sólo necesitaba ayuda de Dios, como yo lo concebía, sino también de mis compañeros adictos a la nicotina que entendían mi impotencia. Esta era la clave para mí, no sólo la ayuda vertical sino también la horizontal, formando una cruz de victoria. 


Asistiendo a las reuniones, trabajando los Doce Pasos y ayudando a los demás, he descubierto la libertad que tan desesperadamente buscaba. Sé que esto también es posible para los demás. 

Hoy, la libertad es mía si le pido ayuda al Dios de mi entendimiento y a mis compañeros adictos en recuperación. 

Estoy encontrándome con que la vida es como un rompecabezas con el que necesito intentar unir paciente y amablemente las muchas y diferentes piezas (decisiones), en lugar de pensar que he encontrado la pieza correcta y obligar a que entre. Forzar que encaje puede distorsionar y dañar todo el rompecabezas (mi vida). Forzar a que encajara era mi costumbre antes de descubrir Fumadores Anónimos, y mi vida era ingobernable. Realmente pensaba que la nicotina me ayudaba a tomar buenas decisiones conforme las contemplaba en una niebla dopada. 


Y, ahora, cuando yo pruebo tentativamente una pieza del rompecabezas que por toda la apariencia (en mi estimable juicio) es la equivocada,  invariablemente se desliza en su lugar y todo el rompecabezas es mejorado y armonioso, y yo me siento aún más feliz, alegre y libre. 


Esta es la razón de por qué no evito o evado las inevitables circunstancias incomprensibles de la vida. En su lugar, le doy la bienvenida al desafío y me siento cómoda en la incomodidad de buscar el lugar correcto para la solución de ajuste, conforme permito a un Poder Superior a mí mismo guiar todas las decisiones físicas, mentales, emocionales y espirituales. 

Estoy agradecida de que el pulido diario de mi alma al practicar los Doce Pasos, Tradiciones y conceptos en el grupo de Fumadores Anónimos me ha alejado de mi adicción que nublaba mi alma e interfería con la voluntad de mi Poder Superior para mí. 

Hoy, con la ayuda de mi Poder Superior, puedo tomar decisiones responsables. 


Cuando intente dejar de fumar, decía cosas como, “bueno, le he bajado bastante”, o “estoy intentando dejarlo”, o “¿puedo fumarme uno de esos, estoy intentando dejarlo?” Intenté controlar la nicotina no consumiéndola mucho. Intenté manejar la vida sin la nicotina. Claro, esos intentos eran sólo eso. Intentaba dejar de fumar. ¿Has intentado recoger un pedazo de papel? O lo recoges o no lo recoges. Es lo mismo con la nicotina, o la consumes o no. 


Me senté en mi cama tarde una noche y el pensamiento apareció en mi cabeza, “si quieres dejar de fumar, tienes que dejar de hacerlo”. Quienes estamos en las garras de la adicción a la nicotina no nos reiremos con esta simple comprensión. 

Esta ocasión simplemente me rendí; dejé de combatirlo. Esta ocasión dejé de dilatarme en el tiempo desde el último cigarrillo. No lo dejé realmente. Me refiero a que había terminado, estaba enfermo y cansado de intentar vencer, controlar o manejar mi vida sin la nicotina. Esta ocasión, no estoy tenso al respecto. La nicotina ya no tiene su control mortal sobre mi alma. No, no es como si no hubiera renunciado a nada; sólo me he entregado. 

Hoy, si nado contra la marea de una situación y me encuentro cansado por el esfuerzo, intentaré dejarme llevar y en su lugar flotar en la superficie de la ola.

La vida es como un regalo de mi Poder Superior. Nunca entendí eso cuando fumaba. Había una constante depresión, una negación de lo que le estaba haciendo a mi ser, una autodestrucción que negaba la bendición. 


Ahora que he cambiado de bando, de la muerte a la vida, veo. Puedo evaluar la bendición y encargarme de ésta. La vida es digna de vivirse. La depresión desaparece o al menos disminuye. En lugar de la conducta destructiva, realizo actividades físicas para la mejora de la calidad de vida como correr, ciclismo, y natación, o revisiones médicas anuales, comer y dormir bien. 

No sé cómo explicar a un adicto a la nicotina qué hay al otro lado de la puerta de la adicción. Pero, si la puerta puede abrirse lo suficiente para echar un vistazo a la totalmente nueva orientación a la vida que está del otro lado, entonces es posible la esperanza en lugar de la desesperanza. Hay una nueva esperanza que es más que la liberación de la nicotina sino también una libertad de la orientación negativa a la vida que es el terreno del adicto. 


Pasa a través de la puerta. Dolerá. Habrá demonios, tentaciones y luchas a la medianoche. Pero un Poder Superior y los amigos en este Programa estarán ahí para ayudar a hacer lo que es imposible hacer solos. He escuchado el dicho “la valentía es el temor que ha dicho sus oraciones”. Yo he experimentado un milagro. 

Hoy, abriré las puertas de mis temores con valentía y el apoyo de mis amigos en el programa. 


Al igual que muchas otras personas, yo pospuse intentar hacer algo acerca de mi adicción a la nicotina durante años. Escuché sobre cosas que podía intentar; fui testigo de que otros pudieron dejar la nicotina. Pero vacilé, “no aún, tal vez algún día”. Estas palabras se volvieron demasiado familiares. 


La vacilación puede convertir una pausa en una eternidad. Poner en espera la vida es parte del patrón del adicto a la nicotina. A menudo encendía un cigarrillo como un medio para crear una pausa. Quería detener el mundo exterior o llenar mi vida interior. 


La recuperación me anima a actuar decisivamente y a aceptar las consecuencias. Esto es estar vivo. La vacilación es como aguantar la respiración; se acerca a la muerte. Cada vez que decido actuar y aceptar los resultados, estoy en el flujo de la vida y por lo tanto conectado a su energía. 

Hoy, sin la niebla de la adicción, puedo responder conscientemente a mis circunstancias y ser fortalecido por este compromiso. 

Tomando un momento y considerando todas las cosas grandes y pequeñas que he pensado hacer durante mi vida, pero….¿Cuántas veces he puesto un “pero” en mi camino y me he desviado? ¿Y cuántas veces me he sentido como un burro o un tonto porque di la espalda y perdí una oportunidad?


Está bien, déjame respirar profundamente, este programa no se trata de sentir más vergüenza. Al igual que muchas otras personas he estado intentando durante tanto tiempo dejar de sentir eso. Sin embargo, mi lista de "peros" podría ser agregada a mi inventario del Cuarto Paso. Entre más veo hacia donde di la espalda, más veo hacia donde necesito dirigirme. 

¡Quiero vivir mi vida sin ningún otro si, y, o peros …..o colillas!

Hoy, yo rezo para que mis rodeos puedan ser eliminados de modo que yo pueda moverme más libremente hacia mis deseos. 


