
El sentido de pertenecer constituye la esencia misma del 
ser humano, su conexión con sus ancestros, Con las per­
sonas que lo rodean y con el universo entero. Cuando se 
pierde este sentido de pertenecer, a rarz de experiencias 
negativas en cualquier etapa de la vida, pero sobre todo 
en la infancia, la persona se aleja de su verdadero yo, 
hasta llegar al momento en que busca esta esencia de su 
ser por diferentes medios: el alcohol, el trabajo compul­
sivo, la negación del propio valor, la ira o cualquier otra 
condueta adietiva. 

La presente obra es una excelente descripción, a través 
de las experiencias vividas y narradas por los autores, del 
proceso curativo que puede existir dentro de nosotros. 
Desde una perspectiva cristiana, pero de ninguna manera 
excluyente, los autores exponen con honestidad sus 
experiencias personales y sus reflexiones sobre los Doce 
Pasos para la recuperación. Estos pasos, desarrollados en 
un principio por los fundadores de Alcohólicos Anónimos, 
se nos presentan ahora con un refrescante poder al rela­
cionarse con la más reciente evolución de la 
y de la psicologra. 

La recuperación del sentido de "pertenecer" -el logro 
la integración con nuestro pasado, nuestra familia y 
gos y nuestro entorno ecológico- puede llevarse 
mediante estos Doce Pasos, herramienta que 
autores de este libro a nuestra disposición y que 
demos utilizar para enfrentar el estrés de la vida 
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Prefacio 

El a ño pasado visitamos Wilson House en Vermont, el viejo 
albergue donde nació Bil l  Wilson (cofundador de Alcohól icos 
Anónimos). El albergue ha sido restaurado y hoy es un centro 
de recuperación para AA y Al-Anón. Ahí escuchamos al pasar 
la siguiente conversación entre otros dos huéspedes, u na mujer 
joven de nombre Susan y un antiguo miembro de AA l lamado 
Joe, mientras se dirigían a una reunión de AA: 

Susan: Últimamente he empezado a conocer esa parte de 
niño que todos l levamos en el interior y mi terapeuta 
me está alentando a ponerme en contacto con mis 
sentimientos de ira . 

.roe: Tú solamente sigue trabajando en los Doce Pasos, 
corazón. 
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Susan: Mis límites no son muy buenos y quiero ser más capaz 
de decir "No".  

.loe: Tú sólo sigue trabajando los pasos, corazón. 
Susan: Mi director espiritual me está ayudando a confiar en 

que mi poder superior no es como m is padres, que 
abusaron de mí. Me pregunto si algun día podré sanar. 

.loe: (con un inmenso amor en la voz): Yo sé por dónde 
vas, mi alma. Ya pasé por ahí. Esos pasos funcionan. 
Yo te apoyo. 

En este l ibro queremos integrar la percepción psicológica 
y espiritual de Susan con la amorosa y sencilla sabiduría de 
Joe, tal como está ocurriendo a través del movimiento de los 
Doce Pasos. Aunque estamos acostumbrados a hablar en e! 
lenguaje de Susan, encontramos que tenemos mucho en co­
mún con el mundo de AA de Joe y con el movimiento de los 
Doce Pasos que ha surgido de éste. 

Nuestras raíces en la espiritualidad ignaciana nos han ayu­
dado a integrar los mundos de Joe y de Susano Estas raíces nos 
han dado una visión básicamente optimista de la creación y 
nos han enseñado a confiar en la experiencia. Instintivamente 
buscamos la presencia de D ios en todas las cosas, y esta actitud 
encarnacional se encuentra también en el núcleo mismo de! 
movimiento de los Doce Pasos. Desde un principio, AA no se 
basó en doctrinas o absolutos para atraer miembros, sino en 
e! poder de la experiencia compartida y de! compromiso de 
decir la verdad acerca de 10 que es.l La base de! discernimiento 
en los grupos de Doce Pasos es la conciencia de grupo, lo 

1 Pua la discusión de los orígenes del énfasis que pone AA en la experiencia y no 
en absolutos, véase Ernest Kurtz, No/-Cod: A His/ory of Alcoholics A nonymous (Center 
Ciry, MN, Hazelden, 1991), pp. 26, 35, 45, 1 03-105, 1 17 ,  1 9 1 .  
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cual simplemente significa que los miembros del gmpo se 
ponen en contacto con su experiencia de vida y confían en 
que Dios hablará por medio de ésta. Joe sigue recurriendo a 
los Doce Pasos porque sabe por experiencia que "esos pasos 
funcionan" .  Este mismo proceso de reflexión sobre la expe­
riencia es la base precisamente del discernimiento ignaciano. 
Y todavía más, la meta de la espiritual idad ignaciana es la 
" indiferencia", que significa la libertad para escoger el bien 
mayor sin verse dominado por apegos compulsivos. ¿Qué me­
jor descripción de la recuperación de las adicciones? Quizá los 
paralelos entre la recuperación con base en los Doce Pasos y 
la espiritual idad ignaciana no deberían causarnos gran sorpre­
sa, ya que e! guía espiritual de Bill  Wilson fue el sacerdote 
jesuita Ed Dowling. 

Nuestro trabajo ha sido siempre integrar la espiritualidad 
con la psicología, un movimiento que nos resulta natural ya 
que nuestra actitud encarnacional nos ha llevado a confiar en 
10 que podemos aprender de la ciencia. Todos nosotros tene­
mos entrenamiento en psicología pastoral, 10 cual nos ha en­
señado a considerar las heridas sufridas durante la infancia 
como hechos fundamentales en los problemas que se presen­
tan más tarde en la vida. También hemos aprendido a confiar 
en las emociones y en el proceso de desarrollo, y a ver al yo 
como algo que se encuentra compuesto por muchas partes 
que buscan integración. 

Por último, hemos trabajado extensamente con oración de 
sanación dentro del contexto del Movimiento Católico Caris­
mático de Renovación. La oración para la sanación nos enseñó 
que Jesús es una persona real y presente que puede curar 
nuestras heridas emocionales. Veamos, por ejemplo, la historia 
de la curación de Sheila del abuso sexual a través de las ple-
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garias de sanaCJon en el capítulo 7 y la experiencia de Matt 
de haberse curado de la ira en los capítulos 4 y 7. 

Pensamos que Bill Wilson entendería nuestros esfuerzos por 
integrar la psicología, la espiritualidad y la recuperación a tra­
vés de los Doce Pasos. Él escribió: 

Damos la bienvenida a todo conocimiento nuevo y valioso, ya 
provenga de un tubo de ensayo, del diván de un psiquiatra, o de 
estudios sociales reveladores ... juntos podemos lograr lo que mm­
ca conseguiríamos separados y en rivalidad.2 

La genialidad de la recuperación a través de los Doce Pasos 
radica en compartir nuestra experiencia al compartir nuestras 
historias. Empezaremos por compartir la historia de BiII W. , 
y en el resto del l ibro compartiremos nuestras propias histo­
rias. Como somos cristianos y una parte de nuestra curación 
proviene de la oración por sanación interior, compartiremos 
nuestra experiencia del amor curativo de Jesús. Lo hacemos 
porque es la forma más auténtica en que podemos hablar de 
Dios, tal como nosotros concebimos a Dios.·  Sin embargo, 
los Doce Pasos invitan a cada qu ien a relacionarse con Dios 
tal como él o ella entiendan a Dios. BiII W. sabía que una fe 
religiosa sana solamente puede crecer dentro de una atmós-

2 The Grape/Jine (marzo, 1 958), citada en As BiI! Sees "(Nueva York, Alcoholics 
Anonymous World Services, 1967), p. 45. 

• Aquí nos estamos renriendo al paso 3, que dice: "Decidimos poner nuestras 
voluntades y nuestras vidas al cuidado de Dios, como naso/ros lo conccbimos." flill W. 
escribió los Doce Pasos mucho antes de que se desarrollara nuestra sensibilicl;.d con­
temporánea a un lenguaje sexista. A lo largo de este libro sustituiremos la frase original 
de Bill por "Dios, como nosotros concebimos a Dios". Esto es congruente con el 
movimiento actual dentro de los muchos grupos de Doce Pasos que existen, entre 
ellos los de Al-Anón, que emplean un lenguaje m�s incluyente. No alteraremos ninguna 
otra de las citas directas de Bill, pero en nuestro escrito evitaremos emplear un lenguaje 
sexista al referirnos a Dios. 
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fera de libertad, no de coerClon. Y lo que es más, él nunca 
olvidó lo que Ed Dowling le dijo en su primera reunión: "Si 
lo puedes nombrar, entonces no es Dios . "3 Lo que más le 
importaba a BiII era que la gente se aliviara, y confiaba en 
que la experiencia de recuperación de cada persona la con­
duciría a Dios de una manera propia para cada quien y a su 
debido tiempo: 

... nos cuestionamos mucho si nuestros miembros budistas en 
Japón alguna vez se habrían unido a esta sociedad si AA se hubie­
se marcado oficialmente como un movimiento estrictamente 
cristiano. 

Ustedes pueden convencerse fácilmente de esto imaginándose 
que AA hubiera empezado entre los budistas y que ellos les hu­
biesen dicho que no podrían unírseles a menos que ustedes tam­
bién se convirtieran en budistas. Si ustedes fueran alcohólicos 

3 Kurtz, op. cit., p. 99. Véase Kurtz, pp. 21, 50-52,61 , 99 y 1 52-1 53 en cuanto a la 
importancia de la tolerancia religiosa en AA, y pp. 1 75-230 para el debate de sus raíces 
religiosas. Una rama del movimiento de recuperación, llamada Recuperación Racional, 
rechaza la fe en Dios. el "Clean and Sober -and Agnostic", NeU'sU'cck (A de julio, 
1991), pp. 62-63. Sin embargo, por lo general los grupos de Doce Pasos apoyan 
extremadamente la fe religiosa al mismo tiempo que se rehúsan en todo momento a 
dictaminar el contenido de esa fe para cualquier persona. Rill W. escribió: "Los miem­
bros de AA caminan por innumerables senderos en su búsqueda de la fe . . .  Tú puedes, 
si quieres, hacer a la misma AA tu 'poder superior· . . .  encontrarás a muchos miembros 
que han cruzado el umbral justamente de esta manera. Todos ellos te dirán que, una 
vez que lo cruzaron, su fe se hizo más amplia y más profunda. Liberados de la obsesión 
del alcohol, sus vidas se transformaron de una manera inenarrable, llegaron a creer 
en un Poder Superior, y la mayoría de ellos empezaron a hablar de Dios." Twefl'C S/eps 
and Tu'Cll.'c Traditions (Nueva York, Alcoholics Anonymous World Services, 1 953), 
pp. 27-28. Quizá la mejor introducción a la actitud que tiene AA hacia la religión sigue 
siendo el ya clásico capítulo "We Agnostics" (Nosotros los agnósticos) en Alcoholics 
A nonymolls (Nueva York, Alcoholics Anonymous World Services, 1 976), pp. 44-57. 
En este capítulo, BiJI W. enfatiza la importancia de que uno forme "su propia concepción 
de Dios" y decida qué es lo que los términos espirituales "significan para ti". Nosotros 
creemos que esta actitud es profundamente cristiana y que es una protección contra 
el abuso espirin.al. Véase el capítulo 9 de este libro. 

17 



Pertenecer 

CristianoS y se vieran bajo estas circunstancias, bien podrían po­
l)erse de cara a la pared y morirse.4 

Por 10 tanto, no queremos imponerles nuestra experiencia. 
En vez de ello, esperamos que podamos compartir nuestra 
experiencia de Dios de una manera que los ponga a ustedes 
en contacto con su Dios, aunque su concepto de D ios sea muy 
distinto. 

Después de la historia de Bill  W. y de dos historias nuestras, 
del capítulo 4 en adelante se seguirán en orden los Doce Pasos. 
Este formato no tiene la intención de ser un patrón a seguir; 
más bien es la manera que sugerimos para ponerse en contacto 
con la etapa en la que cada uno se encuentre en este momento 
y sentirse amado en ella. Tal vez alguno quiera hacer a un 
lado un paso en particular y seguir con otro posterior o bien 
regresar a uno anterior, lo cual ocurre frecuentemente dentro 
de los gmpos de Doce Pasos donde los miembros tienen la 
l ibertad de trabajar sobre el paso que cada uno sienta que 
necesita más. En 1934 BiII W. fue de los pasos, 1, 2 Y 3 al paso 
12, y no fue sino hasta 1940 cuando trabajó arduamente los 
pasos 4 y 5 con Ed Dowling. 

El don especial de la recuperación a través de los Doce 
Pasos es que, sea cual fuere el orden con que se trabajen los 
pasos, podemos hacerlo con la ayuda de los demás. Siendo 
así, tal vez quieras compartir este libro con un amigo o amiga. 
Quizá sientas ganas de hacerlo dentro de un grupo de Doce 
Pasos donde puedas recibir el amor curativo de la comunidad 
y de tu padrino. Tal vez pertenezcas a otro gmpo donde te 
s ientas en l ibertad de compartir esta información como, por 

4 As BiI! Saas 11, op. cil., p. 34. 
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ejemplo, dentro de tu familia, un grupo de terapia, con los 
m iembros de tu iglesia, en un gmpo de estudios, etcétera. Si  
tu deseo es compartir lo que experimentes aquí en una forma 
estmcturada dentro de cualquiera de estos gmpos, el apéndice 
A es una guía para util izar este l ibro como tm curso (con sus 
cintas en audiocasete, si quieres) para dos o más personas. 
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CAPÍTULO 1 

Bill W. y la búsqueda del 
sentido de pertenecer 

La película ET(EI extraterrestre) trata de un ser de otro planeta 
que quiere regresar al hogar al cual peltenece. A ET acciden­
talmente lo dejan en la Tierra sus compañeros de viaje que 
habían venido aquí en una nave espacial con fines de explo­
ración. Separado de ellos, empieza a morirse. ET sabe de dónde 
es él, a dónde peltenece y trata de ponerse en contacto con 
su gente. Inventa una forma de llamar por teléfono a su hogar 
fabricando un radio a partir de materiales de desecho que 
encuentra en la casa donde vive, escondiéndose de los cien­
tíficos de la Tierra y de la policía. Nadie viene por él . El cuerpo 
de ET empieza a langu idecer y su corazón deja de latir. Los 
científicos que por fin dan con su escondite piensan que ha 
muerto. Están ya l istos para llevarse su cuerpo y diseccionarlo_ 
para su estudio. y entonces, súbitamente, su corazón comienza 
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a latir de nuevo, y todo porque ET sabe que su gente ya viene 
por él .  

E T  ha vendido más copias en videocasete que cualquier otra 
película .  Quizás esta película sea tan popular porque nos iden­
tificamos con el anhelo de ET por volver al hogar al que per­
tenece. Todos nosotros, en algún recóndito lugar de nuestro 
interior, recordamos de dónde venimos. Seguimos enviando 
señales al exterior, tratando de llamar por teléfono y conserva­
mos la esperanza de que alguien nos conteste. Nuestras mismas 
adicciones pueden ser, en ese momento, la mejor manera que 
conocemos de llamar a casa . BiIl Wilson, cofundador de Alco­
hólicos Anónimos, sabía que este sentido de pertenecer era la 
clave para la recuperación y la curación. y así, en este primer 
capítulo, Sheila quiere comenzar narrando la historia de BiII W. 

La historia de Bill W. 

BiII W. nació en Vermont en 1895 y murió en 1971. Su madre 
era una persona más bien fría y distante. BiII se sentía más 
cerca de su padre, un hombre cálido, afectuoso, que provenía 
de una fam il ia de alcohólicos y él mismo bebía mucho. Una 
tarde del año 1905, cuando BiII tenía nueve años, su padre lo 
l levó a dar un largo paseo hasta la cantera de mármol de Green 
Mountains que se veía desde su casa. En el camino, el padre 
de BiII  iba bebiendo whisky de una jarra . Esa tarde, BiII 
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se sintió más cerca de su padre que lo que alguna vez se había 
sentido cerca de alguien; se sentía parte ele él... Se le ocurrió que 
no sólo se sentía una parte ele su padre, sino que era una parte 
de él--del mismo modo que su padre era una parte ele su abuelo, 

Bifl W y la búsqueda del sentido 

y éste a su vez de su propio paelre-... Billy se le queeló mirando 
con un sentimiento de reverencia, consciente ele algo (en ese 
momento no tenía otra palabra para describirlo), de algo en él 
que era ancestral. 

y Bill escuchó toelo lo que su padre le elijo acerca de la noche, 
ele los cielos, ele las vastas galaxias que navegan por el espacio. 
Su padre poelía localizar e identificar cada una de las constelacio­
nes, cada estrella y cad:1 planeta ... Le explicó a Billy que ellos no 
eran nada más ciudadanos del estado de Vermont o incluso de 
los Estados Unidos, sino que eran ciudadanos ele todo este ma­
ravilloso universo.1 

Durante todo este tiempo, y a lo largo del camino de regreso 
a casa, el papá de Bill  siguió bebiendo de la jarra. y de esta 
manera fue como, muy tempranamente en su vida , los recuer­
dos que BiII tenía de pertenecer a su padre, a sus ancestros y 
a "todo este maravilloso universo" tenían conexión con una 
jarra de whisky. 

A la mañana siguiente, cuando BiII despertó, su hermana 
le dijo que su padre se había ido. BiII no volvió a ver a su 
papá hasta 1914, nueve años después, y para entonces la cer­
canía que una vez existió entre ellos ya había desaparecido. 
A nosotros nos parece que Bill pasó el resto de su vida bus­
cando ese sentimiento de pertenecer que experimentó esa 
tarde con su padre, cuando tenía sólo nueve años. El senti­
miento de que se pertenecía a sí mismo, a sus ancestros, al 
universo y al Dios que lo hizo todo. 

Poco después de irse el padre de Bill , su madre obtuvo el 
divorcio. Al igual que muchos hijos de divorciados, BiII se 
culpaba por ese hecho: 

1 Robert Thomsen. BiIIlV. (Nueva York, Harper & Row, 1 975), pp. 8-10. 
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Si sus padres lo hubieran amado más, no se habrían separado. 
y esto significaba que si él hubiera sido más digno de ser ama­
do, eso nunca habría sucedido. Siempre llegaba a la misma con­
clusión. Tenía que ser su culpa. Él era el culpable.2 

BilI  hablaba de la "gran tragedia y el enorme estigma" que 
había en relación con el divorcio en 1905, y de qué manera 
esto lo había llevado a sentir que "yo no pertenecía, que yo 
de alguna manera era diferente" .3 La madre de 13i11 decidió irse 
a estudiar a Bastan. Dejó a BiII  con sus abuelos maternos. 
Aunque perdió a ambos padres en un corto lapso, Bill nunca 
se apesadumbró por su pérdida. Incluso presumía que no se 
sentía verdaderamente afligido y que seguía adelante con su 
vida "como un hombre". 

Las pérdidas de 13i11 no terminaron con la partida de sus 
padres. En la preparatoria él y Bertha, una compañera, se 
enamoraron. Por primera vez desde que su padre se fue, 13i11 
sentía que le pertenecía a alguien. 