Cuando era un bebé en edad de caminar, me subí a un escritorio, agarré la revista de mi papá, y me recargué sobre el mosquitero para leerla. El mosquitero se soltó, y caí hacia atrás desde la ventana del segundo piso. Siempre he estado segura de que eso causó mi temor a las alturas. Ese temor me impidió hacer cosas que pensé parecían divertidas para los demás. Tuve que evitar las cosas como viajes en telesquí o globos de aire caliente. Siempre dije que algún día trabajaría en enfrentar mi miedo. 

Luego un día me doy cuenta que afirmé mi temor, le di poder y permanencia cada vez que decía o pensaba, “tengo miedo a las alturas”. Cambié y comencé a afirmar que había liberado mi miedo. Compré un modelo de globo de aire caliente y lo puse en mi oficina para recordarme yo misma afirmar, “soy libre para disfrutar de las alturas”. 


Eso es todo lo que hice. No fui a terapia para aprender cómo adaptarme a mi miedo, o a trabajar a través del pánico. Yo simplemente afirmaba mi nueva libertad. 


Unos cuantos meses después, tuve la oportunidad de probar mi libertad. Asistí a un banquete en el último piso de un rascacielos que tenía ventanas todo el camino hacia el piso. En el pasado ni siquiera podría caminar en un cuarto así. Mi esposo me desafió a caminar hacia la ventana y asomarme. Afirmé mi libertad, luego vi hacia abajo. No había pánico, sólo una ligera agitación. Elegí atribuir la agitación a la espectacular vista. 
Hoy, reconozco mi sentimiento de temor; decido si el sentimiento es de utilidad para mí misma, y si no, gentilmente lo libero, y afirmó mi siguiente decisión. 


Durante las temporadas de cambio es aparente que un Poder Superior está trabajando en el mundo. Necesito darme cuenta que existe un Poder Superior trabajando también en mí. Soy una persona única a ser adorada. No salí de una línea de ensamble celestial pero fui hecha especial y única. 


A menudo es demasiado fácil verme yo misma como un bien no deseado. Ya sea porque he sido herida al crecer o sólo tengo una baja auto-imagen he estado acostumbrada a pensar en mí misma como menos de eso. Esa es una razón por la que consumo nicotina, para hacer olvidar los sentimientos de incomodidad que sentía en mi propia piel. 

La belleza de los Doce Pasos es que éstos me ayudan a conocerme de nuevo, en la manera en que el Poder Superior me conoce y ama. He descubierto que la mejor herramienta es el inventario del Cuarto Paso. Estuve tentada a listar las áreas de las que carezco, pero el Cuarto Paso realmente tiene la intención de ser una manera de hacer el inventario de todo mi ser. No sólo debo de listar mis responsabilidades; debo listar también mis activos. Estuve sorprendida de descubrir que hay muchas. Es esencial saber qué persona tan preciosa y única soy, y ver mi lugar en la maravillosa creación. 

Hoy, agradezco a Dios por crearme como una persona única y esencial. Me amo como tú me amas. 

Una cosa que he aprendido en Fumadores Anónimos es ser honesto conmigo mismo y con los demás. Aprendí esto porque descubrí que guardar secretos me enfermaba y no progresaba en mi recuperación. 


Al igual que a otros me tomó tiempo ser completamente honesto, pero valió la pena el esfuerzo. Hago esto completando un inventario del Cuarto Paso, y diciéndole a Dios y a otros seres humanos mis secretos más íntimos (Quinto Paso). A partir de esta experiencia, aprendí a ser honesto en la vida diariamente. 


Ahora, cuando comienzo a guardar secretos, sé que me estoy desviando de mi recuperación y de los Doce Pasos. Los pensamientos y conductas que quiero esconder de los amigos y padrinos me sirven como una advertencia, amenazando mi recuperación. Si yo no puedo conocer cuál es mi verdad y tengo la valentía para aceptarla, me enfermaré. Mi salud es importante para mí,  y las herramientas del programa me ayudan a mantener eso como una prioridad en mi recuperación. 
Hoy, recuerdo que la rigurosa honestidad es la mejor póliza de seguro médico. 

Antes de comenzar a venir a las reuniones de Fumadores Anónimos, yo

era una persona muy deshonesta. Quería agradarle a todo mundo, así que pretendía estar de acuerdo con todo lo que decían. Fumaba intensamente mis cigarros para evitar decir  lo que realmente sentía. 

Cuando dejé de fumar, no tenía un lugar a dónde fueran estos sentimientos. Yo era muy difícil y demasiado rudo. 

Debido a Fumadores Anónimos, aprendí a ser honesto y amable. No soy perfecto, sin embargo soy una persona mucho más feliz. Al poder decir la verdad con amor me hace sentir mejor conmigo mismo. 

Hoy, recordaré que la honestidad trae la serenidad. 


Finalmente tuve que ser sincera. Realmente no quería dejar de fumar. Así que decidí pedirle a mi Poder Superior la voluntad para querer dejarlo. 


Mi Poder Superior me concedió la voluntad rápidamente en la forma de no poder respirar y tener que ser llevada a Emergencias. El doctor me dijo frente a mis hijos, “¿Sabía que usted se estaba matando frente a sus hijos? Todo esto tiene que ver con el cigarro. Ni siquiera estaría aquí si no fumara.”


Mi voluntad me llegó: No quería morir. Quería vivir. Me convertí en una persona honesta y en esa honestidad vino la libertad. Me abrió los ojos y corazón a la realidad, y me dio la voluntad para conseguir ayuda para mí misma. Gracias a Dios por mi Poder Superior y por la honestidad, ya que ahora soy una agradecida adicta a la nicotina en recuperación. 
Hoy, sé que la honestidad puede traer muchas recompensas y una de éstas es vivir sin la adicción activa. 


Estoy aprendiendo a ser paciente conmigo misma. Estoy aprendiendo que no ayuda castigarme a mí misma por todos los años que fumé porque no puedo traerlos de vuelta. Todo lo que tengo es el día de hoy. 


He aprendido a amarme yo misma, más de lo que alguna vez me amé. Yo hago cosas lindas para mí misma, como salir a caminar sin importar el clima, tomar un baño de burbujas, comer bien y disfrutar una buena noche de sueño, o comer vegetales con aderezo. 

Estoy aprendiendo a escuchar, a abrir mis oídos. Escucho a la gente en las reuniones de Fumadores Anónimos animándome. ¡Yo también puedo ser un ejemplo al no fumar! Vivir libre de nicotina no ha sido un viaje indoloro o fácil, pero ha sido un camino muy digno de recorrer. 
Hoy, apreciaré los regalos y transmitiré el mensaje viviendo con el ejemplo. 


Cuando los deseos irresistibles por la nicotina llegan, ¿de qué se tratan realmente? Si realmente escucho con mi corazón comienzo a darme cuenta de lo que está diciéndome. 