Tenía un romance, sentía seguridad y era aprobado. Estaba 
feliz, extasiado. Y luego, una mañana, apareció la directora de la 
escuela con cara triste y nos anunció que mi novia había muerto 
repentinamente la noche anterior. Me hundí en una depresión 
que me duró tres años enteros. No me gradué. No fui capaz de 
terminar porque no podía aceptar la pérdida de cualquier parte 
de lo que yo pensaba que me pertenecía. 4 

A la edad de 22 años, mientras se encontraba en una fiesta, 

2 Thomsen, op. cit., p. 28. 
3 Kurtz, op. cit., p. 309. 
4 William Wilson, Alcoholics Anonymolls Comes 01 Age (Nueva York, Alcoholics 

Anonymous World Services, 1 979), pp. 53-54 (las cursivas son nuestras). 
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13ill se sintió inferior, extraño y socialmente inepto, lo que le 
ocurría a menudo. Años más tarde, escribió: 

Era tal mi timidez, que sencillamente tenía que tomarme un 
trago. Y así tomaba uno, y luego otro, y después ... ¡milagro! La 

extraña barrera que existía entre mí y todos los demás hombres 
y mujeres instantáneamente parecía derribarse. Yo sentía que per­
tenecía a ese grupo en el que me encontraba, que le pertenecía a 

la vida, que le pertenecía al universo, que por fin era parte de las 

cosas. Ay, ¡la magia de esas primeras tres o cuatro copas! Me 
convertía en el alma de la fiesta. De hecho, podía complacer a 
los invitados. Podía hablar con libertad ... y súbitamente me sentía 
muy atraído a esa gente. Pero creo que, incluso en esa primera no­
che, me emborraché por completo, y en la siguiente ocasión o 
en un par de ellas, me abstuve totalmente de la bebida. Pero co­
mo tocio mundo bebía copiosamente, no obtuve gran cosa de ello.; 

La primera vez que BiII bebió le brindó lo que él sabía que 
en ese momento más necesitaba para sobrevivir: el sentido de 
pertenecer a algo. A partir de entonces progresivamente se 
fue haciendo adicto al alcohol. 

En 1918 13i11 se casó con Lois Burnham. Se mudaron a la 
ciudad de Nueva York,  donde BiII se hizo corredor de bolsa. 
Él fue la primera persona en Wall Street que descubrió cómo 
estudiar un negocio y determinar si éste saldría adelante. BiII 
tuvo mucho éxito en un principio. Sin embargo, al tiempo que 
desarrollaba su talento para los negocios, también iba progre­
sando su alcohol ismo. Varios patrones despidieron a BilI a 
causa de la bebida. Eventualmente su reputación en Wall Street 
era de borracho y nadie quería contratarlo. 

; "Pass Jt On" (Nueva York, Alcoholics Anonymous World Services, 1984), p. 56 
(las cursivas son nuestras). 
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Después de cada parranda le prometía a Lois que ya pe 
manecería sobrio. Esto nunca duraba. Muchas veces fue ha 
pitalizado a causa del alcohol ismo. Finalmente su médico 1 
dijo a Bill que el alcohol había dañado su mente y su cuerp 
en tal forma que probablemente se volvería loco y moriría. 

Ebby, un amigo de Bil l ,  también era alcohólico. Había estad 
asistiendo a las reuniones del grupo Oxford, un movimient 
de renovación religioso muy popular en' los años treinta. eua 
do Ebby fue a visitarlo al hospital, Bil l  se dio cuenta de qu 
su amigo había cambiado. Ebby le dijo que Dios 10 habl 
ayudado a dejar de beber. A Bill le costaba trabajo creerle. N 
estaba seguro de si existía algún Dios y, si lo había, no estab 
seguro de que Dios 10 pudiera ayudar a él. Finalmente, nil 
estaba tan desesperado que una noche en el hospital l lamó 
gritos al Dios en quien no creía. y describe lo que sucedi 
después de eso: 
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De repente mi cuarto se llenó de una luz blanca indescriptible 
Me vi inmerso en un éxtasis inenarrable ... Luego, mentalmente v 
una montaña. Yo estaba pamdo en su cima, donde soplaba u 
fuerte vicnto. Un viento que no era de aire, sino espiritual. Ca 

un:l fucrz:l gr:lnde y nítieb, sopló a través de mí. y después vin 
el llameante pensamiento: "Eres un hombre libre." Desconozco 
complet:lmente por cuánto tiempo permanecí en ese estado, pero 
finalmente la luz y el éxtasis desaparecieron. De nuevo vi la pared 
de mi cuarto. A medida que me iba tranquilizando, un:l gran paz 
se :lpoderó de mí ... me hice vivamente consciente de una Pre­
sencia que parecía un verdadero mar de espíritu viviente. Me 
encontraba en las playas de un mundo nuevo. "Ésta -pensé­
debe ser la gran realidad, el Dios de quien hablan los predicado­
res." Saboreando mi nuevo mundo, permanecí largo rato en este 
estado. Yo parecía estar poseído por el absoluto, y se profundizó 

Bil! W y la búsqueda del sentido 

la curiosa convicción de que, sin importar qué tan mal parecieran 
estar las cosas, no había ninguna duda de la justicia esencial del 
universo de Dios. Por primera vez sentí qu.e verdaderamente per­

tenecía. Sabía que era amado y que a mi vez podía amar.6 

nill nunca volvió a tomar una copa. Era el a ño de 1934 y él 
tenía 39 años de edad. 

La narración de la conversión de Bill y la de su primera 
borrachera son muy similares.7 Bill usa incluso las mismas 
palabras para describir ambas experiencias: "Sentí que perte­
necía." Tal vez nill inició el movimiento de los Doce Pasos 
para dar a los demás ese mismo sentimiento de pertenecer 
que él buscó siempre durante toda su vida y que 10 liberó del 
alcoholismo: 

... Ia "salvación" en Alcohólicos Anónimos consistía en "salir del 
aislamiento" y llegar a experimentar "la sensación de ser uno con 
Dios y con el hombre", la "sensación de pertenecer que nos llega. 
Ya no sentimos que vivimos en un mundo completamente hos­
til. Y:l no nos sentimos perdidos y asustados e inútiles".8 

Inmediatamente después de su experiencia de conversión, 
nm, junto con Lois, empezó a tratar de ayudar a otros alco­
hól icos. Al principio tuvo escaso éxito. Él se concentraba en 
cómo necesitaban su ayuda, pero de alguna manera ellos no 
parecían apreciarlo. 

Unos cuantos meses después estuvo en Akron Ohio en 
viaje de negocios. Fue un viaje estresante, a l  que

' 
se añ�día 

6 ¡bid., p. 121  (las cursivas son nuestras). 
7 Gracias a Jack McGinnis por habernos señalado esta similitud. 
8 Kurtz, 01'. cit., p. 1 25. La ("tima parte de la cita apareció originalmente en Twelt.'c 

SICps and Twe/I'C Tmdilions, op. cit., p. 1 05 (las cursivas son nuestras). 
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la presión que sentía por recuperar su reputación como un 
confiable corredor de bolsa. Solo en el hotel , Bi l l  sentía 
un enorme aislamiento. Había un bar al final del vestíbulo 
y se sintió tentado a ir ahí y tomarse una copa. Pero le sobre­
vino este pensamiento: "Tú necesitas hablar con otro alco­
hólico; necesitas a otro alcohólico tanto como él te necesita 
a ti .  "9 

En vez de dirigirse hacia el bar, caminó hacia el otro extremo 
del vestíbulo donde se encontraba un teléfono y un directorio 
de las iglesias locales. Llamó a varios pastores de las iglesias 
hasta que encontró a uno que lo condujo a un alcohólico, el 
"doctor Bob" Smith. 

En lugar de emborracharse ese fin de semana, se encontró 
con el doctor Bob en lo que se conocería después como la 
primera reunión de AA. Tal como Bill lo describe, "en la afinidad 
del sufrimiento en común, un alcohól ico había estado hablan­
do con otro". 1O 

Por el simple hecho de compartir sus historias con el otro, 
Bill y el doctor Bob descubrieron la clave de todo el movi­
miento de los Doce Pasos: dos personas que comparten la 
misma lucha pueden darse una a la otra esa sensación de 
pertenecer que les ayuda a ambas a aliviarse. En una época 
en la cual la tasa de recuperación a través de otros métodos 
era casi de cero, Bill y el doctor Bob sabían que lo que les 
había ayudado a ellos podría ayudar a otros alcohólicos. Du­
rante los dos años siguientes, ayudaron a recuperarse a 40 
alcohólicos. 

9 "PassIt On", OJ>. cil., p. 1 36. Véase también KUrlz, op. cil., pp. 26-27 SS.; Y TIl,"n'L·n. 
op. cil., pp. 234-236. 

10 Wilson, Alcoholics Anonymolls Comes oJ Age, op. cil .. pp. vii. SS!. 
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El crecimiento del movimiento de los Doce Pasos 

Bill se había ganado una reputación de genio en Wall Street 
analizando qué era lo que hacía funcionar bien un negocio. 
Ahora usaba esa misma genial idad para identificar qué sirve 
para ayudar a un alcohólico a recuperarse. Escribió una l ista 
de 12 principios que funcionaron. Éstos se convirtieron en los 
Doce Pasos. Los pasos surgieron de la propia experiencia de 
BiII y de otros alcohólicos, de lo que había aprendido en el 
gmpo Oxford y de sus lecturas de la Bibl ia. 

El movimiento de AA creció rápidamente después de la 
publ icación del l ibro de Bill ,  Alcohólicos Anónimos ("El gran 
libro"). Hoy día cientos de miles de gmpos en casi todos los 
países del mundo, y millones de alcohólicos se identifican 
como parte de AA. Tan sólo en la ciudad de Nueva York, en 
1988 se llevaban a cabo 1 800 diferentes reuniones de AA cada 
semana. 11 Hemos visitado diminutas aldeas en las montañas 
de Guatemala y hemos visto letreros en los lugares donde se 
reúnen los "Alcohólicos Anónimos".* El éxito de AA se ha 
documentado. Por ejemplo, el estudio Rand encontró que de 
aquellos que acuden regularmente' a las f{"'..lniones durante 
un año, el 70 por ciento permanece sobrio durante el segundo 
año y, de éstos, el 90 por ciento tiene un tercer año de 
sobriedad.12 

II Nan Robertson, Gelling Beller: Inside Alcoholics A nonymolls (Nueva York, Faw­
cett Crest, 1 988), p. 75. 

• En español en el original. (N.T.) 
12 El estudio Rand de 1980 consistió en una investigación longitudinal a lo largo 

de cuatro años de un gmpo de 920 alcohólicos. Citado en I.ewis Andrews, To ?bine 
Own Seif Be Tnle (Nueva York, Doubleday, 1 987), p. 1 54. Otras estadísticas informales 
indican que el 29 por ciento de los miembros de AA permanece sobrio durante más 
de cinco años, "un récord que se considera envidiable en este campo", lo cual ha sido 
reportado en "Clean and Sober -And Agnostic", Newsweek, op. cil., p. 63. 
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En 1950 Lois Wilson fundó Al-Anón como un gmpo de apoyo 
para los familiares del alcohólico. Lois se daba cuenta de que 
ellos necesitaban los mismos Doce Pasos que ayudaban al al­
cohólico. Al-Anón después contribuyó al descubrimiento de la 
codependencia. Al igual que Lois, los terapeutas que trabajaban 
con adictos se percataron de que, cuando el adicto empezaba 
a mejorarse, a veces los miembros de su familia se alteraban 
mucho. Se hizo evidente que la gente cercana al adicto tendía 
a formar su identidad a partir del papel de cuidador del adicto. 
Tales personas eran dependientes de la persona que a su vez 
era dependiente del alcohol o de las drogas o de lo que fuera . 
Eran codependientes. Así, la gente que creció dentro de una 
familia alcohólica aprendió desde niña a orientarse alrededor 
de las necesidades de una madre o padre alcohólicos. Ya de 
adultos, tendían a casarse con alguien a quien pudieran seguir 
cuidando, por ejemplo, con otro alcohólico. Se hizo obvio que 
estas personas necesitaban un proceso de recuperación tanto 
como el adicto. Desde entonces se ha ampliado nuestra con­
cepción de lo que es la codependencia hasta llegar a incluir en 
ella a las personas que provienen de cualquier tipo de familia 
disfuncional en la cual aprendieron a negar sus propias nece­
sidades, sea que hayan vivido con una persona farmacodepen­
diente o no. Hoy día los gmpos de Doce Pasos que están 
creciendo con más rapidez son Codependientes Anónimos (co­
DA), e Hijos Adultos de Alcohólicos (HAA) . 13 

Desde 1950 ha crecido inmensamente la apl icación de los 

13 Barbara Yoder, 7be Recovery Resource Book (Nueva York, Simon & Schuster, 
1 990), p. 225. Algunos dan el crédito al movimiento de toma de conciencia en las 
mujeres por la ampliación del campo de acción de los gmpos de :lutoayuda para 
abarcar problemas más allá del alcoholismo. el "Unite and Conquer", Newswcek, 5 de 
febrero de 1 990, p. 54. 
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Doce Pasos. Hemos aprendido que la gente que trabaja exce­
sivamente, que apuesta de manera incontrolable, que come 
en forma compulsiva o que es adicta al sexo no es solamente 
gente que tiene malos hábitos y a quien le falta "fuerza de 
voluntad". Ellos, también, son adictos. No pueden detenerse, 
del mismo modo que no puede detenerse un alcohólico. Se 
les puede ayudar con el mismo programa de Doce Pasos que 
ayuda a los alcohól icos. Aunque la predisposición física y el 
condicionamiento social para una u otra adicción pueden ser 
distintos, las dinámicas psicológicas subyacentes en cualquier 
conducta adictiva son muy similares. Por ejemplo, yo provengo 
de una familia judía que no tiene historia de alcoholismo. 
Cuando estoy en un estado compulsivo, no me siento tentada 
a beber. Al igual que mi familia de origen, mis tentaciones son 
preocuparme y trabajar en exceso. Si tuviera u na predisposi­
ción física al alcoholismo y/o si hubiera crecido entre alcohó-

. I icos, quizás, en vez de ello, bebería . 
La predisposición física y el condicionamiento social afectan 

el tipo de adicción que escogemos. Pero ya sea que nos preo­
cupemos en exceso, que nos hagamos fanáticos del trabajo, 
que bebamos o comamos excesivamente etcétera se verá que , , 
cada vez que nos veamos envueltos en una conducta adictiva 
las dinámicas psicológicas son parecidas. Los gmpos de Doc� 
Pasos como Jugadores Anónimos, Comedores Compulsivos 
Anónimos, Adictos al Sexo Anónimos, etcétera, trabajan con 
estas dinámicas psicológicas similares. Actualmente hay más 
de 200 grupos diferentes que se basan en los Doce Pasos y 
más de 15 millones de estadunidenses acuden semanalmente 
a una reunión de un gmpo de apoyo. 14 

14 Yoder, op. cit., p. 1 0. 
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Adicciones, conexión y el sentido de pertenecer 

Pia Mellody, experta en recuperación mundialmente conocida, 
cree que como fondo subyacente de toda adicción está la 
codependencia , el ignorar nuestras propias necesidades. Ella 
ve el origen de la codependencia en el abuso (sexual ,  físico, 
emocional ,  intelectual, espiritual), al cual se define a grandes 
rasgos como "cualquier experiencia en la niñez (del nacimiento 
a los 17 a ños) que no es educativa" . 1 5  El doctor Patrick Carnes, 
autoridad sobresaliente en adicción sexual, está de acuerdo 
con ella :  "Nuestras investigaciones demuestran que el abuso 
sobre el niño es una causa esencial de adicción . . .  entre más 
abusos padezcas durante la niñez, será más probable que ten­
gas más adicciones siendo adulto. " 16 Cuando nuestra necesidad 
humana de ser criados amorosamente se ve fmstrada a causa 
del abuso, usamos las adicciones para llenar el vacío que sen­
timos. Gershen Kaufman escribe: 

El alcohólico que tiene una relación con su botella ha sustituido 
una relación humana por otra cosa. La adicción es el sustituto de 
las necesidades interpersonales. Se ha dado un grave error en el 
medio ambiente humano y un sentimiento de vergüenza ro­
dea esas necesidades interpersonales vitales que todos expe­
rimentamos.17 

En las palabras de Bill W. , "las relaciones problemáticas con 

15 Pi� Mellody con Andrea Wells Miller y Keith Miller, Facing Codependence (San 
Francisco, H�rper & Row, 1 989), p. xx. 

16 Patrick Carnes, Don'l Cal! /1 Love (Nueva York, Bantam, 1991), pp. 1 06 Y 1 08. 
Véanse también pp. lOO, 263, 266. 

17 Gershen Kaufman, Shame: The Power o/ Caring (Rochester, vr, Schenkman, 
1985), pp. 1 63-164. 
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otros seres humanos han sido casi siempre la causa inmediata 
de nuestras calamidades, incluyendo nuestro alcoholismo" . 18 

Nosotros creemos que todas las adicciones y toda recupe­
ración de las adicciones provienen del profundo anhelo que 
compartimos con Bill Wilson, de sentirquepertenecemos. ]ack 
McGinnis, que hace una de las mejores labores que conocemos 
con los Doce Pasos, habla de esto en términos de nuestra 
búsqueda por lograr "conectarnos" cuando nos sentimos "des­
conectados" . 19 Todos llegamos a esta vida con u na conciencia 
y un sentimiento de haber estado en conexión con las fuentes 
de vida de las cuales provenimos. Sentimos el contacto con 
Dios, con las personas significativas que nos recibieron al l legar 
a este mundo, con el universo y nuestro verdadero yo. El Salmo 
139 habla de este sentimiento primordial de conexión: "me 
has tejido en el vientre de mi madre". 

Algunos de nosotros, especialmente si sufrimos una priva­
ción emocional temprana, podemos no estar en contacto con 
estos recuerdos primordiales, pero todos tenemos la capaci­
dad para recordar de dónde venimos y qué tan conectados 
estábamos.2o Muchas personas han compartido con nosotros 

18 TU'e/l'e Sleps and TU>e/ve Tradilions, op. cil., p. 80. 
19 Véase Jack McGinnis y Bubara Shlemon, en su serie de videocasetes y su libro 

de ejercicios The Tmlh WiII Sel YOII Free, que se puede adquirir en: Beloved Ministry, 
P.O. Box 1 587, Torrance, CA 90505. 

20 El sentimiento consciente de esta conexión puede estar ausente en aquellas 
personas que han sufrido privación emocional y que tienen un deterioro en la cons­
tancia de objeto (esto es, de la capacidad, en una situación de estrés, de mantener 
una imagen estable de la persona que cuida de uno originalmente, compuesta tanto 
de buenas corno ele malas cualidades). El sentimiento de conexión con la fuente de 
nuestra vida (como sea que llamemos a ésta) se restaura normalmente cuando se 
curan tales heridas emocionales. CI Conrad Baars, Born On/y Once (Chicago, Fran­
ciscan Herald Press, 1975), p. 53 y el trdbajo de John Gartner citado en "God and the 
Inner Image of Mother", Common Boundary Cjulio-agosto de 1 989), p. 30. De acuerdo 
con Bill Wilson, "muy en el fondo de todo hombre, mujer y niño está la idea fundamental 
de Dios", A/coholics A nonymolls, op. cit., p. 55. 
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los recuerdos que tienen de su vida en el vientre materno y 
de su concepción.21 Algunos son capaces de recordar muy 
lejanamente en el tiempo, yendo a lo largo del proceso evo­
lutivo hasta llegar a la formación de nuestro planeta o de las 
primeras apariciones de organismos vivos . Aunque no tengan 
entrenamiento alguno en botánica o en biología , pueden des­
cribir los procesos de la vida con una precisión que parecería 
imposible lograr si no estuvieran en realidad recordando algo.22 
Los científicos saben hoy día que la memoria no sólo radica 
en el cerebro. La proteína de cada una de las células contiene 
una forma de memoria . 23 Nuestras células recuerdan de dónde 
provenimos y que fuimos creados en conexión con toda vida. 

Cuando nacemos a este mundo, si las personas que están 
a nuestro alrededor no pueden proteger y fomentar nuestro 
sentido de conexión con toda vida, sufrimos daño. Si no te­
nemos manera de trabajar con nuestros sentimientos acerca 
de esas heridas, nos desconectamos de nuestro verdadero yo. 

21 El doctor Graham Farrant atribuye esto a la "memoria celular". CI "Cellular 
Consciousness and Conception: An Interview with Df. Graham Farrant", journal of 
Christian Healing, vol. 1 1 ,  núm. 3 (otoño de 1 989), pp. 1 7-18. La teoría de David 
Chamberlain es que los "cerebros, al igual que las televisiones, son aparatos sintoni­
zadores' y que "el almacenamiento de memoria se encuentra fuera del cerebro del 
organismo". CI David B. Chamberlain, "The Expanding Boundaries of Memory", Re­
Vision, vol. 1 2, núm. 4 (primavera de 1990), pp. 1 1  y 17. Véase también su libro Babies 
Remember Birth (Nueva York, Ballantine, 1990), así como el relato de Linda Mathison 
de niños que narraron a sus padres sus recuerdos de la etapa prenatal y perinatal 
en "Birth Memories: Does Your Child Remember?", Motbering (otoño de 1981) ,  
pp.  1 03-107. 

22 Stanisbv Grol', "Modero Consciousness Research and Human Survival", ReVision 
(verano-otoño de 1985), pp. 35-36. 

23 La teoría de Karl Pribrdm sobre la memoria prenatal (que nosotros pensamos 
se puede ampliar para incluir en ella la memoria evolutiva contenida en el óvulo y en 
el espermatozoide) dice que la memoria depende de moléculas de proteína que se 
encuentran en la célula individual en vez de en complicadas conexiones nerviosas. 
Citada en Frank Lake, Tigbt Corners in Pastoral Counseling (Londres, Darton, Longman 
& Todd, 1981), pp. 2 y 36. Véase también Graham Farrant, op. cil., pp. 17-23. 
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Cuando estamos desconectados de nosotros mismos no po­
demos conectarnos auténticamente con los demás, con Dios 
o con el universo. Al igual que ET, empezamos a buscar alguna 
manera de reconectarnos. Por el momento las adicciones cons­
tituyen nuestro mayor intento por reconectarnos, aunque al 
final no funcionan y se vuelven destructivas. Cuando Bill Wil­
son tomó su primera copa , sintió que se reconectaba. Sin­
tió que pertenecía a algo. Pero el alcohol era una conexión 
falsa . Bill dejó de beber sólo cuando encontró la verdadera 
conexión por medio de su experiencia de conversión por un 
Dios amoroso. 

Nosotros (y Bill) seguimos aprendiendo 

La experiencia de conversión de Bill le brindó tal sentimiento 
de pertenecer que él dejó la bebida . Sin embargo, no estaba 
total mente curado. Durante 11 años después de haber dejado 
de tomar sufrió depresión. Era fanático del trabajo y hasta 
nosotros mismos nos sorprendimos al leer la evidencia de que 
Bill puede haber sido un adicto sexual .  Mucha gente en AA 

sabía que Bill tuvo una serie de amantes, y en su testamento 
le dejó una parte de las regalías de su l ibro a la última de 
ellas.24 Después de haber fumado como chimenea toda su vida, 
Bill finalmente murió de enfisema . 

Sólo podemos hacer conjeturas acerca de lo que Bill nece­
sitaba para ayudarlo con estas otras adicciones. Por ejemplo, 
cuando nos enteramos del alcoholismo en la familia de BiIl , 
cómo es que nunca lloró la pérdida de sus padres y la devas-

24 Robertson, op. cit., pp. 23, 27, 70. 
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tadora pérdida de su novia , nos preguntamos si un gmpo de 
HAA le podría haber ayudado. Tal vez ahí pudiera haber tra­
bajado sobre algunas de sus heridas tempranas.25 0, cuando 
consideramos cómo, a medida que fue creciendo AA, las ne­
cesidades de! movimiento consumieron a Bill ,  deseamos que 
él hubiera entendido la codependencia y cómo atender a sus 
propias necesidades como un contrapeso a cuidar tanto de los 
demás.26 

Únicamente podemos hacer conjeturas, y no culpamos a 
BiI l  por los problemas que quedaron sin solución en su vida . 
Hasta después de su muerte hemos aprendido la importancia 
de llorar por nuestras pérdidas, especialmente por una tan 
grande como la pérdida de nuestros padres. Apenas estamos 
comenzando a comprender qué les pasa a los niños en las 
familias de alcohólicos y acerca de la codependencia . Estamos 
aprendiendo estas cosas en parte porque estamos construyen­
do sobre lo que Bill descubrió acerca de la recuperación del 
alcoholismo. Bil l  mismo dijo que había más que aprender. Él 
vio que los Doce Pasos eran sólo el principio, y exhortó a AA 

a seguir aprendiendo de las nuevas experiencias Y Para Bill ,  

25 El  siguiente pasaje sugiere que Bill estaba consciente de la  medida en que las 
heridas que sufrió a una edad temprana le afectaron más tarde en su vida. Al escribir 
en 1 958, sigue buscando las mismas cosas que perdió cuando murió su novia Bertha, 
"romance, seguridad y aprobación" (véase la página 24 del texto): "Ese empeño de 
adolescentes que muchos tenemos por conseguir la mayor aprobación, la perfecta 
seguridad y el romance perfecto -un apremio muy apropiado a los 17 años--- com­
pnleba ser un modo imposible de vivir cuando llegamos " los 47 o " los 57. Desde 
que comenzó AA, me he llevado terribles tundas en lodos es lOS aspectos porque fracasé 
en crecer en lo emocional y en lo espirilual . "  De "The Next Frontier: Emotional Sobriety", 
7ha Langllaga oflha Haarl: BiII \17. 's Grape/Jina \17rilings(Nueva York, The AA Grapevine, 
1988), p. 236. 

26 En cartas que escribió a sus amigos en 1953, Bill se describía a sí mismo en 
términos de lo que hoy día llamaríamos codependencia. Véase Kurtz, op. cit., p. 214. 

27 Alcoholics A nonymous, op. cil.,p. 164. 
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someterse a un poder superior incluía renunciar a toda pre­
tensión de tener la respuesta final, incluso en e! tratamiento 
de alcohólicos.28 

Me gusta pensar que Bill nos está ayudando a aprender más. 
La recuperación es u n  proceso que continúa a lo largo de la 
vida hasta la siguiente. Yo creo que todos los que han marchado 
a la vida siguiente nos envían todas las cosas nuevas que van 
aprendiendo al idas superando. Como católica romana, esto 
lo interpreto en términos de la comunión de los santos.29 Otros, 
que vienen de tradiciones diferentes, pueden interpretar la 
misma realidad de una manera distinta. Aunque sólo podemos 
imaginarnos cómo está creciendo y aprendiendo Bill en e! 
mundo que sigue, nos parece significativo que hayan llegado 
hasta nosotros tantos nuevos descubrimientos acerca de las 
adicciones, la codependencia y la importancia de experimentar 
el dolor de las pérdidas en la niñez a partir de la muerte de 
Bill  en 1971. La última vez que visitamos e! lugar donde Bill 
nació en East Dorsett, Vermont, me senté en la habitación 
donde él nació, mirando su retrato. Le pedí que intercediera 
por nosotros mientras escribíamos este l ibro. Me pareció que 
él me prometió que así lo haría, y que quería darnos las gracias 

28 Bill vio la tentación de creer que uno tiene la respuesta final como parte de lo 
que llamó la "grandiosidad alcohólica" y de la tendencia de los adictos a pensar en 
términos de absolutos. La sobriedad en un individuo y la salud para AA como un todo 
requieren del reconocimiento del "control limitado", el cual incluye admitir humilde­
mente que ninglJn ser humano posee la respuesta final, así como tener una disposición 
para aprender continuamente de experiencias nuevas. ef Kurtz, op. cit., pp. 1 05-1 17.  

29 Para una discusión de lo que es para la Iglesia católica el  dar y recibir amor con 
los que ya han partido a través de la comunión de los santos, véase Matthew Linn, 
Dennis Linn y Sheila Fabricant, Haaling Iha Graalasl Hllrl (Mahwah, Nueva Jersey, 
Paulist Press, 1 985). Ahí mismo se incluyen puntos de vista provenientes de otras 
fuentes que no son la Iglesia católica, como por ejemplo, "A Presbyteri:m View" (El 
punto de vista presbiteriano), por el doctor Douglas Schoeninger, pp. 192-196. 
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por ser sus amigos. Creo que Bill tiene muchos amigos, algunos 
de los cuales nos están enseñando a nosotros tres, y que él 
intercede por todos nosotros. 
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Dos de nuestras 
historias 

Los Doce Pasos son para todo mundo 

Como cultura , cada vez nos estamos desconectando más de 
Dios, de la naturaleza, de los demás y de nuestro más profundo 
yo. Cada día desaparecen una o más especies de plantas o de 
vida animal en peligro de extinción. Destruimos nuestros bos­
ques que atraen las l luvias para vivir en selvas de concreto 
donde nuestros pies no tocan nunca la tierra para echar raíces. 
Nuestras famil ias también carecen de raíces, ya que la familia 
promedio cambia su lugar de residencia cada tres años . Y sin 
embargo, los sociólogos nos dicen que nos lleva tres años 
formar una cadena de amistades que nos sirvan de apoyo. }  En 
Estados Unidos dos de cada tres matrimonios terminan en 

} Patrick Carnes, Don '1 Cal/ ll Love, op. cil., p. 76. 
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divorcio; el matrimonio promedio tan sólo dura siete años.2 A 
causa de ello, 60 por ciento de los niños que llegarán a la  
adolescencia para el año 2000 no estarán viviendo con su 
padre biológico ni  recibirán manutención por parte de éste.3 
Cada año, mayor número de madres debe trabajar para man­
tener a su famil ia y tienen menos tiempo para estrechar lazos 
con sus hijos. 

Al mismo tiempo que las fuentes culturales que nos permiten 
formar nexos y establecer un sentido de pertenencia se están 
rompiendo, el movimiento de los Doce Pasos está creciendo 
velozmente. Para millones de personas este movimiento es la 
manera primordial que tienen de satisfacer su necesidad de 
pertenecer.4 De modo que, por un lado, yo (Matt) me siento 
raro al escribir un l ibro sobre los Doce Pasos de AA porque 
no soy adicto a ninguna sustancia ni me crié dentro de una 
famil ia alcohól ica . y no obstante, tal y como BiII W. establece 
en la primera página de Twelve Steps and Twelve Traditions 

(Doce Pasos y doce tradiciones), los Doce Pasos han compro­
bado ser "un modo de vivir fel iz y efectivo" no sólo para los 
alcohólicos sino para todo aquel que anhele pertenecer a u na 
comunidad en reconcil iación. Tal vez esto quedará más claro 
si comparto m i  jornada de los Doce Pasos. 

2 G. B. Spanier y P. C. Glick, "Paths to Remarriage", ¡ollmal 01 Di/Jorce, 3:283-298 
(980). 

3 Sam Keen, Pire In 7he Bell)' (Nueva York, Bantam, 1991), p. 137. 
4 Un artículo reciente acerca de los grupos de apoyo analiza la especial relevancia 

de éstos en la vida contempor.'ínea en Estados Unidos: .. . . .  Ia mayoría de los profesio­
nistas en este campo y, desde luego, los miembros mismos de los grupos de apoyo 
ven las reuniones como un antídoto sorprendentemente efectivo contra la soledad 
-algo que, además de constituir un problema por derecho propio, forma parte de 
todas las condiciones patológicas que han surgido a causa del estilo de vida de fines 
del siglo xx, que van desde lavarse las manos compulsivamente hasta el SIDA". "Unite 
and Conquer", Newsweek(5 de febrero de 1990), p. 50. 
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El descubrimiento de mi necesidad de los Doce Pasos 

Mi jornada comenzó en 1967 en la reservación sioux Rosebud 
cuando llevé a mis estudiantes alcohólicos a reuniones de AA. 
Las reuniones eran definitivamente anónimas puesto que nadie 
podía ver a nadie en el sótano lleno de humo de la rectoría. 
Acudí a las reuniones por el bien de mis alumnos, no por el 
mío. Eso cambió unos cuantos años después cuando estudiaba 
en Cambridge. La persona más llena de vida en mi comunidad 
jesuita era Philip, de 70 años de edad, quien apenas podía 
caminar, pero conocía a cada uno de los alcohólicos de Bastan. 
A Philip le encantaba dar clases, pero a causa de su avanzada 
diabetes apenas podía dar de vez en cuando un curso de 
lectura, tal como el que caprichosamente titulaba. "La total 
explicación del misterio de Dios ."  Para mi sorpresa , Philip no 
estaba amargado por su invalidez. Sostenía que él se contaba 
entre los primeros jesuitas dentro de AA. Philip se sentía más 
vivo que nunca cuando se hallaba ayudando a sus pichones 
(aquellos a quienes apadrinaba) a mantenerse sobrios por me­
dio de conversaciones telefónicas. Él tenía el don de saber a 
quién llamar justo cuando esa persona estaba a punto de salir 
para beber. También tenía el don de chocar nuestro auto cuan­
do asistía a las reuniones nocturnas de AA, ya que no veía bien 
pero nunca lo admitiría. Uno de nosotros siempre fingía interés 
en acudir a AA para poder llevarlo. Yo quería saber qué era lo 
que mantenía a Philip afectuoso y sereno a pesar de todas sus 
incapacidades físicas, de modo que gustosamente me brindé 
a servirle de chofer. 

Me encontré a mí mismo regresando cada semana a las reu­
niones, aunque Philip no necesitara que lo llevara, a causa de 
lo que me estaba sucediendo a mí en esas reuniones. Ese era 
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e! único lugar donde yo podía ser real, sentir todos mis senti­
mientos y después de la junta compartir con Philip mis esfuer­
zos. Nunca compartí con el gmpo gran cosa de mí durante las 
reuniones porque yo no tenía adicción a ninguna sustancia y 
sentía que mis conflictos con la ira, etcétera , eran demasiado 
insignificantes. Sin embargo, a medida que los miembros em­
pezaron a compartir los problemas que tenían con la ira y qué 
era lo que les ayudaba con ellos, cada vez me fui poniendo 
más en contacto con mi propia ira y con lo que me ayudaba a 
manejarla.  Fui apreciando cada vez más AA, a medida que es­
cuchaba las confesiones de! quinto paso, que eran las más 
honestas y extensas que había escuchado jamás. A medida que 
iba escuchando cada confesión iba sintiendo un enorme amor 
por e! otro que tenía tantas batallas interiores como las mías. 
Cada confesión me iba sanando al ponerme en contacto tanto 
con mis propias luchas como con el amor de Dios que todo lo 
cura. Lo que no estaba ocurriendo en e! gmpo de oración local,  
que era muy bueno para alabar a Dios y para orar por la sa­
nación, pero que se quedaba corto al compartir sentimientos 
dolorosos. El gmpo de oración lograba la sanación que no se 
daba en las sesiones de�, pero la reunión sacaba a la superficie 
una honestidad y un autoconocimiento que no se daba en e! 
gmpo de oración. Yo necesitaba ambos. 

Tres años después volví a visitar a mis a migos sioux luego 
de una ausencia de siete años. Me la pasaba preguntando: 
"¿Quién creen que ha cambiado para mejorar desde que me 
fui? ¿Cuál persona ha cambiado más? ¿Por qué?" Fue una manera 
extraordinaria de descubrir sus modelos del papel que debían 
desempeñar y sus ideales en una reservación donde 70 por 
ciento son alcohól icos y e! crecimiento interior es muy difícil. 
Luego hice una lista de aquellos que crecieron en forma mo-
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derada así como de aquellos que, según la opinión general ,  
habían crecido más. Para mi sorpresa, l a  mayoría d e  los que 
estaban en la columna de crecimiento moderado habían par­
ticipado en un gmpo al que sentían que pertenecían y en el 
cual podían compartir sus batallas internas y su fe, por ejemplo, 
en AA o en e! gmpo de oración de la reservación. Luego exa­
miné la columna de los que habían crecido más. Encontré que 
todos ellos excepto uno participaron tanto en las reuniones 
de AA como en el gmpo de oración. Algo de cada una de estas 
experiencias les estaba ayudando a crecer, tal como me había 
ayudado a mí. 

Diez años más tarde regresé una vez más a la reservación 
y saqué las mismas l istas con los mismos resultados. Sólo que 
ahora estas mismas personas parecían más sanas aún. Una de 
ellas se había recobrado maravillosamente bien de la pérdida 
de un hijo. Otro, un consejero escolar sobre a lcoholismo, podía 
llegar hasta chicos y adultos que nadie más había podido ayu­
dar. Festejé e! año nuevo con esta gente, jugando charadas y 
bebiendo sidra caliente. También hice un propósito de año 
nuevo: tenía que encontrar la manera de hacer de los Doce 
Pasos una parte más grande de mi vida . Desde entonces he 
participado en reuniones de Hijos Adultos de Alcohól icos y 
de Codependientes Anónimos. 

El manejo de mis adicciones 

Pero me he adelantado a mi historia porque no he dicho cuánta 
ayuda necesitaba para poder manejar mis patrones de con­
ducta compulsivos. En 1985 me fui a Bolivia con Dennis y 
Sheila a aprender español . Nunca había estudiado español. 
Decidí que la mejor manera de aprenderlo era por medio de 
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u na inmersión instantánea viviendo con u na familia boliviana 
que no sabía nada de inglés. La familia estaba pasando por 
un doloroso trance porque Guti, su padre, se estaba muriendo 
de leucemia (murió durante mi cuarto mes de estancia con 
ellos). Fui a mando a Guti cada vez más, y él se convirtió en 
un padre para mí también. De modo que no solamente sentía 
el estrés de estar aprendiendo español en una cultura extran­
jera, sino también el dolor que experimentaba la familia . Todo 
esto cobró su precio emocional y yo necesitaba tiempo para 
mi proceso de pena. Pero nosotros tres exponíamos en español 
una noche a la semana en un centro de conferencias. Eso 
añadió una presión extra para mí porque me estaba costando 
más trabajo aprender español que a Dennis y a Sheila. Así, en 
vez de experimentar mi aflicción, me dediqué obsesiva mente 
a mis estudios del español. 