¿No es realmente un deseo irresistible para cercanía e intimidad con los demás? ¿No es un anhelo a ser espiritualmente uno con un poder superior a mí mismo? ¿Y no es una petición sincera tener un sentido de pertenencia con los demás?

Cuando el dolor del deseo irresistible llega, elijo aceptarme a mí mismo en lugar de la muerte espiritual que llega al consumir la nicotina. 

Hoy, escucharé lo que el deseo irresistible está diciéndome. No le daré la espalda; responderé a éste. Cultivaré el valor de amar. 


Cuando activamente consumía nicotina, no me conocía. Medía mi autoestima con las opiniones de los demás, y como resultado yo mismo me despreciaba. La nicotina me ayudaba con eso. Mi droga me mantenía en mi “enfermedad”, evitaba que yo experimentara mi verdadero yo y el mundo a mi alrededor. Durante un largo tiempo, eso era muy reconfortante. Pero lentamente, inicialmente en otro programa de Doce Pasos, vi que podía tener más. Comencé a elegir la vida y a mí mismo. 

Fumadores Anónimos y la increíble gente en las salas se convirtieron en mi Poder Superior. De ellos recibí amor incondicional. Con esa base segura, comencé, primero tentativamente, a experimentar la vida sin mi droga. La cantidad de amor y apoyo que recibí me animó a intentar quererme lo suficiente para no consumir nicotina. 


La corrosión todavía está al acecho en las esquinas de mi alma; todavía soy novato en mi recuperación y siempre descubro algo nuevo acerca de mí mismo. Pero hora por hora, día por día, y a través del amor de este programa, estoy retirando mi corrosión y reemplazándola con confianza. 
Hoy, elegiré amor y fe en lugar de temor y desconfianza. 


Uno de los milagros que sucedió cuando dejé de consumir nicotina fue que aprendí a quererme a mí misma. Sin la nicotina, supe que tenía opciones y comencé a hacer lo que necesitaba para mí misma. El camino no fue fácil. Perdí a muchos amigos a lo largo del camino, amigos que no les gustó la persona en que me estaba convirtiendo. Pero reemplacé a esos amigos con gente que genuinamente me amaba por lo que era, no por lo que puedo hacer por ellos. 

Aprendí que consumir nicotina no reducía el estrés en mi vida, de hecho, lo prolongaba. La nicotina no me ayudaba a lidiar con éste. La nicotina me atrapó en una conducta nociva. Después de dejar la nicotina, me volví más conciente de mis sentimientos y las opciones disponibles para mí. Aprendí que ir a las reuniones y hacer servicio evitó que volviera a retomar la nicotina, un día a la vez. 


Aprendí a establecer metas. Antes de Fumadores Anónimos yo exigía la gratificación instantánea. Hoy, estoy dispuesta a esperar y trabajar para alcanzar mis metas. Qué fabuloso sentimiento.

Hoy, vivo en el presente. Agradezco a Dios que soy libre para tomar decisiones, establecer metas, y disfrutar el tiempo presente. 


Al igual que muchos otros en nuestro programa, podría dejar de fumar por mi cuenta, pero no recaer era imposible. Luego encontré Fumadores Anónimos. 


Las juntas eran definitivamente la respuesta a mi problema de adicción. Estar con otros, y compartir nuestra experiencia, fuerza y esperanza cambió mi vida. 


Agradezco a Dios todos los días que ya no tengo que alimentar mi adicción. Agradezco a Dios por el grupo de Fumadores Anónimos, porque sin este programa podría regresar a vivir como adicto. Disfruto mi vida, y quiero mantenerla como es, libre de nicotina. 
Hoy, agradezco a Dios por ayudarme a vivir libre de nicotina un día a la vez, por el resto de mi vida. 


Yo trataba los sentimientos como hechos, así que la única manera de encontrar alivio era a través de mi adicción a la nicotina. Tú me mostraste que el único poder y realidad a través de mis sentimientos era el que le concedía. Aprendí a respetar mis sentimientos y a buscar lecciones detrás de éstos. Aprendí a cambiar lo que podía. Aprendí acerca de límites, ajustar y hacer valer los míos, y a respetar los límites establecidos por los demás para ellos mismos. 


Ayer, luché para combatir los temores. Si algo era difícil, sólo tenía que ser más dura. Fumadores Anónimos me enseñó a “desistir y encomendarme a Dios”. Hoy, estoy aprendiendo a liberar delicadamente los temores en todas las áreas de mi vida, estoy aprendiendo a reforzar una nueva visión para mí misma, en lugar de pelear contra las viejas conductas. 


En lugar de afirmar, “tengo terror a cantar frente a público”, yo afirmo, “Dios me dio el talento que estoy encantada de compartir”. En lugar de afirmar “tengo terror a las alturas”, yo afirmo, “soy libre de disfrutar las alturas”. Todas las declaraciones son expresiones de sentimientos. Ninguna es un hecho. Soy libre de elegir la que quiero para mi verdad. 
Hoy, tengo cuidado de elegir las palabras que siguen a “Yo soy”. Sé que estas palabras serán mi verdad. 

Una de las cosas que he observado en las reuniones de Fumadores Anónimos es cuánta gente tose. Y todos sabemos de la “tos de fumador”. Y realmente es algo bueno: son nuestros pulmones tratando desesperadamente de limpiarse de todas las toxinas de los cigarrillos. 

Cuando fui a la conferencia anual de Fumadores Anónimos, observé que no había tos en la sala. Algunas de  estas personas no habían fumado un cigarro en muchos años. ¡Qué maravilloso que tenemos eso a que aferrarnos!

Hoy, agradezco a mi Poder Superior por ayudarme a tener pulmones saludables. 

Eventualmente los deseos irresistibles por la nicotina comienzan a pasar entre más lejos estoy de mi fecha de dejar de fumar. He pasado a través de esas emociones intensas y de hecho he comenzado a olvidar algunas veces la nicotina. Esta es la ocasión cuando yo puedo estar presente, en lugar de preguntarme cuándo será la siguiente fumada. 


La cosa acerca de “estar presente” es que yo disfruto todas las cosas maravillosas que están sucediendo alrededor de mí cada día.
Hoy, tomo mi tiempo para expresar mi gratitud a mi Poder Superior. Gracias por aliviar mis adicciones y darme la oportunidad de experimentar la vida el día de hoy. 


Habiendo estado libre de nicotina durante más de once meses, estaba ansioso de llegar a la etapa de un año. Continué haciendo las cosas que me habían llevado a ese punto: pedirle ayuda a Dios, hablar con otros adictos; ir a las reuniones; y agradecer a Dios cada noche por otro día libre de mis adicciones. 

Sin embargo, una noche tuve un sueño extraño. En el sueño alguien me daba unos cuantos dólares para comprarle algo. Fui a la tienda y compré un paquete de cigarrillos para mí. Sin otro pensamiento regresé con mi “amigo”. Sólo entonces me di cuenta de lo que había hecho. Ahora, no fumé ningún cigarro, pero me sorprendió la tranquilidad y desconsideración con la que los había comprado. 

El sueño me hizo pensar cómo esa clase de cosas le había sucedido a otros miembros, algunos con mucho tiempo limpios, que habían regresado a la nicotina con poco o nada de premeditación. O de algunos que erróneamente se han convencido de que pueden sólo fumarse uno. Yo debo siempre recordar que no es cuánto tiempo tengo estando limpio; es permanecer limpio hoy; y hoy es muy, muy precioso. 
Hoy, le pedí a Dios guiarme y fortalecerme para permanecer limpio sólo por estas veinticuatro horas.


Yo estaba agotado, con muchos problemas físicos y mentales. No había manera de que seguir fumando funcionara para mí. 

Mis doctores me advirtieron acerca del cáncer de pulmón. Ellos retiraron parte de mi pulmón. Todavía tenía el deseo de fumar. En lugar de eso, regresé a Fumadores Anónimos donde recibí el ánimo de mi grupo. 

Hoy, no necesito fumar y no tengo deseo de hacerlo. Sigo yendo a las reuniones. Tal vez mi historia ayudará a alguien. Siempre estaré agradecido con mi reunión local y el programa porque me dijeron “sigue viniendo” y que el programa eventualmente me “atraparía”. ¡Lo hizo!

Hoy, me pregunto yo mismo qué puedo hacer para retribuir a mi grupo. 


Durante tantos años, me castigaba a mí misma por fumar y por ser tan impotente ante mi adicción, haciéndome yo misma sentir débil e inútil. Durante años yo misma me mortificaba mentalmente. Incluso, con años en recuperación, si no soy cuidadosa, todavía sigo castigándome. Ya no me preocupo por fumar, pero sí por otras imperfecciones imaginadas. 

“Sé buena contigo misma”, escuchaba a la gente decir en las reuniones. “Regocíjate en todo lo bueno que hacemos y sabemos que estamos dando lo mejor”, he aprendido que si logro un día estar libre de nicotina es un triunfo. Y que tengo el Décimo Paso para ayudar a hacer enmiendas cuando es necesario. 


Estoy aprendiendo a recompensarme a mí misma: unas vacaciones de dos semanas en Hawai pagadas con dinero no gastado en nicotina por un año; algo de tiempo tranquilo con el Dios según lo concibo; sentir gratitud por estar viva y libre de nicotina; quedarme después de las reuniones de Fumadores Anónimos y platicar con la gente; ser madrina; ser apadrinada. Aunque ser buena conmigo misma parece difícil de lograr, cuando más lo necesito, es tan importante y liberador y me hace sonreír. 
Hoy, recordaré que no tengo intención de ser perfecta. Durante el día encontraré maneras de recompensarme y ser buena conmigo misma. 


La presión de los compañeros, la soledad de la baja autoestima, y la tentación sexual aludidas en las películas, tiene todo un papel importante en mis encuentros tempranos con el consumo de la nicotina. Como persona joven estaba intentando desarrollar una identidad y una relación con el mundo. Como los demás, hice esto incómodamente, a menudo tontamente, algunas veces incluso desesperadamente. 

Un joven quiere ser alguien lo suficientemente importante para tener una conexión con un grupo. Negársele eso es doloroso; una muerte en vida para algunos. Con el enfoque en el tabaco en lugar de mi Yo inseguro, podría relacionarme más fácilmente con mis compañeros. Podría encender un cigarrillo y me dejarían entrar. 

Una de las fuerzas de un programa de recuperación es que cada miembro es importante y útil. Existe una unión a través de la valentía para hacer presencia. Con el compartir, la unión crece. Aquéllos que aún consumen la nicotina mantienen el peligro fresco para aquéllos que han dejado la droga atrás. Aquéllos que están limpios ofrecen esperanza a aquéllos que aspiran a ésta. La recuperación se convierte en nuestra nueva conexión. Nos unimos al celebrar nuestro sueño, viviendo libres de nicotina. 
Hoy, cualquier sentido de soledad interior es confortado por un compañerismo de apoyo y contacto con un Poder Superior. 


En este programa de recuperación escuché que suceden milagros. Como alguien recién llegado, estaba escéptico a la idea. Como otros adictos a la nicotina, yo necesitaba mucho tiempo antes de estar listo para admitir que necesitaba la ayuda de un programa de recuperación. Me había llegado a acostumbrar a una solución instantánea que pudiera sostener en mis manos. Al principio, la idea de aceptar una realidad que no podía entender estaba más allá de mí. 


Entre más tiempo paso limpio, más claro veo el mundo a mi alrededor. Sin el velo de la nicotina pude atestiguar más la belleza de la naturaleza. La huelo, la pruebo, y la toco. Puedo ahora celebrar la creación. Ya no estoy intentando esconderme de esta maravilla llamada vida. Mi primer milagro puede ser que dejé de consumir la nicotina, pero esto sólo era el comienzo de mi asombro. 

Hoy, estoy aprendiendo a aceptar los milagros. 


Qué fácil es olvidar todo por lo que debo estar agradecida. Si un amanecer y una puesta de sol fueran una ocurrencia de una vez al año, sería una fiesta nacional. Los negocios y las escuelas estarían cerrados, y todos planearían estar con la gente que amaran, en el lugar que a ellos les encanta. ¡No hay duda al respecto, sería un gran día de celebración!


¿Qué tan a menudo recuerdo ser agradecido? Agradezco que mi adicción a la nicotina ya no sigue activa. Agradezco que ya no so siento el impulso de comprar y consumir esa droga. Es tan fácil cuando estoy molesto, o decepcionado, o hambriento-enojado-triste-cansado (DETENER), olvidar que estoy liberado de la nicotina por el día de hoy y muy agradecido con mi Poder Superior por este programa y la gente en éste. 

Si olvido ser agradecido, Poder Superior, dame un poco de empuje, un amanecer hermoso, una puesta de sol, un día glorioso, una llamada de un amigo, un saludo entusiasta de mi mascota, una cajetilla de cigarros vacía en el piso que no me pertenezca. 

Hoy, me detengo para ser agradecido. Sé que una actitud de gratitud me mantendrá libre. 


Una de mis razones para consumir la nicotina era ayudarme a relajarme, no tenía ni la más remota idea. Desde que dejé de alimentar mi adicción, se me ha ayudado enormemente a encontrar nuevos y saludables medios de relajación. Unos cuantos de mis favoritos son ciclismo, estiramientos, tomar una clase de yoga, crear artes y manualidades, y la meditación. 