Henri Nouwen, en ¡Gracias!, escribe cómo el aprender es­
pañol en esta misma escuela lo puso en contacto con sus 
respuestas primitivas, ya que estaban ausentes el sentimiento 
de seguridad y de pertenecer que le inspiraba su hogar.; Eso 
mismo me sucedió. Me convertí en un adicto al chocolate y 
llevaba chocolates de m i  país para comerlos mientras estudia­
ba.  Regresó también mi lucha con fantasías sexuales. Me 
distraía haciendo compras compulsivas en el mercado o por 
medio de la televisión y las revistas en inglés. El instituto de 
idiomas tenía unas cuantas películas en inglés grabadas en 
video. El sonido era tan malo que igual podían estar habladas 
en español. Y sin embargo, me la pasaba pegado a películas 
como Drácula, que en Estados Unidos me parecían una pér­
dida de tiempo. 

5 Henri Nouwen, ¡Gracias.! (Nueva York, Harper & Row, 1983). 
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Me molestaban pequeñas cosas, como cuando alguien to­
maba el Newsweek o el Times antes que yo. Las releía varias 
veces durante la semana. Para sorpresa mía,  comprendía poco 
lo que leía, ya que el dolor que tenía en mi interior pesaba 
más que el mundo externo. No podía perdonarme cometer 
los mismos errores en español una y otra vez. A diario discutía 
con Dennis o con Sheila sobre cosas triviales, como quién era 
el mejor maestro o cuál era el peor. Necesitaba comparar todo, 
mejorarlo y tener razón. 

Traté de cambiar estos patrones, pero no podía . La ira que 
sentía fue encontrando otros blancos, como las quejas cotidia­
nas sobre el clima bmmoso y lluvioso. Dejé de pensar en el 
chocolate para pensar en la pizza que me <;omería después de 
que finalmente presentáramos la exposición semanal en espa­
ñol. Cuando trataba de pasármela sin algo que quería o cuando 
fracasaba habiendo esperado tener éxito, me ponía todavía 
más irritable y no podía concentrarme en mis estudios. Pre­
sentaba síntomas físicos como sentir tenso el estómago , 
dolores de cabeza y cansancio. Me percaté de que estos sín­
tomas afloraban a la superficie especialmente cuando sentía 
vergüenza : me a islaba de mi verdadero yo porque estaba 
enojado conmigo mismo y no sólo por mis errores. 

Todas las noches nos reuníamos Dennis, Sheila y yo para 
contarnos qué había ocurrido durante el día que nos hubiera 
dado vida y qué nos la había drenado. Así me di cuenta de 
que las actitudes que he descrito arriba se estaban convirtiendo 
en patrones compulsivos. También descubrí qué era lo que 
rompía su poder compulsivo: me sentía más l ibre y experi­
mentaba mayor paz los días que era capaz de aceptar mis 
sentimientos. Simplemente el compartir por las noches tanto 
los momentos en que me había sentido amado como los de 
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lucha interior me brindaba mayor paz. Cuando podía sentirme 
afligido por estar perdiendo a Guti y ni  siquiera ser capaz de 
conducir las oraciones en español que la fam i l ia me pedía , 
me sentía mejor. También me sentía mejor cuando podía per­
donarme por cometer más errores que mi compañero que 
hablaba español o cuando podía pedir perdón por haber sido 
grosero con otra persona. Mi mejor plegaria era sentir la batalla 
interna y sentarme luego en e! soleado jardín y junto con las 
plantas empaparme del a mor de Dios hacia mí. Otras veces 
me sentía más sereno después de haber cargado al nieto de 
Guti en mi regazo. Estoy seguro de que no sólo lo acariciaba 
a él , sino que de alguna manera también estaba acariciando 
al niño herido que llevaba en mi interior. Cada vez que yo 
sentía que me pertenecía a mí mismo, a los demás, al universo, 
y a  Dios con toda mi impotencia, se daba la sanación. Había 
experimentado esto en las reuniones de AA, sólo que ahora 
estaba sintiendo cómo me estaba liberando a mí y no estaba 
reservado exclusivamente a los alcohólicos. 

Cuatro años después, cuando Dennis se casó con Sheila ,  
tuve u n  proceso de pena por los 27 años de vida que com­
partimos él y yo en las mismas casas de los jesuitas. Mi cabeza 
me decía que él había seguido el dictado de su conciencia que 
le había dicho en esos 100 días de retiro que tuvo a 10 largo 
de dos años que su vocación era el matrimonio. Aun así, todavía 
tenía que sentir la pena en mi corazón por cada una de las 
pérdidas que me ocurrían.  Durante 15 años habíamos viajado 
juntos a 40 países conduciendo retiros espirituales y habíamos 
escrito nueve l ibros acerca de la oración para la sanación. Nos 
conocíamos tan bien el uno al otro, que invariablemente adi­
vinábamos 10 que e! otro pediría de un menú de diez páginas 
de platil los chinos. Me deprimí a tal grado que llegué a soñar 
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que me estrellaba en un avión y me sentía a liviado de haber 
muerto. Quería dejar de dar retiros espirituales, volverme er­
mitaño y evitar a todo el mundo. Muchos de mis patrones 
compulsivos que creía estaban curados, volvieron entonces. 
Pero las mismas cosas que me ayudaron cuando estuve en 
Bolivia funcionaron en esta ocasión también. Cada vez que 
era capaz de afrontar mi pérdida y mi vulnerabilidad y com­
partirla con otra persona, podía experimentar mi pena y en­
contrar nueva vida. Por ejemplo, me curé mucho por medio 
de la oración de sanación al hacer un retiro de ocho días en 
el cuarto vacío de Dennis. Comía yo solo en sus restaurantes 
chinos favoritos y compartía mi dolor con Dios y con amigos. 

Para esta época los programas de Doce Pasos tales como 
HAA (Hijos Adultos de Alcohól icos) y CODA (Codependientes 
Anónimos) se habían difundido enormemente . Éstos aplicaban 
los Doce Pasos a los problemas que yo estaba experimentando. 
Acudí a HAA y me puse a trabajar sobre las varias formas en 
que la pérdida de Dennis era como la pérdida de ]ohn, mi 
hermano, quien murió de bronquitis cuando yo tenía siete 
años. En CODA descubrí cómo estaba luchando por ser una 
persona independiente y necesitaba cuidar de mí mismo en 
vez de tratar de encontrar vida sólo a la sombra de Dennis. 
También descubrí que había estado viendo a Dennis para aba­
jo, asumiendo que yo era más virtuoso que él porque yo seguía 
eligiendo el cel ibato religioso. Finalmente, tuve que darme 
cuenta de que Dennis había tenido que seguir los dictados de 
su conciencia y que su elección de! matrimonio era tan virtuosa 
como mi elección de! celibato. Yo había creído que CODA era 
solamente para personas dependientes, de escasos logros, que 
se sienten vergonzosamente inferiores a los demás. Aprendí 
que es también para personas exitosas e independientes como 
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yo que nos sentimos vergonzosamente superiores a los demás. 
La curación de la codependencia se da únicamente cuando 
nos volvemos interdependientes, dejamos de relaCionarnos 
con los demás viéndolos superiores o inferiores a uno mismo 
y empezamos a reconocer tanto nuestros puntos fuertes como 
nuestra vulnerabilidad.6 A través de las reuniones de Doce 
Pasos y de la oración para la sanación recibí una vida nueva 
tal ,  que en tres meses estuve en condiciones de dirigir los 
retiros espirituales que me habían dado pavor. Tuve la energía 
creativa necesaria para redactar charlas nuevas y ahora me 
dispongo a escribir este l ibro. 

Hace dos años tuve otra vez un año lleno de cambios im­
portantes: me mudé a Minneapolis y dejé a mis amigos de 
Omaha después de 13 años de vivir allí, tomé un nuevo empleo 
de medio tiempo supervisando directores espirituales (ade­
más de seguir trabajando con Dennis y con Sheila) y me de­
diqué a trabajar con gente que había llegado a un impasse con 
sus respectivos terapeutas. Afrontando cambios en el trabajo, 
en la comunidad y casi en todo lo demás, obtuve un puntaje 
de 385 en la escala de Holmes-Rahe que mide cambios que 
producen estrés. El doctor Holmes encontró que aquellos 
que obtenían un puntaje de 300 puntos o más tenían un 80 

por ciento de posibilidades de desarrollar enfermedades im­
portantes en los dos años siguientes.7 No obstante, yo ni si­
quiera pesqué un resfriado, luego de haber pasado años 

6 Bill Wilson habla de los alcohólicos diciendo que éstos se sienten tentados a ir  
a cualquiera de dos extremos: "sentimientos de culpa y de 3utoaborrecimiento" o de 
"gazmoñería o gr.lndiosidad". Twel/!e Sleps and Twelve Tradilions, op. cil., pp. 45-46. 
Pia Mellody discute estos mismos dos extremos como síntomas de codependencia en 
Facing Codepenclence, op. cil., pp. 78-79, 1 1 1 -11 3. 

7 Thomas Holmes y Richard Rahe, "The Socia l  Readjustment Scale", JOllrnal oJ 
Psychosomalic Research, 1 1  (abril de 1 967), pp. 213-218.  
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sufriendo de una interminable serie de resfriados. Creo que 
mi respuesta inmunológica es fuerte simplemente porque he 
aprendido a l idiar con el estrés al compartir mis experiencias 
con mi gmpo de apoyo de los jueves por la mañana. Ahora 
sé que la recuperación por medio del programa de Doce Pasos 
es para todo mundo y que me da el poder suficiente para vivir 
u na vida sana, equil ibrada. 

¿Cuándo sentiste que pertenecías? 

Mi mano todavía está fría, puesto que yo (Dennis) acabo de 
regresar de juntar unas cuantas piedrecillas de un claro y m­
moroso a rroyo que está cerca de nuestra casa. Sabía que esta 
expedición al arroyo era justo lo que necesitaba para sobre­
pasar el "bloqueo de escritor" que tuve hoy temprano. Sabía 
que el a rroyo era la respuesta porque hace más o menos un 
año experimenté ese mismo "bloqueo". Como de costumbre, 
a Sheila y a Matt les venían un millón de penetrantes ideas y 
escribían una página tras otra . En cambio yo, por mucho que 
me esforzara en escribir, no podía llenar la página en blanco 
que tenía frente a mí. Sintiéndome terriblemente mal,  intenté 
todo lo imaginable para poder escribir. Hacía ejercicio, y a l  
ver que eso no funcionaba tomaba una siesta, y cuando eso 
tampoco me funcionó traté de hacer alguna otra cosa. Los 
resultados eran siempre los mismos: una página en blanco. 

Finalmente, decidí dejarlo por la paz y me puse a ver las 
noticias en la televisión. Una de ellas era acerca de una des­
nudista de Texas.  Ella había a menazado con demandar a sus 
patrones ya que, a los 41 años de edad, ya no le permitían 
hacer strip-tease. En las noticias salía bailando y desnudándose. 
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Pensé: "¡Dios mío, en la televisión! ¿A dónde va a llegar? ¡Que 
siga!" y luego pensé: "¿Por qué estoy reaccionando con tanta 
intensidad a esta idiotez?" De modo que me detuve por un 
momento para prestar atención a mis sentimientos. Me sentía 
como un tipejo a quien se le salían enormes ojos de unos 
anteojos aún más voluminosos: el "Fisgón". De modo que hice 
lo que normalmente hago y le pregunté al Fisgón: "¿Qué es lo 
que en realidad necesitas?" Tan pronto hice la pregunta , supe 
la respuesta: necesitaba tiempo para estar con las cosas como 
son de una manera natural .  

Me encaminé a l  claro arroyo murmurante, metí m i  mano en 
él y me mojé la cara con su agua fría . A medida que las gotas 
iban cayendo por mi rostro, sentí como si se me estuvieran 
quitando escamas. Me percaté de los sonidos del agua, de la 
posición de cada una de las piedras y, también, de la sensación 
de la burbujeante corriente que chocaba contra mi mano. De 
regreso a casa sentía el hormigueo de células corporales recién 
vitalizadas. Aunque iba de regreso sobre mis propios pasos, 
esta vez me percaté de los azafranes que antes no había visto. 
Mis ideas se iban aclarando. Cuando me senté a escribir, em­
pezaron a fluir las páginas. 

Desde ese día, a menudo el arroyo me ha ayudado a regresar 
a mí mismo y a recobrar ese sentido de pertenecer. No sola­
mente regreso al  arroyo en días como el de hoy en los que 
experimento el "bloqueo del escritor", sino cada vez que ne­
cesito la sensación de claridad. Por ejemplo, a veces me cuesta 
trabajo tomar decisiones, como cuando estamos planeando 
nuestro itinerario y existen muchas opciones. El arroyo ha 
planeado muchos itinerarios por mí. 

En las reuniones de Doce Pasos a menudo escuchamos 
testimonios como el mío acerca de lo que le ayudó a alguna 
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persona a recobrar su sentido de pertenecer. La gente que está 
en recuperación repite el mismo testimonio, una junta tras 
otra. Esas personas saben que necesitamos llevar estos recuer­
dos en nuestro corazón porque son la clave para la solución 
de crisis futuras. No puedo permitirme el lujo de olvidar e l  

arroyo. 
Aunque para mí es muy importante el recuerdo del arroyo, 

quizá no sería éste el recuerdo de pertenecer que yo compar­
tiría primero con los demás en una reunión de recuperación. 
El momento de m i  vida en que más experimenté tanto la sen­
sación de pertenecer como la de sanación fue poco antes de 
cumplir 18 años, en noviembre de 1962. Pero para comprender 
ese momento, deben entender primero cómo lo opuesto, la  
sensación de no pertenecer, llenó mi adolescencia .  

Cuando más tuve la sensación de no pertenecer fue en la 
época de m i  baile de graduación. No me gustaban las mucha­
chas. No es que tuviera algo en contra de las chicas, sino que 
tampoco me caían bien los muchachos ni me gustaba yo mis­
mo. Muy tempranamente me hice adicto al odio a mí mismo 
a causa de una educación católica muy rígida y moralista. Todo 
se convertía en un gran pecado. Por ejemplo, en los veranos 
solíamos hacer un viaje de tres semanas. El primer día de uno 
de esos viajes paramos en una gasolinera . Me metí en las 
oficinas y vi  un calendario con una mujer desnuda . y pensé: 
"¡Dios mío! He cometido un pecado mortal .  y no podré con­
fesarme por lo menos en tres semanas. Si tenemos un accidente 
de carretera en este viaje, y si muero a causa de él, me iré 
derechito a l  infierno. "  Fue terrible. Era yo tan escmpuloso . . .  
A causa de todo esto n o  me gustaba yo mismo y tampoco me 
caía bien nadie más. 

De modo que, cuando llegó el momento de mi baile de 
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graduación, no tenía a nadie a quien invitar. Afortunadamente 
en la escuela para chicas el baile de graduación fue tres se� 
manas antes que el nuestro. Kathy, una de las chicas, que era 
tan poco popular como yo, no tuvo más alternativa que invi­
tarme. Yo era el único muchacho que conocía que todavía no 
tenía compromiso para ir  con nadie. En su desesperación, me 
llamó y me dijo: "Dennis, ¿te gustaría ir a mi baile de gradua­
ción?" Yo no quería ir, pero pensé: "Iré a su baile y así practicaré 
y luego la podré invitar al mío."  De modo que dije "sí" . Soporté 
todo su baile de graduación y di gracias cuando por fin la 
noche terminó. 

Después de hacerme el remolón durante muchos días, ya 
no podía seguir pospqniendo el invitar a Kathy a mi baile de 
graduación. Me imaginaba: "Si le hablo, a lo mejor no está . y 
entonces podré decirle a todo el mundo que traté de invitarla . "  
Tuve mala suerte. Ella contestó e l  teléfono. Durante 1 0  minutos 
sin parar, me dijo que la noche que había pasado a mi lad� 
había sido la mejor de su vida, etcétera . Honestamente, yo no 
sabía de qué me estaba hablando. Cuando por fin se detuvo 
para tomar un respiro, le dije: "Kathleen, ¿te gustaría ir a m i  
baile d e  graduación?" M e  respondió: "Dennis, m e  encantaría 
ir a tu baile de graduación. Déjame pedirle permiso a mi mamá. "  
Como dejó descolgado el teléfono, pude escuchar completa 
la conversación. Su madre estaba sorprendida y contentísima 
de que alguien hubiera invitado a su hija a l  baile de graduación. 
Tenía muy buenas razones para estar sorprendida, créanme. 
Su madre la instaba: "¡Ve! Te compraré lo que necesites para 
�ue �uedas i:. "  Por fin

.
, Kathleen regresó al teléfono y me dijo: 

Lo sIento. MI madre dIce que tengo que cuidar a mis hermanos 
pequeños. No puedo ir a tu baile de graduación." 

Me sentí muy triste. Pero no me extrañaba porque yo mismo 
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no me gustaba, y me imaginaba que no le gustaba tampoco 
a nadie más. Una de las razones por las que ingresé a la orden 
de los jesuitas era porque en esa época todavía no sabía que 
los laicos con un alma como la mía podían salvarse. Los jesuitas 
tenían la mayor preparación y yo pensaba que necesitaba el 
máximo de ayuda que pudiera obtener. Aunque siempre me 
he sentido agradecido por mi vida al lado de los jesuitas, los 
motivos que tuve para ingresar a su orden no fueron en real idad 
los mejores. 

Unos cuantos meses después de haber entrado con los je­
suitas, mi vida cambió radicalmente. Durante un retiro espiri­
tual de 30 días, el director de novicios nos dijo que hiciéramos 
una confesión general de todos los pecados que habíamos 
cometido en nuestra vida. Escribí ocho páginas, con pequeñí­
sima letra . Se las di al padre con la esperanza de que las leyera 
en sus ratos l ibres y regresara a darme la absolución. En vez 
de ello, me pidió que compartiera con él todo aquello que 
verdaderamente me apenara en mi vida. 

Hacerlo me llevó cerca de 30 minutos, pero lo que más 
recuerdo es esto: al final, el sacerdote se levantó y me abrazó. 
Yo estaba atónito. Esperaba el común sermón acerca de cuánto 
había yo desilusionado a Dios y que necesitaba esforzarme 
más, pues si no lo hacía, a fin de cuentas sufriría la dolorosa 
consecuencia del infierno. Asiendo en mis manos esas ocho 
páginas, supe que no tenía garantía alguna de poder cambiar, 
ya que, como era una persona escmpulosa, había confesado 
esos mismos pecados muchas veces. Pero nunca antes me 
habían dado un abrazo que me asegurara que por lo menos 
esa persona,  y Dios incluso, me amaban, así lograra yo cambiar 
alguna vez o no. De regreso en mi cuarto lloré y lloré, con 
lágrimas de gratitud. En medio de mi llanto, prometí en voz 
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alta a Dios y también a mí mismo que iría adonde fuera, a 
cualquier hora, a ayudar a otra persona a experimentar esa 
misma transformación. 

Ese abrazo me l lenó de una sensación de pertenecer que 
cambió mi vida. Desde entonces hasta la fecha, me he amado 
a mí mismo. No me cambiaría por nadie más. También desde 
entonces he sentido un amor casi automático, sin esfuerzo de 
mi parte, hacia los demás. En Lucas 7:38 una mujer, señalada 
como prostituta, lavó los pies de Jesús con sus lágrimas y los 
enjugó con sus cabellos. Jesús dijo: "Esa mujer puede amarme 
mucho porque le ha sido perdonado mucho. "  Lo mismo que 
sentiría una persona a quien se le ha condonado una deuda 
por cinco millones en vez de tan sólo por cinco dólares; por 
medio de ese abrazo recibí lo que hasta hoy considero el 
núcleo de mi identidad: una persona que pued� amar mucho 
porque se le ha perdonado mucho. Ese abrazo y esa profunda 
sensación de pertenecer transformaron la parte mía que era 
adicta y que tanto odiaba, a la cual solía l lamar "mi terrible 
yo" en la talentosa parte mía de ahora que más atesoro y que 
llamo "la que mucho ama".  En el capítulo 4 nos concentrare­
mos en cómo ese sentimiento de pertenecer puede transformar 
una adicción en un don. 

Los Doce Pasos en mi vida 

Cuando estaba tratando de discernir si me casaría con Sheila, 
mi director espiritual me pidió que escribiera un relato de los 
momentos de mi vida como jesuita en los cuales sentí más esa 
sensación de pertenecer. También empecé a acudir a reuniones 
de Doce Pasos ya que en este proceso de toma de decisiones, 
quería manejar honestamente las adicciones en mi vida . Cuan-
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do acudí por primera vez a una junta, aún no había trabajado 
conscientemente los Doce Pasos. Lo que más me sorprendió 
fue que los momentos de mi vida como jesuita en los que más 
experimenté la sensación de pertenecer, acerca de los que 
justamente acaba de escribir, parecían corresponder a los Doce 
Pasos. Por ejemplo, la confesión general que describí anterior­
mente se parece mucho al quinto paso. El momento del día 
en que a menudo tenía esa sensación de pertenecer, que era 
la revisión nocturna del día que hacía con Sheila y Matt, era 
como el paso 10. La correlación entre los momentos en que 
yo sentí pertenecer y los Doce Pasos era evidente, desde el 
primero de los pasos hasta el último, que nos lleva a transmitir 
ese mensaje a los demás. Yo había dado retiros espirituales en 
cerca de 40 países, principalmente para ayudar a los demás a 
experimentar esos momentos que tan bien describen los Doce 
Pasos. Y así, cuando regresé a casa después de mi primera 
reunión en un grupo de Doce Pasos, escribí en mi diario: 

Me uní al programa de recuperación de los Doce Pasos desde 
1962, pensando que estaba ingresando a la orden de los jesuitas. 
En esa época admití que, a causa de mi adicción a detestarme a 
mí mismo y a lo que entonces percibía como una adicción sexual, 
mi vida se había vuelto ingobernable. Sólo un poder superior 
podría salvarme. Particularmente por medio de la confesión ge­
neral, le entregué mi vida a ese poder superior y le pedí que me 
quitara todos mis defectos. Durante mis 27 años como jesuita he 
hecho diariamente un inventario de mi vida y he mejorado mi 
contacto consciente con Dios por medio de la oración y de la 
meditación. He tratado de llevar este despertar espiritual a otras 
personas en 40 países. 
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En ese párrafo expresé mi aprecio por la genialidad de los 
Doce Pasos, los cuales contienen todo aquello que me había 
ayudado más en los 27 años anteriores. Aunque la mayoría de 
los puntos cmciales de mi vida provienen de haber experi­
mentado uno de los pasos, tenía en mi haber unos cuantos 
avances importantes que, en un principio, no parecían encajar 
con dichos pasos. Pero posteriormente, luego de estudiar más 
de cerca los escritos de BiII W. , descubrí que él había tocado 
también esos puntos cmciales. Quizá BiII W. solamente nece­
sitaba más tiempo para expresar la dimensión total de su visión. 
Nos sentimos emocionados de escribir este l ibro para demos­
trar, primeramente, la genialidad de los Doce Pasos originales 
y, en segundo lugar, para descubrir otras maneras de encontrar 
mayor sanación aún en cada uno de los pasos . Antes de co­
menzar con los pasos, queremos invitarlos a todos ustedes a 
que traten de recordar todos aquel los momentos que los hayan 
llevado a experimentar ese sentimiento de pertenecer, tal como 
nosotros lo hemos hecho. En las reuniones de recuperación, 
la curación ocurre cada vez que hacemos esto. 

El proceso de sanación 
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1. Hagan unas cuantas respiraciones profundas como si es­
tuvieran exhalando desde la punta de sus pies a lo largo 
de sus piernas, de sus músculos abdominales y de su 
pecho. 

2. Pongan la mano derecha sobre su corazón y pídanle a 
Dios (tal como ustedes conciban a Dios) que le diga a 
su corazón cuál fue un momento en el que ustedes tu­
vieron esa sensación de pertenecer verdaderamente. Tal 
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vez fue el momento en que se enamoraron o cuando 
tuvieron en sus brazos a su primer hijo, o fue un momento 
de perdón como sucedió en mi confesión general ,  o qui­
zás un momento de contacto con la naturaleza como el 
que yo tuve en el arroyo. Solácense en ese momento y 
respiren de nuevo esa sensación de pertenecer. 

J. Pídanle a Dios (tal como ustedes conciban a Dios) que 
le diga a su corazón el momento del día de hoy en el 
que más experimentaron ese sentimiento de pertenecer. 
Quizá fue la manera como alguien los saludó, una carta 
que recibieron, o cuando terminaron un trabajo en el que 
pusieron todo su esfuerzo y su capacidad. Compartan 
con Dios qué fue lo especial que tuvo ese momento. 
Respiren profundamente y permitan que esa sensación 
de pertenecer que experimentaron entonces los llene una 
vez más.· 

• Si tuvieron alguna dificultad con ese proceso, vean las páginas 58-60. 

57 



¿Te estás quedando atorado? 

En el proceso de oraClon al final de la sección anterior, te 
invitamos a recordar tus experiencias del sentimiento de per­
tenecer. Cada uno de los capítulos siguientes te sugerirá un 
proceso diferente para ayudarte a que te  pongas en contacto 
con tus propias experiencias. Empezamos con un recuerdo 
positivo de algo que nos hizo experimentar esa sensación de 
pertenecer porque la fuerza que nos da el recordar cómo hemos 
sido amados nos pone en condiciones de afrontar en un mo­
mento dado las heridas y superarlas de una manera que nos 
lleva a la sanación. 

Para algunas personas los procesos que nosotros usamos 
constituyen oportunidades bienvenidas para ir al interior de 
lino mismo, e incluso ocasiones que son transformadores mo­
mentos de sanación. Sin embargo, para otras, este tipo de 
trabajo interno puede causarles temor. Nuestra amiga Diana, 
talentosa terapeuta que trata a muchas víctimas del abuso, nos 
dijo: 

Cuando la gente asiste a los retiros que conducen, ustedes crean 
una atmósfera "no vergonzante" en la que ellos se sienten seguros. 
Saben que no t iene nada de malo si se da un proceso de oración 
que el los no pueden hacer, o si no experimentan una dramática 
sanación. En un libro, necesitan escribir algo que le ayude a la 
gente a sentirse tan segura como se siente en presencia de ustedes. 

Nuestro propósito aquí es seguir el consejo de Diana y co­
municarles que, sea cual sea su experiencia, está bien. Cada 
uno de nosotros se halla en un sitio distinto en su proceso de 
crecimiento, dependiendo de qué tanto hayamos sido heridos 
y de qué tanto apoyo tengamos en nuestra vida actual. Algunas 
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personas, como Dennis y Matt, provienen de hogares donde 
fundamentalmente se les afirmaba y siempre han experimen­
tado un sentido básico del yo, a pesar de las heridas y los 
traumas. A otras, como a Sheila, se les negó bmtalmente esa 
afirmación durante la niñez y tienen que recuperar un sentido 
básico del yo. Como Sheila lo narrará en el capítulo 4, es difícil 
estar amorosamente presente ante uno mismo en los procesos 
de oración personal si no hemos restaunldo aún ese sentido 
básico del yo. 

A veces un proceso de oración sugiere que nos imaginemos 
a nosotros mismos en una determinada escena. Cuando hemos 
hecho esto en los retiros, unas cuantas personas han respon­
dido: "¡Yo nunca veo nada!" Para aquellos que tengan dificultad 
para visualizar, será útil saber que la imaginación puede echar 
mano de todos los sentidos. Para algunas personas resulta más 
fácil imaginar sonidos o tener la sensación táctil de algo, que 
imaginarlo a través de la visualización. 

Algunos de los procesos de oración que damos aquí invitan 
a ponernos en contacto con recuerdos de la niñez más tem­
prana. Para aquellos de nosotros a quienes nos cuesta trabajo 
recordar nuestra niñez, podemos hacernos esta pregunta: 
"¿Qué tanto anhelo ser amado y mimado?" Nuestros anhelos 
nos dirán qué era lo que necesitábamos que no recibimos. 
También podemos preguntarnos: "¿Cómo trato a los demás en 
mi vida actual, por ejemplo, a mis propios hijos?" Esto nos 
revelará cómo nos trataron, ya que tendemos a tratar a los 
demás como nos trataron a nosotros o, a causa del miedo, 
exactamente de la manera opuesta. La sanación nos brinda una 
equitativa libertad para tratar a los demás de una manera apro­
piada y solícita. 

Algunas de las historias que siguen comprenden súbitos 

avances en la curación, y podrían sonar como si nosotros de­
biéramos crecer rápidamente. Sin embargo, de hecho el creci-
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miento es un proceso y el "avance súbito" en algunas ocasiones 
llega después de habernos sentido atorados muchas veces. Si 
tienes problemas o te sientes atorado en cualquier parte de 
este libro, esperamos que confiarás en que tu yo interno sabe 
cuándo estás preparado para dar el siguiente paso en tu cre­
cimiento. Mientras eso sucede, te alentamos a que no trates de 
evadirte c1el atorón, sino que, en vez de ello, te permitas sentir 
que, aun así, estás siendo amado. Tal vez puedas amar mejor 
esos atorones si hablas de ellos con un amigo. Quizá tengas 
ganas de salir a caminar, de tomar un baño caliente, de trabajar 
en el jardín de tu casa o de acudir a una reunión de Doce 
Pasos. Lleva a cabo cualquier cosa que te haga sentirte amado 
tal y como eres, sin tratar de componerte o de cambiar. 

No hay una manera correcta o incorrecta de realizar los 
procesos de oración que se clan en este libro. Lo que cura no 
es seguir los pasos o los procesos "correctamente" sino, más 
bien, es permitir que te amen sin importar qué sucede. Como 
dijo BiII W.: "¡Solamente el amor puede curar!"! 

1 As BiI/ Sees 11., op. cit., p. 98. 
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CAPÍTULO 3 

¿Cómo empiezan 
las adicciones? 

Nombremos nuestras adicciones 

La primera vez que nosotros (Dennis y Matt) oímos hablar de 
las adicciones, creímos que no teníamos ninguna ya que, des­
pués de todo, venimos de una familia relativamente sana. No 
conocemos otros padres que amen a sus hijos y disfmten tanto 
de ellos como los nuestros. Nos gusta ver a nuestros octoge­
narios padres llevar a David, su nieto, a pescar o leerle cuentos 
a la hora de ir a la cama . Lo hacen porque lo disfrutan tanto 
como disfmtaban hacerlo con nosotros hace casi medio siglo. 
Esa gozosa sensación de conexión y de pertenecer que senti­
mos en aquellos momentos forma el núcleo más profundo de 
cada ser humano. y sin embargo, recientemente hemos des­
cubierto cómo nuestras adicciones nos desconectan de ese 
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núcleo. Al reconocer nuestras adicciones vemos que, al igual 
que nosotros, probablemente todo ser humano y toda familia 
tengan adicciones. Comer con David, que tiene cinco años, 
nos ayudó a los dos a descubrir eso y a empezar a nombrar 
nuestras adicciones. 

Un día llevamos a la familia de David a un bufete donde 
había una mesa entera llena de postres. Nosotros nos dirigimos 
a la barra de ensaladas y nos sentamos a comer. Perc David 
quería explorar el bufete completo, y sus padres lo üejaron. 
Sabíamos que si cualquiera de nosotros tuviera cinco años y 
nos dejaran comer lo que quisiéramos en este bufete, nos 
iríamos derechito a la mesa de los postres y llenaríamos de 
ellos nuestra charola. 

Cuando David regresó había llenado su charola tal como 
esperábamos, pero 10 que nos sorprendió fue que en ella había 
un solo postre. Llenó su charola de cosas sanas, como brócoli. 
De modo que le preguntamos a Mary, nüestra hermana, cómo 
había hecho para educar a un niño tan sano. Mary nos dijo: 
"Durante años traté de bajar de peso sin tener éxito. Finalmente, 
me empecé a hacer dos preguntas: ¿En real idad tengo hambre? 
y, en caso de ser así, ¿qué me gustaría comer?" Se dio cuenta 
de que frecuentemente comía sin tener hambre. Comía en 
exceso pero no disfmtaba de cada uno de los alimentos. Nos 
platicó cuáles eran los al imentos que no le gustaban, como la 
sandía, por ejemplo. Nosotros no podíamos entender cómo a 
alguien no le gustaba la sandía. No obstante, cuando ella em­
pezó a hacerse a sí misma esas dos preguntas y a comer sólo 
cuando tuviera hambre y únicamente la comida que le gustaba 
más, bajó todos los kilos que le sobraban. 

Cuando llegó David, Mary le enseñó a hacerse esas mismas 
dos preguntas. Nos comentó: "David descubrió que no le gus-
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tan especialmente los dulces y muchas veces evita los postres. 
Aunque no le gusta todo tipo de comida, siempre come sufi­
cientes alimentos sanos . "  

. 
L

.
o que M�� nos dijo acerca de David es 10 que los espe­

claltstas en nmos, desde el tradicional doctor Benjamin Spock 
hasta la actual psicoterapeuta Jane Hirschmann, afirman tam­
bién. Los niños tienen un "mecanismo innato que les permite 
saber qué cantidad y qué tipo de comida necesitan para un 
desarrollo y crecimiento normales". l  La experiencia clínica nos 
muestra que cuando los padres confían en este mecanismo 
innato de los chicos y permiten todo tipo de comida, los niños 
pueden volv�rse, en un principio, hacia la comida chatarra, 
pero en relativamente poco tiempo pierden interés en ella. 
Los niñ�s a qu�enes, como a David, se les permite que escojan 
su propia comida y que coman solamente cuando tienen ham­
bre, "co

.
men sanamente" y "viven a gusto con su cuerpo y 

crecen libres de obsesiones acerca de la comida y del peso" .• 
Unos días después, nos encontrábamos en la mesa de jardín 

de nuestros padres con David. Con gran cuidado nuestro pa­
dre 

.
había cosechado sus betabeles de la hortaliz� y los había 

cocmado con su receta alemana preferida . David había pro­
bado muchas veces los betabeles del abuelo. Papá estaba a 
�unto de servirle los betabeles a David cuando el niño dijo: 
No los quiero. Odio los betabeles."  Pero papá siguió sirvién­

doselos de todas maneras, mientras le decía a David: "Tú no 

. 1 J�ne R. Hirschmann, "Raising Children Free of Food �nd Weight Problems" Molher-
tng (verano de 1 989), pp. 27-j 1 .  

' 

. • La
.

s evidencias que surgen del eSludio de las adicciones sugieren que este meca­
��s

_
mo rnnato se puede destruir a través de la adicción a una sustancia dañina (como 

�Icar, t:lbaco, 
.
�lcohol) y que el organismo puede necesitar un periodo de abstinencia 

y e recuperaclOn antes de que pueda funcionar de nuevo este sentido que le dice lo 
que necesita. 
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odias los betabeles. No odias nada . Los betabeles te ayudan a 
formar fuertes los músculos. Los niños grandes se comen los 
betabeles."  Aunque David probablemente no tenía la menor 
idea de lo que era ser un " niño grande", se agachó y se comió 
los betabeles. 

Al preferir no enfrentarse al abuelo y en vez de ello, comerse 
los betabeles y tragarse así su dolor, David se hizo vulnerable 
a la misma adicción a la comida que tenía Mary. Al decir esto, 
no estamos culpando a papá ni a David. Papá hizo lo que 
pensaba que era mejor. Posiblemente estaba tratando a David 
como lo habían tratado a él. Papá fue criado dentro de una 
cultura estrictamente germana donde a menudo se dejaba llorar 
a un niño para "que aprendiera la autodiscipl ina". En esa cul­
tura por lo general se asumía que, normalmente, no se podía 
confiar en que los niños saben lo que necesitan. Por parte de 
David, comerse los betabeles era quizá la mejor manera que 
tenía en ese momento para sentir que pertenecía a su abuelo. 
Si  continuara ese tipo de conducta, David podría desarrollar 
en forma muy fácil una adicción a la comida, ya que las adic­
ciones se originan cuando hacemos nuestros mejores esfuerzos 
por pertenecer.2 

A pesar de nuestras mejores intenciones, podemos desarro­
llar adicciones cuando, al igual que David, elegimos una ma­
nera de pertenecer que nos separa de nuestra propia real idad. 
Al preguntar a su cuerpo antes de comer esas dos cosas que 
señalara su madre, David ha aprendido que su organismo 
nunca miente. Pero papá le dijo a David que se comiera los 

2 Un bello ejemplo de cómo un niño debe establecer límites a 105 adult05 que 
controlan excesivamente su alimentación, o que corre el riesgo de tener problemas 
con la comida posteriormente en su vida, aparece en "The Child Sets Limits" en Alice 
Miller, Banished Know{edge (Nueva York, Doubleday, 19')0), pp. 1 76-180. 
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betabeles y no confiara en lo que su cuerpo le decía . "Tú no 
odias los betabeles." Esa frase no sólo le decía a David que 
no confiara en lo que su organismo le estaba diciendo, sino 
también que negara lo que sentía y lo que pensaba acerca de 
los betabeles. En la medida en que David lo hizo, se separó 
de su propia real idad. Se dividió interiormente y ya no estaba 
siendo fiel a su verdadero yo. Esa división puede ahondarse 
cada vez que se le dice: "no confíes, no sientas, no pienses", 
mensajes que son el núcleo de toda adicción.- A medida que 
esta división interna se ahonde, David bien podría mirar al 
exterior buscando un escape por haber perdido su verdadero 
yo. Tal vez, al igual que Mary, David aprenderá a comer (in­
cluso comida que no le gusta) como una manera de tragarse 
sentimientos dolorosos. Una adicción es cualquier sustancia o 
proceso que empleamos consistentemente para escapar de 
nuestra propia real idad, en especial de los sentimientos dolo­
rosos. BiII W. describió esto en los alcohólicos, de quienes dijo 
que eran como "un hombre quien, al padecer un dolor de 
cabeza, se pega en la cabeza con un martillo para no sentir el 
dolor".3 

Cuando David se agachó a comerse los betabeles, yo (Den­
nis) experimenté el recuerdo más temprano de mi niñez, de 
jugar al avión con papá. El avión también tiene que ver con 
los betabeles. Al igual que David, yo los odiaba. El avión era 
un tenedor cargado de betabeles que papá maniobraba por 
los aires haciendo el sonido "rrrr rrrr" de su mgiente motor 

• Al igual que cualquier niño, David necesita una guía en las situaciones en que 
su sentido de sus propios límites y los de los demás no está suficientemente desarrolbdo 
o cuando le falta i nformación suficiente acerca de algún hecho vital. Pero en el caso 
de la comida, el organismo de David le da las respuestas sanas que necesita. 