Ahora que estoy en el camino de la recuperación, estoy redescubriendo lo que me gusta hacer y lo que me trae paz. Tal vez mi aliviador de estrés favorito de todos es mi masaje mensual. Cuando lo comparó con el dinero que solía gastar en nicotina, un masaje una vez al mes seguro que se siente como una manera más suave y sencilla. 

Hoy, reconozco las profundidades del dolor y la desesperación que la nicotina me trajo, y aunque se puede sentir miedo, sólo por hoy elijo no usar ninguna forma de nicotina. 


Durante mis años de adicción activa a la nicotina, no sabía las muchas experiencias y los miles de sentimientos que estaba desafiando permaneciendo drogada. Porque era legal y era socialmente aceptable en ese tiempo, no estaba consciente de que estaba fantaseando, literalmente siendo cargada a través de la vida sin enfrentar mis emociones. 

Hoy ya no vivo detrás de la niebla de nicotina. Hoy soy libre de sentir y experimentar todo lo que la vida tiene que ofrecer. Vivir la vida en sus propios términos no es fácil y he necesitado la ayuda de Fumadores Anónimos. Pero hoy veo qué tan lejos está el pueblo y no dependo de la nicotina para ser llevada allá. Sé que mi Poder Superior me mostrará el camino. Hoy confío en mis sentimientos en lugar de escondérmeles. 

Hoy, yo dependo de Fumadores Anónimos para mostrarme cómo vivir sin la dependencia de las drogas. Yo dependo de mi Poder Superior y confío en mis propios sentimientos. 


Oh Dios de mi entendimiento yo rezo, por favor dame lo que necesite para vivir esta vida libre de tabaco. 

Para mí, el tabaco es un veneno al que me hice adicto. Este dominaba mi vida. Te pido, Dios, por favor ayúdame y guíame un día a la vez en mis esfuerzos por vivir libre de mi mortal adicción. Esta es la misma adicción que mató a mi madre de una manera agonizante. Realmente creo en el núcleo de mi ser que Tú voluntad para mi es vivir libre de la droga nicotina que consumí durante tantos años. Gracias Dios por cada uno de los momentos que viví libre de la compulsión por alimentar mi adicción. 

Hoy, sé que puedo vivir libre de nicotina en tanto acepte la ayuda que libremente me da mi Poder Superior. 


Siempre que debía reunirme con gente que no conocía, me sentía atraída a alimentar mi adicción a la nicotina. Tan pronto como le daba mi primer golpe, mi sentimiento de temor era dominado. Me sentía más preparado para hacer amistades. 
Me molestaba tener que depender de la nicotina para hacerme sentir normal, para reducir mi temor a un nivel manejable. 


Al venir a las reuniones y trabajar los Pasos, aprendí a amarme a mí misma. Conforme aprendía a amarme yo misma, liberaba mi temor de conocer a personas nuevas. También aprendí que no le voy a gustar a todos, y eso está bien. 

Hoy, agradezco a Dios por quitarme mis temores y permitirme conocer a gente sin una droga. 


Practicar mi meditación diaria es muy importante para mí, pero no siempre es fácil. Algunas veces me pongo algo molesta. ¡Está bien! Ya entiendo. ¡Tiempo para liberar gentilmente el pensamiento y llevar mi atención de nuevo hacia mi respiración, una vez más! ¡Ay!

Hoy, mi mente estaba sumergiéndose, atravesando y saltando sin ton ni son. Esto me recordó la manera en que a mis gatos les encantaba saltar de repente y lanzarse rápidamente. Yo estaba observando mi mente juguetona y juguetee. Mi cara estaba descomponiéndose en una gran mueca estúpida, y comencé a carcajearme bajo mi aliento. Si has practicado mucha meditación en grupos, o si has pasado algo de tiempo hablando con tu mejor amiga en la escuela durante clases, también sabrás cómo era. Fue grandioso dejar de tomarme yo misma tan seriamente, y permitir que meditar fuera divertido. 

Para mí, eso fue una revelación, observar qué tan divertido puede ser, y reírme de mí misma. Decidí que, “el sonido de una mano aplaudiendo”, es el sonido de mi mano aplaudiendo sobre mi boca para ahogar mi risa. Tal vez Bodhidarma no lo habría aprobado, pero fue lo suficientemente bueno para mí. 

Fumadores Anónimos me ha enseñado que la entrega permite el cambio. Si yo sigo yendo y trabajando en mi programa, mi vida sólo seguirá mejorando. 

Hoy, agradezco a Dios por los placeres diarios de la vida, y por concederme la sabiduría para verlos. 


Hacer una pausa en nuestro agitado día para sólo respirar y poner atención ayuda a reducir el estrés y nos recuerda que nuestro Poder Superior está siempre presente. Un respiro profundo es un milagro, como lo son tantas cosas que están en nuestras vidas: una flor, una abeja, y una brizna de hierba. Algunas veces todo lo que necesitamos es sólo detenernos a poner atención para ver los milagros a nuestro alrededor, y experimentar el milagro de un respiro profundo. 
Hoy, Poder Superior, gracias por los milagros que suceden todos los días. 


Estar en Fumadores Anónimos y hacer los Doce Pasos es un camino espiritual. Es una de las herramientas de nuestra recuperación. Necesitamos llevar nuestra espiritualidad a nuestras vidas todos los días para conectarnos con nuestro Poder Superior, y a través de éste con el Universo. La espiritualidad es muy práctica y realista. Nos conectamos con ésta cuando nos detenemos a respirar, cuando alguien es amable con nosotros, cuando vemos las estrellas en la noche, o plantamos una semilla y la vemos crecer. Nos conectamos con ésta en las reuniones de Fumadores Anónimos. 
Hoy, recordaré mi conexión con un Poder Superior a mí mismo. 


Dejé de usar la nicotina porque sabía que estaba matándome. Mis amigos y la familia podrían haber intentado hacerme dejarla, pero hasta que estuviera listo, no iba a suceder. Algunas veces mis amigos adictos no creen que no he recaído. Tengo que confiar en mi propia experiencia y mi propio Poder Superior con relación a mi adicción. 

Hoy, confío en mi propia experiencia y la uso como una maestra al trabajar en mi adicción. 


Puedo recordar cuando era una consumidora de nicotina. Siempre me decía a mí misma, “Uno más y luego me iré a la cama, uno más y luego me dormiré”. Después de la mitad de una cajetilla, finalmente me iba a la cama sin pensar en cómo olería, o que recién me había lavado el cabello o cepillado mis dientes. Nunca pensé en mi pobre esposo no fumador. 

Hoy, no soporto el olor del humo del cigarro. Puedo saber si alguien es fumador si pasa a mi lado, incluso si no están fumando. 


Desde que llegué a Fumadores Anónimos finalmente tengo auto-respeto. Tengo lo que necesitaba, un grupo de personas que quiere compartir sobre la adicción a la nicotina. 