3 A{cohofics Anonymo us, op. cit., p. 23. 
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hasta que aterrizaba milagrosamente seguro en la pista que 
era mi boca. El avión significaba que e! primer, e! tercer y e! 
último bocado de betabeles aterrizaban en la boca de papá y 
solamente e! segundo y el cuarto bocados en la mía. Así, en 
vez de negar mi realidad agachándome a comer los betabe!es 
como hizo David, negaba mi realidad jugando al avioncito con 
papá. Para mí, "avión" significaba "dar gusto a la gente" y la 
adicc i ón contra l a  cual  lucho más todavía es la que l lamo 
la "Paz a cualquier precio". La  paz a cualquier precio, e! mostrar 
con orgullo mi plato l impio luego de jugar al avioncito con 
papá , se revela en muchos síntomas adictivos en mi vida. Por 
ejemplo, encuentro dentro de mí lo que el psiquiatra Gerald 
May llama "adicciones de atracción" (por ejemplo, buscar apro­
bación y ser agradable), y adicciones de aversión (por ejemplo, 
evitar e! conflicto y la ira). (Véanse las páginas 69 y 70.) 

Ese día que estaba sentado a la mesa de! jardín con David, 
actué de acuerdo con mi adicción de la Paz a cualquier precio. 
Aunque se me había ido e! hambre durante la conversación 
entre David y mi papá, seguí comiendo mis betabeles. Me 
sentía triste, enojado y herido, y sin embargo no dije nada, 
esperando a que se disipara la tormenta. La forma de salir de 
mi adicción hubiera sido encarar el conflicto y decir algo como: 
"Papá , cuando insistes en que David coma los betabe!es, me 
siento triste, enojado y lastimado. necesito que dejes de insis­
tirle o tendré que llevarme a David a que coma adentro."  Tal 
vez eso habría dado a mi padre la l ibertad para contestar algo 
así como: "David, me enojé y me empeñé en salirme con la 
mía . Lo siento. No me di cuenta de lo importante que era para 
mí que probaras los betabeles que preparé. Pero todavía es 
más importante para mí que sepas que confío en que sabes 
lo que quieres. Si no quieres comer esos betabe!es, no tienes 
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que hacerlo." Si hubiéramos hecho eso, ambos habríamos con­
fiado en lo que estábamos sintiendo y pensando y hubiéramos 
dejado que David hiciera lo mismo. Habríamos ayudado a 
David a descubrir junto con nosotros cómo crear un ambiente 
menos adictivo en e! cual todos podemos pensar, sentir y 
confiar. 

La historia de los betabeles se da muchas veces al día en la 
mayoría de nuestras vidas. Antes de entrar en recuperación, 
frecuentemente le decía a Sheila : "No deberías sentirte así." 
Todavía ahora con frecuencia le digo a Matt exactamente qué 
es lo que él debería pensar acerca de mi más reciente percep­
ción maravillosa. Uno de los mensajes más comunes que es­
cuchamos, ya sea a través de la televisión o de otra persona, 
es: "No confíes, no pienses y no sientas." Tal vez por ello 
Gerald May dice: 

La adicción es cualquier conducta compulsiva, habitual, que 
limita la libertad del deseo humano . . .  todos somos adictos . . .  las 
adicciones al alcohol y a las drogas simplemente son más obvias 
y más trágicas que las que tienen algunas otras personas. Estar 
vivo es ser adicto, y estar vivo y ser adicto es tener necesidad de 
la gracia.4 

Como expresó Bill  W. : " ¡El mundo entero se encuentra en 
un terrible exprimidor!"; Ya sea que presentemos el síntoma 
de comer en exceso o el de la Paz a cualquier precio, todos 

4 Gerald May, Addiclion & Gracc (S�n Francisco, H�rper & Row, 1 988), pp. 1 1  Y 
24. 

S C�rta de Bill Wilson a Purnell Handy Benson, 25 de abril de 1961 . Citada en 
Kurtz, op. cil., p. 381 . Véase t�mbién p. 217.  El contexto de la aseveración de Bill es 
que veía el �Icoholismo como un� met:'tfora de la enfermiza cultura moderna en su 
insaciable sed de dinero, prestigio y poder. 
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tenemos formas adictivas para escapar de las partes dolorosas 
de nuestra real idad y por tanto, formas que nos hacen tener 
necesidad de la gracia . Para recibir esa gracia, es útil nombrar 
esas partes adictivas dentro de nosotros, donde más falta nos 
hace este don. 

En las dos páginas siguientes presentamos las l istas que 
Gerald May elaboró de las adicciones más comunes.6 Aunque 
los pioneros en el campo del tratamiento inicialmente usaron 
el término "adicción" para referirse únicamente al alcoholismo 
y a la drogadicción, nosotros, al igual que May y otros, defi­
nimos la adicción de una manera más amplia . Desde este punto 
de vista, existen muchas más adicciones que las que aparecen 
en las l istas de May, ya que hay tantas adicciones como formas 
compulsivas de escapar de una realidad dolorosa en nuestra 
vida . 

La marca distintiva de una adicción es que en realidad no 
estamos en libe11ad de detenerla .  Como dice nuestro amigo 
Jack, "podrás ser capaz de para r, pero no puedes evitar co­
menzar de nuevo". Una manera fácil de descubrir nuestras 
adicciones puede ser recordando cada quien su propia "his­
toria de los betabeles", lo que hacíamos de niños que tal vez 
seguimos haciendo en forma compulsiva hasta ahora para es­
capar de los sentimientos dolorosos. Tal vez se sorprendan al  
encontrar unas cuantas adicciones que incluso a Gerald May 
le quedan por descubrir. 

6 May, op. cit., pp. 38-39. 
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Amigos 
Apostar 
Aprobación 
Arte 
Asolearse 
Autoimagen 
Beber 
Cacería 
Café 
Calendarios 
Causas 
Celos 
Coches 
Comer 
Comida 
Comparar 
Competencia 
Competitividad 
Comprar 
Computadoras 
Concursos 
Conocimiento 
Culpa 
Chismorrear 
Chocolate 
Deportes 
Depresión 
Dinero 
Dormir 
Drogas 
Dulces 
Ejecución 
Ejercicio 
Envidia 
Estatus 
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Adicciones de atracción 

Estrés Peso 
Expectativas de reunión Picapleitos 
Exprimirse barros Pistaches 
Fama Pizza 
Familia Poder 
Fantasías Política 
Felicidad Popularidad 
Ganar Psicoterapia 
Golf Pulcritud 
Gmpos Puntualidad 
Hablar Que lo cuiden a uno 
Helados Recuerdos 
Humor Refrescos 
Imágenes de Dios Relaciones 
Intimidad Responsabilidad 
Ir a l  cine Retorcerse el cabello 
Ira Robar en las tiendas 
Jardinería Ser: 
JUg;l f a la bolsa de valores amable 
Leer amado 
Limpieza atractivo 
Mascar chicle ayudador 
Mascotas bueno 
Matrimonio desordenado 
Mentir merecedor 
Morderse las uñas Sexo 
Muebles Sueños 
Muerte Superación personal 
Música Suspicacia 
Niños Tabaco 
Padres Tamborilear con los dedos 
Palomitas de maíz Televisión 
Papas fritas Tiempo 
Pasatiempos Trabajo 
Pescar Venganza 
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Adicciones de aversi6n 

Ahurrimiento Gente de distinta: Oscuridad 
Agua clase Pájaros 
Agujas creencias Puentes 
Anchoas cultura Pmebas 
Animales ideología Ratas 
Animales viscosos raza Ratones 
Arañas religión Rechazo 
Aviones sexo Responsabilidad 
Compromisos Gente que es: Sangre 
Conflicto adicta Ser: 
Cu lpabilidad competente abmmado 
Dentistas gorda/flaca anormal 
Dependencia ignorante burlado 
Desa probación limpia/sucia flaco 
Doctores rica/pobre gordo 
Dolor Gérmenes ignorado 
Escribir Hablar en público juzgado 
Espacios abiertos Independencia Sexo 
Espacios cerrados Insectos Soledad 
�spíritus malignos Instmmentos punzocortantes Tormentas 
Exito Intimidad Tráfico 
Extraños Ira Túneles 
Fracaso Lugares elevados Vergüenza 
Fuego Muerte Víboras 
Gatos Mugre Vulnerabilidad 

Multitudes 

La revolución de los Doce Pasos: el énfasis 
en cuestiones emocionales 

Las l istas de Gerald May contienen dos tipos de adicciones: 
las adicciones de proceso y las adicciones a sustancias. Hemos 
batallado con adicciones de proceso (que no son a sustancia 
alguna), como el perfeccionismo iracundo de Matt, el miedo 

70 

¿Cómo empiezan las adicciones? 

compulsivo de Sheila o la adicción de Dennis a buscar apro­
bación y evitar el conflicto. Pero no hemos l idiado con las 
adicciones de ingestión de sustancias que necesitan tratamien­
to específico por los factores fisiológicos que involucran (el 
abstenerse de las drogas, el cuidado médico durante el pe­
riodo de privación, la corrección de desequil ibrios bioquími­
cos, etcétera). 7 Por tanto, nos quedaremos con nuestra ex­
periencia y este l ibro se enfocará al componente emocional 
que se halla en cualquiera adicción. En la historia de David, 
describimos cómo se desarrolla este componente emocional .  
Bajo el  término "componente emocional" incluimos factores 
sociales y culturales que se relacionan con nuestro sentido 
de pertenecer, tales como, en el caso de un alcohólico, el 

7 Las adicciones a sustancias (como el alcohol, las drogas, la comida, etcétera) 
generalmente se distinguen de las adicciones de proceso (como por ejemplo, a apostar, 
al sexo, a establecer determinado tipo de relaciones, a la ira, etcétera) en que tÍpica­
mente se cree que sólo las primeras tienen una base bioquímica. Sin embargo, la 
investigación actual sobre la relación que existe entre las emociones y la química 
cerebral cuestiona esta distinción. Gerald May describe cómo lada conducta h:tbitual 
provoca "retro:t limentación, habitu:Kión y adaptación", c:tmbios en la química cerebral 
similares a los que provoca la adicción a una sustancia. De hecho, una adicción que 
implique aspectos importantes en la vida de una persona, como la adicción a una 
relación o la adicción al trabajo, puede afectar en ocasiones sistemas más grandes de 
células cerebrales que la adicción a una sustancia. el May, op. cil., pp. 83-85. 

Patrick Carnes discute el papel que desempeñan las endorfinas (químicos cerebra­
les) en la adicción sexual (que generalmente se considera una adicción de proceso). 
En cierto sentido, los adictos al sexo se excitan a causa de su propia química cerebral. 
Carnes también discute cómo el trauma del abuso puede afectar esta química: "1.'1s 
investigaciones muestran profundas alteraciones en las neuronas del cerebro de las 
víctimas del trauma. Estos cambios incluyen químicos cerebrales que son fundamen­
tales en la neuroquÍmica de las adicciones . . . .. el Carnes, Don 'l Cal/ JI LOlle, op. ci/., 
pp. 22, 25, 30-34, 69-72, 336-337. 

Desde nuestro punto de vista, lo significativo de esta investigación es que la ne­
cesidad de curación emocional que es obvia en las adicdones de proceso no se puede 
descartar como irrelevante en las adicciones a sustancias, simplemente porque éstas 
tienen un componente fisiológico, ya que ladas las adicciones tienen un componente 
fisiológico. Sin embargo, la intervención fisiológica (como por ejemplo, la medicación), 
no resolverá los asuntos emocion:tles que tienen su raíz en las heridas sufridas. 
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hecho de que sus amigos sean únicamente los que frecuentan 
los bares o si el grupo étnico de esa persona tiene un historial 
de a lcoholismo. 

Como nos estamos concentrando en el componente emo­
cional,  trataremos primordialmente con lo que en ocasiones 
se llama "recuperación de la segunda etapa" en contraste con 
lo que es la "recuperación de la primera etapa" .8 La recupera­
ción de la primera etapa implica abstenerse de la adicción, 
por ejemplo, del alcohol, de las drogas, etcétera . Siendo esto 
tan importante, no significa que se han curado los patrones 
emocionales subyacentes.*  De las personas que están atoradas 
en esta etapa a veces se dice que "piensan en forma alcohólica" 
y que tienen "una borrachera en seco". A menudo sustituyen 
sus adicciones, por ejemplo, fumando o comiendo en exceso 
en vez de ingerir alcohol. La recuperación de la segunda etapa, 
a la que Bill W. llamó "verdadera sobriedad" o "serenidad", 
implica adoptar Uha nueva forma de vivir que es sana emo­
cional y espiritualmente.9 

8 CI Earnie l.arsen, SJage JJ RecolJery: Beyond Addiclion (San Francisco, Harper & 
Row, 1 985). 

• AA tiene un acrónimo, HALT (Hungry, A ngry, Lonely, Tired, es decir, hambriento, 
enojado, solitario, cansado), para reconocer los estados vulnerables que propician una 
recaída. Mientras nos encontramos en estos estados nos abruman más fácilmente los 
factores emocionales y es más fácil que tratemos de escapar de! dolor no resuelto que 
sentimos por medio de conductas adictivas. Mientras que e! hambre y el cansancio 
pueden ser propiciadores fisiológicos, la ira y la soledad son factores más obviamente 
emocionales que se relacionan con nuestro sentido de pertenecer. 

9 Kurtz, op. ciJ., al citar a Bill, distingue las dos etapas de la siguiente manera: "I.a 
primera era aquélla del antes obsesivo-compulsivo bebedor que ahora permanece 
'simplemente a secas', quien 'le puso un corcho a la botella' pero sigue 'pensando 
como alcohólico'; esto es, que alberga planes y expectativas grandiosos, que alimenta 
resentimientos, etcétera. En la 'verdader.¡ sobriedad' o 'serenidad', uno ya ha adoptado 
una 'nueva forma de vivir'; esto es, ha abandonado la grandiosidad, los resentimientos 
y otras pretensiones de ser 'especial' y se ha hecho consciente de que la única depen­
dencia real que uno tiene es del 'poder superior', y de que e! programa compleJo de 
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Bill W. reconoció el componente emocional de la adicción 
cuando relacionó su primera borrachera con su deseo de per­
tenecer. La evidencia más obvia de que Bill W. vio la adicción 
primeramente como un problema emocional/espiritual es la 
solución que le dio: los Doce Pasos, que tratan por completo 
con cuestiones emocionales y espirituales. Es de sorprender 
que no exista un paso que diga : "abandonaré el alcohol",  o 
"me alejaré de todo aquel que bebe".  Dichos pasos se enfo­
carían a evitar físicamente el alcohol . En lugar de ello, todo el 
propósito de los Doce Pasos es un despertar espiritual .  13ill 
sabía que cuando esto sucediera, la  sobriedad se daría en 
forma automática. 1O 

El ver las raíces emocionales ha creado u na revolución en 
la comprensión de las adicciones. Por ejemplo, 61 por ciento 
de las personas que están en Comedores Compulsivos Anóni­
mos provienen de familias disfuncionales, alcohólicas. l l  Una 
terapeuta de Comedores Compulsivos Anónimos nos dijo que 
la clave para su recuperación fue darse cuenta de por qué a 
menudo se despertaba a las cuatro de la mañana con un hambre 

los Doce Pasos de Alcohól icos Anónimos se ha de utilizar en Jodos los aspectos de la 
vida diaria" (p. 1 23). Estas ideas las desarrolla Bill en Lil'ing Sober (Nueva York, Alco­
holics Anonymous World Services, 1 975). El proceso de pasar de una etapa de la 
recuperación a la siguiente se describe en e! estudio longitudinal de adictos sexuales 
en recuperación de Patrick Carnes, Don 'J Cal/ !J LOIJe, op. ciJo 

10 Alcoholics Anonymous, op. cit., pp. 22-23. William Si lkworth, el médico de Bill, 
estuvo de acuerdo con esto. Aunque fue uno de los que primero propuso la teoría de 
que una alergía física podía provocar alcoholismo, en sus escritos posteriores le restó 
énfasis a esta teoría y habló más acerca de que "la recuperación es posible únicamente 
sobre una base moral".  En su ensayo "The Doctor's Opinion", en Alcobolics A nonymolls 
(p. XXVii), escribió: "A menos que lel alcohólico] pueda experimentar un cambio 
psíquico total, hay muy pocas esperanzas de que se recupere." Citado en Kurtz, op. cit . ,  
p. 22 . 

11 Encuesta realizada en 1986, citada en Barbara Yoder, 7be Recol'ery Resollrce 
Book, op. cit ., p. 22. 
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que la hacía asaltar el refrigerador. Cuando se puso a escuchar 
al hambre que sentía oyó a su niño interior que sentía miedo 
porque su abusivo padre alcohólico frecuentemente regresaba 
a casa a las cuatro de la mañana. También se sentía avergonzada 
porque, al igual que casi todos los niños, se culpaba a sí misma 
de la conducta abusiva del papá. A medida que fue manejando 
su miedo y su vergüenza, pudo ser capaz de dejar de comer 
en exceso. Heridas emocionales parecidas subyacen en otras 
adicciones. Por ejemplo, el 83 por ciento de los adictos al sexo 
sufrió abuso sexual durante su niñez, el 73 por ciento padeció 
un abuso físico y el 97 por ciento un abuso emocional . 1 2  

E l  doctor Philip Mac e s  codirector del Instituto d e  Depen­
dencias Químicas que trata a aquellas personas que sufren 
dolores crónicos y que se han vuelto adictas al medicamento 
que les quita el dolor. Él pone énfasis en el tratamiento del 
origen del dolor: los traumas emocionales de la niñez. Todos 
los pacientes del instituto que tomaron parte en el programa 
para el dolor crónico durante el primer año de operaciones 
del centro eran hijos adultos de familias disfuncionales. El 90 

por ciento de ellos había sobrevivido al abuso emocional ,  físico 
o sexual .  

Los hijos de familias disfuncionales tienen tal grado de dolor 

psíquico que a menudo se les hace mucho más fácil lidiar con él 
en el plano físico. y así, sus problemas emocionales se convierten 
en problemas físicos . . . una vez que se logra retirar a estas personas 
de las drogas, recurre el trauma emocional . . .  mucha gente le teme 
a eso. No lo pueden manejar . . .  Antes de que puedan seguir ade­
lante, es necesario curar muchas de esas experiencias del pasado. 13 

12 ¡bid., p. 275. Véase también Carnes, Don 't Callft Looe, op. cit., pp. 106, 1 08, 1 29, 
336 

13  ¡bid., p. 1 78. 
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¿Cuál  es el núcleo del "dolor psíquico" que atiza las adic­
ciones? Muchos creen que es el sentimiento de vergüenza. La 
vergüenza fue lo que hizo que Bill  W. , desmañado y social­
mente inepto, tomara su primer trago. La vergüenza hizo que 
David, mirando hacia abajo, se comiera otro bocado de beta­
beles. 14 Gershen Kaufman dice: "Las adicciones se originan en 
escenas de vergüenza internalizadas", 15 y ]ohn Bradshaw, por 
su parte, escribe: 

He sido parte activa de la comunidad de recuperación durante 
22 años. He dado terapia a cerca de 500 alcohólicos, he manejado 
el Programa de Palmer contra el Abuso de las Drogas en Los 
Ángeles durante cuatro años, y antes fui consultor de ese programa 
durante 10 años. En todos esos años nunca he visto a alguien que 
no tenga problemas de abandono y de vergüenza internalizacla , 
junto con su adicción física. 16 

Pat Carnes, quien ha tratado a miles de personas por adicción 
sexual,  está de acuerdo en ello: 

La vergüenza surge de la adicción. La vergüenza causa adicción. 
De un modo o de otro, fluye la vergüenza, sea la causa o la con­
secuencia, y reposa en una suposición personal que es la clave: 
de alguna manera yo no doy la talla. Esta creencia se forja en los 
primeros años de vicla . 17 

14 Véase, por ejemplo, Terry KeJlogg, Bro!.'en Toys, Bro!.'en Dreams (Amherst, MA, 
BRAT, 1 990), pp. 61 -62, 64, 73, 78-79, 85; y Pia MeJlody, op. cil. 