Hoy, te pido Señor, ayúdame a seguir liberada de la nicotina. Gracias por restaurar mis sentidos. 


Para mí, el mejor regalo de recuperación es una relación verdadera y honesta con Dios como lo concibo, luché con eso antes de la recuperación. Viví mi vida solo sin conexiones espirituales de ningún significado personal. Y luego la gente en recuperación sugirió que desarrollara mi propio concepto de Dios. 

En un buen día hago lo que se sugiere en nuestros Doce Pasos, rezar sólo por la voluntad de Dios y la fuerza (y voluntad) para llevarlos a cabo. Creo que, no fumar o consumir nicotina, es la voluntad de Dios para mí, así como intentar a mi modo transmitir el mensaje de recuperación. 


Para mí, Dios es mi socio en la vida. No afirmo entender quién es Dios o cómo trabaja Dios. Este gran misterio es mi socio, mi guía, y mi ayudante de confianza. 

Hoy, rezo y actúo en la fe de que Dios quiere que yo sea feliz, alegre y libre. 

Para el tiempo en que había fumado durante treinta años había perdido bastante contacto con quien era realmente. Cualquier cosa genuina acerca de mí había sido enterrada hace mucho bajo una colcha de humo de cigarro. 


Aún ahora, conforme comienzo a ver más claramente, me doy cuenta que muchos de mis primeros amores fueron dejados a un lado, todo desde la poesía hasta el boliche, de modo que pudiera hacer lugar para cómo debía de ser. Consumir nicotina me ayudó a hacerlo. 


La libertad de la nicotina me ha llevado a una mayor libertad en todos los aspectos de la vida. Los viejos intereses han sido revividos y también se han encontrado nuevos. 

Hoy, mi objetivo en la vida es convertirme en la mejor persona que puedo ser. 


Después de treinta años de adicción, y siete años libres de nicotina, sigo recordando mi última fumada. Recuerdo fumar frenéticamente esa colilla antes de una reunión de Fumadores Anónimos, y quemarme mi labio en el proceso. 

No puedo pensar en algo positivo que venía de todos aquéllos años de fumar. Realmente he tenido un despertar, una nueva forma de vida. Desde entonces he estado viviendo cada día, un día a la vez, sin nicotina. 


Es refrescante terminar un capítulo, y comenzar otro. Habiendo terminado mi carrera de fumador, descubrí una vida completa y gratificante esperándome, sin lugar para la nicotina. 
Hoy, ya no tengo tiempo para alimentar mi adicción a la nicotina. Soy libre de disfrutar todos los placeres de la vida. 


Pienso en toda la gente que se ha ido antes que nosotros en esta tierra, y aún así es como si nunca hubieran estado aquí. No dejaron una impresión duradera. Pienso en retrospectiva cuando estaba practicando activamente mi adicción; era lo mismo conmigo, no estaba realmente del todo aquí. 

Entre los muchos regalos del programa ha habido una mayor conciencia y apreciación por la experiencia diaria de lo que es la vida. Ya no tengo que pulir esta experiencia con la droga de la nicotina. 

Viendo las cosas más claramente, como son realmente, y no como me gustarían, continúa siendo un desafío, que puede vivirse mejor sin la nicotina. 

Hoy, simplemente aprecio cada momento de la vida en desarrollo. 


Conforme el solsticio de invierno se acerca y los días se vuelven más cortos, me recuerda sobre la oscuridad que parecía atraparme con mayor fuerza en los días finales de mi adicción activa: el ostracismo social; el temor, la ansiedad y preocupación por el daño que estaba causándome físicamente; la desesperación absoluta que sentía respecto a poder dejar mi adicción. 

Temía vivir sin mi compañero constante. Yo anticipaba que la vida sin la nicotina sería imposible. Pero el solsticio me enseña que esta proyección no tiene garantías. Justo cuando parece que la oscuridad nunca terminará, llega un momento crucial cuando los días se vuelven más largos y calientes. Justo como anticipé que la vida sería insoportable sin la nicotina, la recuperación me enseña que la vida puede llenarse con tanta bondad, más allá de mis sueños. 

Hoy, yo elijo vivir en anticipación de que la luz inevitablemente sigue la oscuridad. 


Cuando éramos niños, gran parte de cómo nos sentíamos dependía de lo que teníamos. Fuera cuidado atento, regalos de cumpleaños, o sólo salirnos con la nuestra, nuestro enfoque estaba en conseguir algo del mundo exterior. Continuamente contábamos nuestras canicas y nos sentíamos poderosos, satisfechos, o resentidos cuando comparábamos nuestro montón con el de los demás. 


Muchos de nosotros nos volvimos adictos cuando éramos aún niños, a menudo empezando con la nicotina. Tal vez habíamos querido salirnos con la nuestra o tener más, pero encontramos que nunca podríamos tener suficiente. 

En recuperación aprendimos sobre la herramienta de servicio y transmitir el mensaje al practicar los principios del programa, como la humildad, la amabilidad y la paciencia en “todos nuestros asuntos”. La madurez llega cuando nos damos cuenta de que nuestro valor real viene de lo que tenemos por ofrecer y libremente lo damos. 

Hoy, contaré mis bendiciones y las ofreceré a los demás, sabiendo que ésta es la fuente de la verdadera riqueza. 


Cómo extraño mis pequeños “amigos” del tabaco cuando por primera vez dejé de ponérmelos en mi boca. Me sentía despojado y abandonado. Estas son experiencias muy comunes cuando lo dejamos por primera vez. Incluso cuando todavía lo consumía, sólo la anticipación de ser despojado era suficiente para evitar intentar dejarlo. 


Después de algún tiempo en recuperación, acepté que me había sentido inquieta, triste, miserable, aburrida, abatida, incluso antes de dejarlo. Una vez, consumí la droga para suprimir estos sentimientos, y tal vez estuve inconsciente de lo que estaba sintiendo. Con la recuperación descubrí un rango entero de sentimientos. Algunos son nuevos. Algunos sólo son más intensos. A menudo ellos me visitan inesperadamente. 


El apoyo y el lazo común que desarrollé en nuestro grupo me ayudaron a llegar a saber que había ganado y no perdido “amigos”. Los Doce Pasos me ayudaron a guiarme de modo que yo pudiera manejar y disfrutar esta vida más plena. 

Hoy, agradezco saber lo que estoy sintiendo de modo que pueda responder y asistir a éste de una manera sana y saludable. 


Vivir libre de la adicción al tabaco es lo más importante en mi vida. Mi vida y mi salud dependen de esto. Es tan vitalmente importante para mi crecimiento espiritual, mi ser físico, mi autoestima, y mi centro emocional. No quiero desperdiciar mi vida y dinero siguiendo con una adicción que nos mata y lisia a los adictos en la plenitud de nuestras vidas, y nos separa a unos de otros y de nuestro Poder Superior. 