15 Kaufman, op. cil., pp. 1 63 Y ss. 
1 6  John Bradshaw, HeClling Ihe Shnme 77Jal Binds YOII (Deerfield Beach, F1., Health 

Communications, 1 988), p. 97. 
17 Carnes, Don "  Catl Jt LOl 'e, op. cil., p. 94. 
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Carnes estudió las familias de los adictos sexuales y encontró 
que solamente el 2.5 por ciento de ellos provenía de familias 
sanas, en comparación con el 47 por ciento de los que no son 
adictos al sexo. lB Empleando un sistema de 16 tipos de familia 
igualmente posibles, encontró que el 68 por ciento de los 
adictos y el 62.5 por ciento de los coa dictas próvenía de u no 
solo de los 16 tipos: la familia rígida, desunida . Este tipo de 
familia tiene las reglas más rígidas (en un fútil intento de crea 
unidad) y el más escaso sentido de pertenecer emocionalmen­
te. Estas familias en las que hay muy poca sensación de per­
tenecer crían hijos basándose en la vergüenza, que crecen 
sintiendo una abmmadora vergüenza por nunca dar la talla 
ante los rígidos estándares de perfección que conllevan acep­
tación. Temerosos del rechazo, evitan la cercanía y se aver­
güenza n tanto por ser inadecuados como por no sentir nunca 
el pertenecer. 19 Esta vergüenza dispara el ciclo adictivo de 
cinco pasos descrito por Carnes que nosotros expresamos en 
el lenguaje del pertenecer.20 

Logramos romper este ciclo adictivo cuando nuestras heri­
das emocionales son curadas por un amor tan profundo, que 
puede penetrar en la vergüenza que provoca la adicción y 
drenarla. El amor que nos llama a pertenecer a nuestro verda­
dero yo, a los demás, a Dios y al universo es como el rayo de 
sol que consume la vergüenza que era nuestra tumba. Un sabio 

lB Patrick Carnes, Co nlrary lo Lo/IC (Minneapolis, CompCare, 1 989), p. 1 28. 
t9 Carnes empleó el instrumento circunflejo de Olson, el cual posiciona 16 tipos 

de familia concentrándose en dos aspectos de la salud mental familiar: 1) la adapta­
bilidad, que va desde lo caótico hasta un l iderazgo rígido, y 2) la cohesión, que va 
desde esas familias donde están los miembros enmarañados entre sí (donde hay una 
extrema cercanía emocional) hasta las familias desunidas (donde hay una extrema 
distancia emocional). Carnes, Co nlrary lo LOIJc, op. cil., pp. 1 03-131 . Véase también 
Carnes, Do n '( Call !1 LOIJe, op. cil., pp. 106, 422-423. 

20 Carnes, Co nlrary lo LOIlC, op. cil., p. 1 27. 

76 
\ 
\ 
\ 
\ 
\ 

Ciclo adietivo de Carnes 

1) Soy básicamente una persona 
mala, indigna (vergüenza). 

2) Nadie me amará tal como soy. 

3) Nunca logmré satisfacer mis 
necesidades si tengo que 
depender de los demás. 

4) El proceso o la sustancia 
adictivas es mi más importante 
necesidad. 

5) Soy malo porque la adicción 
es mi más importante necesidad. 

¿Cómo empiezan las adicciones? 

En nuestras palabras 

1) No pertenezco (no tengo mi 
hogar) a mi verdadero yo, de 
modo que soy una mala persona, 
indigna (vergüenza). 

2) No le pertenezco a nadie más. 

3) No existe una manera de 
pertenecer y de satisfacer mis 
necesidades. 

4) La manem adictiva, falsa, de 
pertenecer es mi más importante 
necesidad. 

5) Soy malo porque la manera 
adictiva de pertenecer es mi más 
importante necesidad. 

dijo: "El sol hará que te quites el abrigo que el viento no ha 
podido arrancarte."  

El proceso: llegar a conocer nuestras adicciones 

El primer paso en la recuperación es conocer nuestras adic­
ciones. Toma un tiempo para reflexionar en relación con las 
siguientes preguntas y compártelas con tu poder superior y/o 
con un amigo. 

77 



Pertenecer 

1. ¿Cuáles adicciones reconoces en ti mismo? 

2. ¿Cuándo eres más vulnerable a tus adicciones? (Por ejem­

plo, cuando tienes hambre, estás enojado, te s
.
ientes solo, 

I estás cansado, te sientes asustado, has trabajado en ex­

ceso, etcétera). 

3. ¿Puedes identificar sentimientos de vergüenza en esos I 

momentos en que eres más vulnerable a tus adicciones? 

4. ¿Cuándo eres menos vulnerable a tus adicciones? 
5. A la luz de todo esto, ¿qué necesitas por parte de tu poder 

superior o por parte de un amigo? ¿Te sientes cómodo al 
pedir lo que necesitas? 
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Doce Pasos y Doce reflexiones 

En este libro hemos integrado los Doce Pasos Cyue fueron 
escritos originalmente en 1938) con los más recientes descu­
brimientos y progresos en espiritualidad y en psicología. Por 
ejemplo, hemos ampliado los pasos para incluir la manera en 
que los patrones adictivos son causados por pérdidas sufridas 

durante la niñez, y la necesidad de guardar un periodo de luto 
por esas pérdidas así como restaurarlas siempre que esto sea 
posible. También hemos añadido cierto énfasis en lo positivo, 
como incluir en nuestro inventario dones y puntos fuertes. 

Hemos tomado cada uno de los pasos y los hemos visto 
primero a través de los ojos de Bill W. y sus seguidores inme­
diatos. Luego, hemos visto ese mismo paso a través de nuestros 
propios ojos, a la luz de la espiritualidad y la psicología con­
temporáneas. Al verlos a través de nuestros propios ojos, ob­
servamos un aspecto diferente en cada paso y que expresamos 
más adelante en forma de reflexiones.· No queremos decir que 
estas reflexiones sustituyan a los pasos, sino que son formas 
adicionales de considerarlos, algo así como si hiciéramos pasar 
la luz a través de un prisma y viéramos las nuevas maneras en 
que la luz se refracta . 

Sentimos cierto temor de que nuestras reflexiones pudieran 
ofender a aquellos que crean que estamos rescribiendo los 
pasos. Bil l  W. sintió un temor parecido: 

En cuanto a cambiar los pasos mismos, o incluso el texto del 
libro de AA, me aseguran muchos que cierra mente me excomul­
garían si  tocara una sola palabra . . .  

• Gracias a Jack McGinnis, quien nos ayudó a escribir estas reflexiones. 
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dencia a congelarse cada vez más -una tendencia a convertir 
en algo así como un dogma. Éste es un rasgo de la naturale 
humana sobre el que me temo no podemos hacer mucho. Mej 
será que afrontemos el hecho de que AA siempre tendrá sus mie 
bros fundamentalistas . . . 1 

Es nuestra esperanza que compartan la conciencia valie 
y de gran corazón de BiII de que "sabemos sólo un poco. Di 
constantemente descubrirá más cosas a ustedes y a nosotros 
A medida que vayan dedicando tiempo a los pasos y a nuest 
reflexiones en este libro, los alentamos a que vayan escribien 
sus propias reflexiones par.! expresar la manera especial en 
que la luz de los Doce Pasos se refracta en su corazón. 

Doce Pasos y Doce reflexiones 

Paso 1: ADMITIMOS QUE ÉRAMOS IMPOTENTES ANTE '----
NUESTRAS VIDAS SE HABÍAN VUELTO INGOBERNABLES. 

Paso 2: LLEGAMOS AL CONVENCIMIENTO DE QUE UN PODER SUPERI 

PODRÍA DEVOLVERNOS AL SANO JUICIO. 

Paso 3: DECIDIMOS PONER NUESTRAS VOLUNTADES Y NUESTRAS 

DAS AL CUIDADO DE DIOS, COMO NOSOTROS CONCEBIM 

A DIOS. 

Reflexión: Cuando abrazo mi impotente conducta escuc 
en lo profundo dentro de mí la alterada voz de un po 

1 Cartas de Bill Wilson a Charles W., 3 de junio de 1 952, y a Howard 
6 de febrero de 1 % 1 .  Citadas en Kurtz, op. cil., p. 356. Véase también Ku 
pp. 105-1 17, 266-267 Y la nota de pie de página núm. 28 del capítulo 1 de su li 

2 Alcoholics Anonymolls, op. cil., p. 164 . 
• Los Doce Pasos originales, que fueron escritos para los alcohólicos, di 

"ante el alcohol". Hoy día, los grupos que usan el programa de los Doce Pa 
para tratar otros problemas clistintos al alcoholismo, sustihJyen la palabra . 
cohol" por el nombre de la adicción que padezcan, y hacen sustinlcio 
similares en el resto de los pasos. Nosotros hemos seguido esta formulaci 
más amplia de los pasos originales. 
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superior al mío que me invita a la restauración y a experimentar 
un sentimiento más hondo de pertenecer a través del hecho 
de reconectarme con la energía de Dios que me llena de poder 
y que encuentro en mi interior, en los demás y en el univer­
so. Me vuelvo a conectar con ella al tratar a todas las perso­
nas y a todas las cosas como miembros valiosos de la misma 
familia. 

Paso 4: SIN MIEDO HICIMOS UN MINUCIOSO INVENTARIO MORAL DE 

NOSOTROS MISMOS. 

Reflexión: Hice sin miedo un minucioso inventario de todas 
mis conexiones y mis desconexiones. 

Paso 5: ADMITIMOS ANTE DIOS, ANTE NOSOTROS MISMOS, Y ANTE 

OTRO SER HUMANO LA NATURALEZA EXACTA DE NUESTROS 

DEFECTOS. 

Reflexión: Admití ante Dios, ante mí mismo y ante otro ser 
humano la naturaleza exacta de mi vida. 

Paso 6: ESTUVIMOS ENTERAMENTE DISPUESTOS A DEJAR QUE DIOS 

NOS I.IBERASE DE TODOS ESTOS DEFECTOS DE CARÁCTER. 

Reflexión: Estuve enteramente dispuesto a restaurar en mi 
vida las pérdidas que causaron mis defectos de car.ícter. Voy 
sintiendo esta restauración a medida que experimento mi pena 

y voy curando las heridas que hay detrás de esas pérdidas. 

Paso 7: CON HUMILDAD LE PEDIMOS A DIOS QUE NOS LIBERASE DE 

NUESTROS DEFECTOS. 

Reflexión: Honestamente me aproveché de todo lo que Dios 
había puesto a mi disposición para curar mis heridas y restaurar 
mis pérdidas. 
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Paso 8: HICIMOS UNA LISTA DE TODAS AQUELLAS PERSONAS A QUIE­

NES HABÍAMOS OFENDIDO Y ESTUVIMOS DISPUESTOS A RE­

PARAR EL DAÑO QUE LES CAUSAMOS. 

Reflexión: Además de estar dispuesto a reparar el daño que 
le causé a otras personas, hice una lista de todas las formas en 
que ha sido lastimado mi niño interior y estuve dispuesto a 
reparar los daños causados a ese niño. 

Paso 9: REPARAMOS OIRECTAMENTE A CUANTOS NOS FUE POSIBLE EL 
DAÑO CAUSADO, EXCEPTO CUANDO EL HACERLO IMPLICABA 

PERJUICIO PARA ELLOS O PARA NOSOTROS. 

Reflexión: Además de estar dispuesto a reparar el daño que 
causé a los demás, reparé directamente el daño causado a ese 
niño interior siempre que esto me fue posible. 

Paso 10: CONTINUAMOS HACIENDO NUESTRO INVENTARIO PERSONAL 

Y CUANDO NOS EQUIVOCÁBAMOS, LO ADMITÍAMOS INMEDIA­

TAMENTE. 

Reflexión: Continué fiel al proceso cotidiano de escuchar en 
mi interior todas las formas en que me conecto y me desconecto 
de mí mismo, de los demás, del universo y de Dios, y seguí a 
mi anhelo de profundizar mi sentimiento de pertenecer con 
todo y con todos. 

Paso 1 1: A TRAVÉS DE LA ORACIÓN y lA MEDITACIÓN BUSCAMOS ME­

JORAR NUESTRO CONTACTO CONSCIENTE CON DIOS, COMO 

NOSOTROS CONCERIMOS A DIOS, PIDIÉNDOLE SÓLO QUE NOS 

DEJE CONOCER SU VOLUNTAD PARA CON NOSOTROS Y NOS 

DÉ lA FORTALEZA PARA CUMPLIRLA. 

Reflexión: Como me parezco al Dios que adoro, a través de 
la oración y de una actitud de apertura hacia la vida he buscado 
sanar la imagen que tengo de Dios, de modo que pueda ser 
guiado por el amor de Dios que se va revelando ante mí. 

Doce Pasos y Doce reflexiones 

so 12· Al OBTENER UN DESPERTAR ESPIRITUAL COMO RESULTADO 

pa . -
-rn "TAMOS DE 1 LEVAR ESTE MENSAJE A LOS 

DE ESTOS PASOS, I IV' ' • 

DEMÁS y DE PRACTICAR ESTOS PRINCIPIOS EN TODOS NUES-

TROS ASUNTOS. . ,  

Reflexión: Habiendo entrado a este proceso
.
de rec�Ter��on 

al profundizar mi se�tido de perte:���::a;������s
a c1el�1�i 

a los demás y al UnIverso como 

familia, he compartido esto con otras personas. 
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Pasos 1, 2 y 3 

Paso 1: ADMITIMOS QUE ÉRAMOS IMPOTENTES ANTE , QUE 
NUESTRAS VIDAS SE HABfAN VUELTO INGOBERNABLES. 

Paso 2: LLEGAMOS AL CONVENCIMIENTO DE QUE UN PODER SUPE­
RIOR PODRfA DEVOLVERNOS AL SANO JUICIO. 

Paso 3: DECIDIMOS PONER NUESTRAS VOLUNTADES Y NUESTRAS VI­
DAS AL CUIDADO DE DIOS, COMO NOSOTROS CONCEBIMOS 

A DIOS. 

Reflexión: Cuando abrazo mi impotente conducta escucho en 
lo profundo de mí la voz casi imperceptible de un poder superior 
al mío que me invita a la recuperación y a experimentar un sen­
timiento más hondo de pertenencia a través del hecho de reco­
nectarme con la energía de Dios que me llena de poder y que 
encuentro en mi interior, en los demás y en el universo. Me vuelvo 
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a conectar a ella al tratar a toelas las personas y a toelas las cosas 
como miembros valiosos de la misma familia. 

El genio que hay detrás de las adicciones 

A veces, cuando yo (Dennis) trabajo los primeros tres pasos, 
percibo inmediatamente la sanación. En otras ocasiones parece 
no ocurrir nada durante años enteros. Por ejemplo, en mi 
confesión general ,  viví los primeros tres pasos. Al escribir ocho 
páginas con todos mis pecados, admití que era impotente y 
que mi vida se había vuelto ingobernable (paso 1).  Esa con­
fesión la hice unas pocas semanas después de haberme unido 
a los jesuitas. Ingresé a la orden de los jesuitas porque había 
l legado a creer que un poder superior al mío podía devolver 
m i  escmpuloso yo al sano juicio (paso 2) . Al final de mi con­
fesión, cuando me sentí tan amado por Dios e hice la promesa 
de seguir a Dios "a cualquier hora, adonde fuera" ,  estaba tra­
bajando el paso 3. Estaba tomando la decisión de poner mi 
voluntad y mi vida a l  cuidado de Dios, como yo concebía a 
Dios. Las dos más grandes adicciones que confesé fueron una 
adicción sexual y una adicción a autodetestarme. Mi adicción 
sexual duró casi 10 años más, pero la adicción que tenía a 
detestarme a mí mismo se curó inmediatamente y nUnca volvió. 
Si en la misma confesión había abarcado los tres pasos tanto 
en lo relativo a l odio que sentía hacia mí mismo como a mis 
adicciones sexuales, ¿por qué no me curé del mismo modo de 
las dos? 

Necesito definir cómo es que mi adicción sexual no cambió. 
La conducta sexual que siempre había odiado más, fisgonear 
en forma compulsiva, cambió en cuanto entré con los jesuitas. 
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Durante los dos años siguientes, nunca más la practiqué.  Pero 
mi conducta adictiva se detuvo sólo porque ahora estaba en 
el noviciado jesuita, muy lejos de la ciudad y muy lejos de las 
mujeres. Nuestra espiritualidad célibe consideraba a las muje­
res como una tentación. Por ejemplo, si pasaba junto a u na 
mujer en un ocasional viaje al pueblo, teníamos una regla que 
me prohibía hablarle. Otra regla, la de "modestia de los ojos",  
significaba que ni  siquiera podía mirar hacia arriba. Así, durante 
dos años no practiqué mi adicción de Fisgón porque no tuve 
oportunidad de hacerlo. 

Es de crucial importancia no practicar una adicción, pero 
esto no basta. A menos que curemos las cuestiones fundamen­
tales del sentido de pertenecer, que son las que disparan las 
adicciones en primer término, a menudo únicamente cambia­
mos u nas adicciones por otras. Yo cambié mi adicción de 
Fisgón por una adicción de aversión, el miedo a las mujeres. !  
Muchos alcohólicos sustituyen s u  adicción a la bebida por la 
adicción a l  cigarro o a la comida. También sucede que,  cuando 
no tratamos las cuestiones que constituyen el núcleo del pro­
blema , las viejas adicciones a menudo regresan con mayor 
intensidad todavía . Esto es lo que me pasó a mí. Luego de que 
dejé el noviciado para comenzar mis estudios universitarios, 
regresó mi adicción a fisgonear, atizada ahora por el miedo a 
las mujeres. Recuerdo cómo a menudo me sentía vacío y de­
samparado cada vez que me iba a l  rincón del estacionamiento 
del dormitorio de las chicas y desde la seguridad de mi coche 

! El concepto de las �dicciones de aversión puede incluir "fobias, prejuicios, fa­
natismos, resistencias o alergias". May, op. cil., p. 36. Algunos expertos en adicciones 
se refieren a las adicciones de aversión como "estados anoréxicos", e identit1carían el 
temor que yo sentía a las mujeres como "anorexia seX1.lal". Vé�se, por ejemplo Anne 
Wilson Schaef, &capc From lnlimacy (San Francisco, Harper & Row, 1989), pp. 1 3-18. 
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deseaba que el Fisgón pudiera lograr ver algo. Durante los 
siguientes ocho años, mi adicción de Fisgón hizo que la sen­
sación de vacío, de desamparo, fuera u na parte regular de mi 
vida . Traté de cambiar por todos los medios que conocía, pero 
nada me funcionó. 