Oh Dios, por favor ayúdame a vivir los Doce Pasos. Ayúdame a buscar ayuda para mí mismo. Ayúdame a ayudar a otros adictos. Ayúdame a vivir verdaderamente esta vida, como Tú lo habrías querido. Yo rezo para vivir un día a la vez haciendo la siguiente cosa correcta. Trabajar nuestros Doce Pasos me ayuda a evitar la muerte física, emocional y espiritual, y estoy agradecido. 

Hoy sé que todo lo que Dios pide es que yo haga la siguiente cosa correcta. 


Yo solía creer que era libre, había aprendido a dejar otras adicciones. Luego un día me di cuenta que mi consumo de nicotina era otra adicción. Consumir nicotina estaba separándome de una relación verdadera y personal con Dios, una relación basada en la libertad.


Había intentado dejar la nicotina desde preparatoria. Yo era del equipo titular de fútbol americano y baloncesto, pero no podía correr un evento de una milla debido a mi respiración. Desde los dieciséis hasta los cincuenta y ocho años, intenté dejarlo muchas veces, usando muchos métodos diferentes, pero nunca pude dejarlo por mucho tiempo. 


Luego, recordé la solución de los Doce Pasos que me había liberado de otras adicciones. Pensaba que tal vez podría dejarlo aplicando los mismos principios a la nicotina. Reuniendo la información disponible, comencé una reunión para fumadores anónimos el 16 de marzo de 1987, la fecha de mi último cigarrillo. Fumadores Anónimos realmente me liberó. Ahora realmente sé a lo que se refería Martin Luther King.

Hoy, agradezco a Dios por guiarme hacia mi verdadera libertad. 


Mi parte en la recuperación de la adicción a la nicotina es y ha sido mínima comparada con la parte representada por mi Poder Superior. Mi parte era buscar, encontrar, llamar a ese Poder, y reconocer su fuente. Había demostrado ser impotente sobre mi adicción al fumar tres cajetillas de cigarros diariamente durante cuarenta y tres años. 


He visto a otros adictos recuperarse usando los programas de los Doce Pasos. Sabía que los pasos habían funcionado, y que Dios bendecía a aquellos que verdaderamente intentaban vivir los Pasos. Consulté a Dios acerca de Sus planes para mí, y le pedí dirigiera algo de Poder hacia mí si yo ayudaba a Sus planes al no fumar. Estuve de acuerdo en cooperar con el milagro de tener voluntad para usar cualquier ayuda disponible. Estuve de acuerdo en que cuando tuviéramos éxito les haría saber a todos sobre este Poder especial para dejar de fumar. 

Recientemente celebré dos años de vida liberada de la nicotina. Sólo por diversión, tengo la oportunidad de compartir mi experiencia, fuerza y esperanza con otros en el grupo de Fumadores Anónimos. 

Hoy, agradezco a Dios por la valentía para cambiar lo que puedo, y la sabiduría para depender de Dios para el resto. 


Estaba sentada en la sala de otro programa de Doce Pasos cuando una señora que conocía colocaba un folleto en el pizarrón de anuncios. El folleto formulaba la pregunta, “¿Quiere dejar de fumar?”


No sólo yo quería dejar de fumar, quería ser capaz de no recaer. Había dejado de fumar una y otra vez, sólo para regresar al hábito y adicción una vez más. 


Decidí ir a la reunión, quería poder decir que yo era una ex fumadora cuando me presenté por primera vez, así que estuve libre de nicotina durante tres días antes de la reunión. Ahora yo transmito el mensaje a otros adictos a la nicotina que aún sufren. 

Hoy, permitiré que la vida fluya a través de mí, y bendeciré a otros y a mí misma. 


Fumadores Anónimos me ha dado el deseo de aliviarme y superar mi adicción. Me da un sentido de seguridad, un sentido de compañerismo y pertenencia. 


Desde que llegué a mi primera reunión de Fumadores Anónimos, no he alimentado mi adicción. Cuando escuché por primera vez, “sigue viniendo” mi respuesta era, “claro que sí”. 

Me encanta compartir mi experiencia, fuerza y esperanza con los demás. También me encanta escuchar a los demás compartir las suyas. Al ir a las reuniones regularmente, he aprendido a vivir la vida sin mi droga favorita, la nicotina. 

Siempre que veo llegar a una persona nueva a una reunión, me presentó, me aseguro de que tengan un programa de reuniones, y siempre les recuerdo “seguir viniendo”. 

Hoy, le agradezco a Dios por el programa, y el compañerismo que me anima a seguir viniendo.


El compañerismo con otros adictos la nicotina en recuperación demuestra la presencia de un Poder Superior amoroso. En las reuniones la gente me daba la bienvenida cada vez que iba, incluso cuando seguía activo en mi adicción. Ellos entendían mi lucha. No me juzgaban ni me criticaban. Me abrazaban y me sonreían. Me decían que siguiera yendo. 

Fue su amor y entendimiento lo que me dio la fuerza de seguir regresando en mi auto e ir a las reuniones cuando me sentía desesperanzado. Sus voces en mi cabeza, el recuerdo de su calidez y cuidado, fue lo que me permitió levantar el teléfono y pedir ayuda. Ya fuera para buscar ayuda cuando ansiaba desesperadamente un cigarrillo, o confesar que había fallado de nuevo, o conseguir apoyo para resistir el hábito, siempre había alguien que tenía tiempo para hablar. 

Sigo viniendo, y hoy estoy libre de la compulsión de alimentar mi adicción a la nicotina. 
Hoy, aceptaré a cada persona que encuentre con el amor incondicional que he aprendido en nuestro programa. 


Algunas veces pienso que no soy adicta a la nicotina en forma de cigarrillos. Después de todo, no comencé a fumar sino hasta que tenía cuarenta años, y dejé de hacerlo después de diez años. Está bien, requerí tres intentos para dejar de fumar durante esa década. 

La primera vez que recaí fumé durante seis meses; la segunda recaída duró trece meses. La tercera vez que dejé de fumar, fui a mi primera reunión de Fumadores Anónimos en ese momento crucial de los seis meses. ¡Eso fue hace tres años!


¡Lo que me recuerda que soy una adicta es que me encantan los fumadores! Cuando veo a alguien fumando en un carro o en la calle, quiero un cigarrillo. Entonces escucho la honestidad de otro miembro compartiendo, y recuerdo que soy una adicta y tengo una privación diaria. 

Sigo viniendo para recordar que soy una adicta. 

Hoy, agradezco a Dios que reconozco mi adicción y estoy dispuesta a elegir abstenerme de alimentarla. 


Durante más de veinte años, lo último que quería hacer era ir a las reuniones de Alcohólicos Anónimos. Pensaba que podía manejarlo por mi cuenta. Supe que no podía hacerlo yo solo. Pero fui. Alcohólicos Anónimos me ha dado diecinueve años de sobriedad. Gracias a Dios y al programa. 


Cuando quería dejar de consumir la nicotina, por alguna razón tonta, lo último que quería era ir a una reunión de Fumadores Anónimos. Así que en Enero 01 del 2001 lo dejé de nuevo. Duré cerca de dos semanas. El 25 de marzo del 2001, lo dejé de nuevo, esta vez usando Fumadores Anónimos. 

Los programas son los mismos, sólo que diferentes. Entregué mi adicción a la nicotina a Dios. El deseo irresistible había desaparecido. La urgencia por consumir nicotina seguirá alejada si continuo yendo a las reuniones. Dejar de consumir nicotina ha sido la cereza en mi pastel. 
Hoy, soy sensible a la resistencia. Si siento resistencia, dejaré de pensar en qué necesito liberar o qué apoyo requiero. 


Cuando yo fumaba, pensaba que estaba en control, pero realmente era el cigarrillo, realmente la nicotina del cigarrillo era la que me controlaba. La nicotina determinaba con quién viajaría, quién viajaría conmigo, incluso si viajaría. La nicotina determinaba con quien tendía relaciones, y quién las tendría conmigo. Fue por estos dos temas por lo que mi Poder Superior me llevó de nuevo a Fumadores Anónimos. Yo estaba planeando un viaje al Sur de Francia. El viaje involucraría no fumar durante nueve horas en el avión, y después viajar con parientes no fumadores. ¡Qué  miseria total y absoluta!


Estaba desesperado y ya no quería sufrir. En las salas de Fumadores Anónimos, encontré amor incondicional, brazos abiertos, y la libertad para descubrirme a mí mismo sin el manto sofocante de la nicotina. La gente en las habitaciones me sostuvo conforme yo aprendía a aceptar mi impotencia y no realizar mis deseos irresistibles. Me aferraba al servicio como si fuera un salvador de vida. Me llevé muchas herramientas conmigo en mi viaje y no fumé. Como resultado, pude experimentar muchos momentos felices. 

Al momento de escribir esto, estaba celebrando mi quinto aniversario de liberación de la nicotina, un día a la vez. Es un milagro más allá de mis sueños, y no podría haberlo hecho solo. Debo este día a Fumadores Anónimos. 

Hoy, dejaré atrás el ayer, no temeré al mañana, y viviré en la libertad del hoy. 

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 Services  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. 

Las Doce Tradiciones de Fumadores Anónimos
1. Nuestro bienestar común debe tener la preferencia; la recuperación personal depende de la unidad de Fumadores Anónimos.

2. Para el propósito de nuestro grupo sólo existe una autoridad fundamental: un Dios amoroso tal como se exprese en la conciencia de nuestro grupo. Nuestros líderes no son más que servidores de confianza. No gobiernan.
3. El único requisito para ser miembro de Fumadores Anónimos es querer dejar de fumar.
4. Cada grupo debe ser autónomo, excepto en asuntos que afecten a otros grupos o a Fumadores Anónimos; considerado como un todo.
5. Cada grupo tiene un solo objetivo primordial: llevar el mensaje al fumador que aún está sufriendo.
6. Un grupo de Fumadores Anónimos nunca debe respaldar, financiar o prestar el nombre de Fumadores Anónimos a ninguna entidad allegada o empresa ajena, para evitar que los problemas de dinero, propiedad y prestigio nos desvíen de nuestro objetivo primordial.
7. Todo grupo de Fumadores Anónimos debe mantenerse completamente a sí mismo, negándose a recibir contribuciones de afuera.
8. Fumadores Anónimos nunca tendrá carácter profesional, pero nuestros centros de servicio pueden emplear trabajadores especiales.
9. Fumadores Anónimos como tal nunca debe ser organizada; pero podemos crear juntas o comités de servicio que sean directamente responsables ante aquellos a quienes sirven.
10. Fumadores Anónimos no tiene opinión acerca de asuntos ajenos a sus actividades; por consiguiente su nombre nunca debe mezclarse en polémicas públicas.
11. Nuestra política de relaciones públicas se basa más bien en la atracción que en la promoción, necesitamos mantener siempre nuestro anonimato personal ante la prensa, la radio y el cine.
12. El anonimato es la base espiritual de todas nuestras tradiciones, recordándonos siempre anteponer los principios a las personalidades.
Derechos Reservados 1990, 1992 por Las Doce Tradiciones de Fumadores Anónimos reimpresas y adaptadas aquí con el permiso de Alcoholics Anonymous World Services Inc. La autorización para reimprimir y adaptar las Doce Tradiciones no implica que AA está afiliado con este programa. AA es un programa dirigido a la recuperación del alcoholismo, el uso de las Doce Tradiciones en relación con programas y actividades que asemejan el concepto de AA pero que se dirigen a otros problemas no infiere lo contrario. Vea las Doce Tradiciones de Alcohólicos Anónimos abajo. 

Las Doce Tradiciones de Alcohólicos Anónimos
1. Nuestro bienestar común debe tener la preferencia; la recuperación personal depende de la unidad de A.A. 2. Para el propósito de nuestro grupo sólo existe una autoridad fundamental: un Dios amoroso tal como se exprese en la conciencia de nuestro grupo. Nuestros líderes no son más que servidores de confianza. No gobiernan. 3. El único requisito para ser miembro de A.A. es querer dejar de beber. 4. Cada grupo debe ser autónomo, excepto en asuntos que afecten a otros grupos o a A.A., considerado como un todo. 5. Cada grupo tiene un solo objetivo primordial: llevar el mensaje al alcohólico que aún está sufriendo. 6. Un grupo de A.A. nunca debe respaldar, financiar o prestar el nombre de A.A. a ninguna entidad allegada o empresa ajena, para evitar que los problemas de dinero, propiedad y prestigio nos desvíen de nuestro objetivo primordial. 7. Todo grupo de A.A. debe mantenerse completamente a sí mismo, negándose a recibir contribuciones de afuera.  8. A.A. nunca tendrá carácter profesional, pero nuestros centros de servicio pueden emplear trabajadores especiales. 9. A.A. como tal nunca debe ser organizada; pero podemos crear juntas o comités de servicio que sean directamente responsables ante aquellos a quienes sirven. 10. A.A. no tiene opinión acerca de asuntos ajenos a sus actividades; por consiguiente su nombre nunca debe mezclarse en polémicas públicas. 11. Nuestra política de relaciones públicas se basa más bien en la atracción que en la promoción, necesitamos mantener siempre nuestro anonimato personal ante la prensa, la radio y el cine. 12. El anonimato es la base espiritual de todas nuestras tradiciones, recordándonos siempre anteponer los principios a las personalidades.
Derechos Reservados 1939, 1955, 1976 por Alcoholic Anonymous World Services, Inc. 
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