El cambio vino finalmente de una manera inesperada. Un 
día me percaté de que durante los últimos seis meses el Fisgón 
no había entrado en acción. Me sorprendí, ya que durante ese 
lapso no había intentado nada nuevo para cambiar mi con­
ducta. Antes había sido cosa de todos los días; y ahora, llevaba 
varios meses de haberme olvidado de ello. 

¿Qué fue lo que le ayudó al Fisgón a cambiar sin que yo ni 
siquiera tratara de hacerlo? La Ílnica diferencia en mi vida era 
que me había unido al Movimiento de Renovación Carismática . 
Ahí sucedieron dos cosas: primero, que la gente compartía 
con los demás la historia de su vida, tal como se hace en las 
reuniones de Doce Pasos. Al provenir de un ambiente donde 
se desalentaba la autorrevelación, me sentía agradecido con 
los carismáticos por el valor que me dieron para que pudiera 
empezar a compartir mi historia. A medida que así lo hice, en 
forma muy parecida a como lo estoy haciendo ahora, muchas 
personas vinieron a mí en busca de consejo. Para sorpresa 
mía ,  me confiaron sus historias íntimas. En segundo lugar, a 
los carismáticos que yo conocía les encantaba dar abrazos. Al 
principio estaba asustado de tantos abrazos, pero pronto me 
gustaron. Descubrí que la gente se hacía transparente ante mí 
tan sólo por la manera en que daba un abrazo. Al igual que 
las personas que están en sesiones de recuperación, ellos me 
estaban permitiendo conocer su verdadero yo. 

¿Por qué esto curó mi adicción? Lo que descubrí fue que el 
anhelo más profundo del Fisgón había sido siempre el de 
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conocer a la gente tal y como era, sin falsedades. Él n o  sabía 
de una mejor manera de hacer esto que ver a una persona 
desnuda. El compartir historias íntimas con los demás, las suyas 
y la mía ,  cubrió de una manera sana la necesidad que tenía el 
Fisgón de sentir que pertenecía. Bauticé al "Fisgón" con u n  
nuevo nombre: "Historia interior". E n  las sesiones d e  terapia, 
al dar y recibir un abrazo, o al escribir tal como lo estoy ha­
ciendo en este momento, descubrí que tengo la genialidad de 
estar en la Historia interior mía o de otra persona. Detrás de ta­
da adicción hay un genio. 

Durante los últimos 15 años he sido libre de mi adicción 
de Fisgón.Tal vez se deba a que, cada vez que experimento 
fuertes sentimientos sexuales, le pregunto a la Historia interior 
qué es lo que necesita para sentir que pertenece. (Véase el 
proceso de la oración de enfoque en las páginas 1 19-1 2 1 .) 

Siempre me dirá cómo hacer para volverme a conectar con 
Dios, conmigo mismo, con otra persona o con el universo. 
Por ejemplo, he compartido mi reacción a nte la nudista de 
41 años de la televisión. En esa situación, mi Historia interior 
sabía que yo necesitaba estar en contacto con la naturaleza 
"simplemente como ésta es" . Con frecuencia la Historia inte­
rior me dice que haga comida china . Cuando cocino este tipo 
de platillos, me doy tiempo para tocar y mira r  los ingredientes 
mientras los voy preparando para hacer el wok. Conozco tan 
bien la Historia interior de cada color, sabor y textura , que a 
veces pienso que las verduras y las salsas me están diciendo 
qué es lo que quieren que haga a continuación. En ocasiones 
la Historia interior me manda a trotar para que pueda sentir 
cada u no de los huesos y de los mÍlsculos de mi cuerpo. Otras 
veces, la Historia interior me sugiere que tenga una conver­
sación íntima con un amigo. 
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Mi experiencia más completa de Historia interior ocurre en 
mi matrimonio. Sheila y yo bromeamos acerca de cómo ella 
tiene que taparse la cara con las manos para que yo no sepa 
qué es lo que está pensando. Aunque cualquiera lo adivinaría 
al ver su cara, me estoy volviendo tan bueno para saber qué 
pasa por su mente que incluso puedo hacerlo cuando estoy 
parado atrás de ella . Lo que más he apreciado siempre de 
Sheila es que ella nunca aprendió, como yo, a ocultar su His­
toria interior. 

En el núcleo de mi adicción sexual de Fisgón, descubrí un 
genio, la Historia interior. Al  tiempo que hago cualquier cosa 
que m i  adicción crea necesaria para recuperar el sentimiento 
de pertenecer, la adicción revela su genio, una capacidad única 
pero oculta para dar y recibir amor. Podrá parecer un proceso 
largo y tedioso descubrir qué es lo que más necesita cada 
adicción. Pero generalmente las necesidades de cada una de 
nuestras adicciones son tan parecidas que, cuando una adic­
ción obtiene lo que necesitaba , lo obtienen también las demás. 
Esto se me hizo evidente en mi adicción al estudio y mi adicción 
religiosa. 

Mi adicción al estudio comenzó en la preparatoria. La vi­
sualizo como la figura de un chico que lleva, tambaleándose, 
una pila de l ibros tres veces más alta que él. Se siente desam­
parado cuando sus enormes anteojos empiezan a resbalarse 
lentamente por su nariz. Lo llamaba "Señor Sabelotodo". Él 
siempre estudiaba materias elevadas. Y así, nunca prestó aten­
ción a su ritmo interior y nunca aprendió las destrezas sociales 
normales, como bailar, por ejemplo. Su adicción alcanzó su 
etapa crítica cuando se estableció la era de las computadoras. 
No importaba qué l ibro leyera, antes de que lo terminara ya 
se había publicado otra docena de libros que hacían al primero 
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obsoleto. Mientras más vivía , más se iba atrasando. Finalmente, 
luego de que una vez el Señor Sabelotodo me mantuvo des­
pierto toda una noche y yo estaba ya exhausto, me pregunté : 
"¿Qué es realmente lo que quiero saber?" La respuesta fue muy 
clara: "Quiero conocerte a tí." Descubrí que tenía genialidad 
para conocerme a mí mismo. Ahora, junto con Sheila y con 
Matt, he escrito 10 l ibros. Tratan principalmente de cómo he 
llegado a conocerme a mí mismo e invitan a los demás a hacer 
lo mismo. Al Señor Sabelotodo lo rebauticé "Señor que sabe 
de mí" .  

Una vez que hemos dado a una adicción l o  que necesita , 
esto no significa que nunca recurrirá. Por ejemplo, a veces en 
la noche me pongo a leer. De repente, me doy cuenta de que 
no podría decir qué es lo que leí durante la ú ltima media hora. 
y entonces sé que el compulsivo Señor Sabelotodo ha regre­
sado. Lo que hago es preguntarle qué es lo que necesita para 
recuperar esa sensación de pertenecer. Durante los últimos 
cinco años, Sheila, Matt y yo hemos compartido dos preguntas 
al final de cada día : "¿De qué siento más gratitud el día de 
hoy?" "¿De qué siento menos gratitud?" Encontramos que esta 
es una manera maravillosa de reflexionar sobre nuestro día y 
de descubrir más acerca de nosotros mismos. A menudo el 
Señor Sabelotodo me recuerda que nos hemos saltado este 
proceso. Si es así, generalmente después de comentarlo con 
Sheila y con Matt puedo seguir leyendo ya sin compulsividad. 
Me acuerdo de lo que estoy leyendo. A medida que le voy 
prestando atención al Señor Sabelotodo y a los medios que 
util iza para seguir invitándome a conocerme a mí mismo, voy 
descubriendo más acerca de mi propio ritmo y, ahora, incluso 
el Señor que sabe de mí ya sabe bailar. 

El Señor Sabelotodo se parece mucho al Fisgón . Como a m-
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bos quieren que me conozca mejor a mí mismo, lo que ayuda 
a u no ayuda al otro. A medida que me fueron ayudando a 
conocerme mejor, empecé también a recuperarme de mi adic­
ción religiosa . 

En primaria, secundaria y preparatoria,  era adicto a prácticas 
religiosas. Empezaba e! día yendo a misa por la mañana a 
diario. A la hora de! almuerzo visitaba el Santísimo Sacramen�o. 
En el  camino de regreso a casa después de la escuela, recitaba 
el Vía Crucis. En la noche rezaba el rosario. Y en mis horas 
libres, como cuando iba a comprar víveres, por ejemplo, re­
petía tal vez unas 100 veces una plegaria que me diera indul­
gencias, como la  de "Jesús, María y José". (Si te ibas a ir  al 
infierno, las indulgencias no te servirían.  Pero si tenías la su­
fici�nte su

.
erte para merecer únicamente el castigo del purga­

tono, las mdulgencias eran buenas acciones que tenías a tu 
favor para atenuar el castigo que ameritaran tus pecados. "Je­
sús, María y José" era mi plegaria favorita, ya que cada vez 
q�le la decía , me hacía acreedor a siete años de indulgencia . 
Nmguna otra plegaria de cuatro palabras tenía tan a lta recom­
pensa.) En el noviciado jesuita mi adicción religiosa adoptó la 
forma de seguir ciegamente la autoridad religiosa. Haciendo 
caso omiso de los síntomas, la adicción religiosa me impedía 
confiar en mí mismo, ya que compulsiva mente buscaba una 
respuesta fuera de mí. 

Visualizo mi adicción religiosa como a un niño pequeño 
que a duras penas puede caminar porque se la pasa tropezando 
con las cuentas de su rosario y su sotana , que le queda 20 
tallas más grande. A ese niño lo llamo "San Dennis" Un día 
con desesperación, le pregunté a San Dennis: "¿Qué �s lo qu� 
quieres?" 
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Quiero encontrar a Dios. 
Eso es muy obvio. Pero me estás volviendo 
loco. ¿En dónde quieres encontrar a Dios? 
Dentro de ti. 

Nuevamente, en el núcleo de la adicción de San Dennis se 
hallaba un genio. Tengo un genio para descubrir a Dios dentro 
de mí. Esto lo hago especialmente escuchando la casi imper­
ceptible voz de Dios en el fondo de cada una de las adicciones. 
Cuando escucho esa voz alterada que siempre sabe el camino 
a seguir, se da la transformación. "Mi terrible yo" se convierte 
en "El que mucho ama", el Fisgón se convierte en Historia 
interior, el Señor Sabelotodo se convierte en e! Señor que sabe 
de mí. Cada vez que he escuchado la voz alterada dentro de 
mi adicción decirme qué es lo que más necesita para experi­
mentar esa sensación de pertenecer, el mensaje me ha trans­
formado de tal manera que he escuchado a Dios. 

A causa del genio enterrado bajo mi adicción religiosa que 
me hizo encontrar a Dios en mi interior, he rebautizado a San 
Dennis con el nombre de "Dennis, el sacerdote". Tad Guzie 
describe cómo experimento a Dennis, el sacerdote: 

A Dios no se le encuentra primero afuera, en los templos ele 
la Calle 1 2  ni en la Avenida Vista Alegre, sino en el templo ele 
nuestro corazón. Lo que alguna vez estuvo afuera está ahora en 
el interior, de manera que el encontrar a Dios y rendirle culto está 
completamente ligado al encontrarnos a nosotros mismos 2 

Dennis, el sacerdote, invita a Mi terrible yo, al Fisgón, al 
Señor Sabelotodo o a cualquier otra cosa que esté yo sintiendo 

2 Tad Guzie, ]eslIs and Ihe Ellcharisl (Mahwah, N), Paulist Press, 197�), p. 1 56: 
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a escuchar la alterada voz de Dios "dentro del templo de su 
corazón" .  En los retiros, cuando invito a los demás a hacer 10 
mismo, las personas comparten sus experiencias unas con 
otras y dan las gracias por recién haber descubierto sus genios. 

La imagen de la  gente dando gracias por el genio que des­
cubren en el núcleo de su adicción nos ayuda a contestar la 
pregunta que hicimos al principio de este capítulo. ¿Por qué 
cuando trabajo cuidadosamente los primeros tres pasos se cura 
tanto u na adicción y tan poquito otra? Para que ocurra la sa­
nación, encontramos útil añadir otras dos dimensiones a los 
primeros tres pasos: la necesidad de abrazar nuestra adicción 
y la necesidad de encontrar a Dios dentro de ella. En nuestra 
reflexión en relación con cómo experimentar los primeros tres 
pasos de la manera más curativa posible, incluimos estas dos 
dimensiones. 

Cuando abrazo mi impotente conducta escucho en lo profundo 
dentro de mí la alterada voz de un poder superior al mío que me 
invita a la recuperación y a experimentar un sentimiento más 
hondo de pertenecer a través del hecho de conectarme de nuevo 
con la energía de Dios que me llena de poder y que encuentro 
en mi interior, en los demás y en el universo. Me vuelvo a conectar 
con ella al tratar a todas las personas y a toelas las cosas como 
miembros valiosos ele la misma familia. 

Generalmente, cuando en los grupos de Doce Pasos se habla 
de los primeros tres pasos, se pone énfasis en el término "li­
berarse de" en vez de "abrazar" nuestra conducta adictiva. 
También hablan de un "poder superior" en vez de acerca de 
la alterada voz de Dios en nuestro interior. Aunque es cierto 
que debemos dejar de practicar nuestras conductas adictivas 
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y " liberarnos" de ellas, encontramos que es más fácil lograrlo 
cuando abrazamos nuestras adicciones. y aunque Dios es u n  
poder superior, descubrimos que ese poder está más disponi­
ble cuando escuchamos la alterada voz de Dios en nuestro 
interior. Pero, ¿qué significa "abrazar una adicción" y "Dios en 
nuestro interior"?, y ¿cómo comprendería Bill W. la importancia 
de esto? 

El hablar de una "voz interna" o de "Dios en nuestro interior" 
podrá parecer muy lejano al lenguaje de los Doce Pasos, el 
cual se refiere a Dios como a un "poder superior", como si 
Dios estuviera muy lejos de nosotros . No obstante, Bill W. se 
refirió a Dios de ambas maneras. El biógrafo Robert Thomsen 
escribe que "Bill W. no dudaba en referirse a una voz interna, 
pero al hablar con los demás utilizaba el término 'poder su­
perior', ' fuerza vital '  o cualquier otro con el que su interlocutor 
se sintiera a gusto" .3 Aunque Bill W. habló acerca de Dios de 
la manera que fuera con tal de ayudar a la gente a sentirse 
más cómoda, el Dios interior era lo que más encajaba con su 
propia experiencia personal. Bill escribió: "Encontramos esa 
gran realidad en 10 más profundo de nuestro interior. En el 
ú ltimo análisis es únicamente ahí donde se puede encontrar 
a Dios. Así sucedió con nosotros. "4 

Además de conocer al Dios interior, Bill W. probablemente 
habría entendido lo que queremos decir con "abrazar nuestra 
adicción" .  Empleamos el término "abrazar" porque lo que más 
cura u na adicción es la sensación de pertenecer. Una imagen 
que mantengo de esto es la de mi confesión general y del 
abrazo que recibí al final de la misma. Ese abrazo curó el odio 
que sentía hacia mí mismo porque supe que yo era bienvenido 

3 Rober! Thomsen, op. cit., p. 329. 
4 Alcoholics A nonymolls, op. cil.,  p. 55. 
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con todo y mis conductas de odio, llegara a cambiar alguna 
vez o no. De alguna manera, a través de ese abrazo supe que 
a l  sacerdote no le daba miedo esa parte mía .  Y así, le podía 
dar una bienvenida incondicional .  (Creo que mi adicción se­
xual se podría haber curado al mismo tiempo si se le hubiera 
dado la misma bienvenida. Probablemente mi adicción sexual 
no se curó porque el miedo a la sexualidad en todo el noviciado 
jesuita le hizo imposible a ese sacerdote o a cualquiera otra 
persona de ese lugar darle la bienvenida a esa parte de mí.) 
Siendo u na persona escrupulosa, había confesado muchas ve­
ces antes mis pecados de odio a mí mismo, sin haber logrado 
ningún cambio. Pero ésta fue la primera vez que supe que era 
amado incondicional mente, cambiara yo o no. Solamente el 
amor y u na bienvenida hacen sanar permanentemente.; 

"Abrazar u na adicción" significa hacer lo que me ayudó a 
mí a escuchar las historias del Fisgón, de San Dennis y del 
Señor Sabelotodo. Las adicciones provienen de paltes aisladas 
de nosotros mismos, de lugares en nuestro interior con los 
que estamos en guerra . Así, primero tengo que preguntarle a 
la parte más profunda de mi ser si está l ista para dejar de luchar 
contra la parte a islada de mi ser y abrazarla .  (Si la respuesta 

; Nosotros vemos en el "abrazar uno su impotente conducta" el amor y la bienvenida 
que San Ignacio describe como la primordial gracia liberadora de la primer,¡ semana 
de los Ejercicios espiritllales (el proceso de retiro de cuatro etapas o "semanas" desa­
rrollado por San Ignacio y que se usa comúnmente hoy día). Para San Ignacio, los que 
hacen estos ejercicios experimentan la gracia de la primera semana cuando, al tiempo 
que reconocen su imperfección, se sienten amados incondicionalmente, con todo y 
sus imperfecciones. Las "Reglas para discernir los espíritus" de San Ignacio dicen que, 
una vez que ocurre esto, quien est:' haciendo el retiro llegar:. de una manera natural 
al bien mayor y se apartar:. de cualquier compulsión que haya tenido antes. El impulso 
de las compulsiones que la persona tenía antes lo experimentar:. ahora como algo 
chocante en vez de algo natural. Esto tiene sentido desde nuestro punto de vista de 
que la vergüenza atiza las conductas compulsivas, ya que la vergüenza se cura cuando 
sabemos que somos amados aun'lue tengamos graves imperfecciones. 
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es "no", m e  detengo y escucho l a  historia de ese "no".) Una 
vez que me siento dispuesto, esto significa declarar una tregua,  
un cese de todo tipo de hostilidades en contra de mi adicción, 
y que se ha establecido un acuerdo mutuo con ella para ex­
plorar la paz y una nueva vida:-

"Abrazar" significa darle a mi adicción una sensación de 
pertenecer, dejar de tratarla como a un enemigo y más como 
a un posible amigo que trae un mensaje de paz.6 La meta a l  
abrazar mi adicción es  la de dar la bienvenida a casa, en cual­
quier momento, al Fisgón o a cualquier otra adicción del mismo 
modo que le doy la bienvenida a Sheila,  a Matt o a un amigo 
íntimo. Sólo en este ambiente de seguridad mi adicción podrá 
compartir su historia conmigo y decirme qué es 10 que más 

• Esto no significa que pn�cti'lue mi adicción de manera destntctiva. Sino que en 
este momento no me concentro en dejar de practicarla, sino más bien en abrazar a 
mi yo adicto eX:lCtamente como éste es, sin " peros" ni condiciones. Las adicciones 
vienen de l:1 vergüenza, y la vergüenza emana del amor condicional .  1.0 que sana las 
adicciones es el abr:.zo del amor incondicional .  

6 Nosotros creemos que ésta es otra forma de expresar una percepción fundamental 
para l:1 recuperación: que tratar de controlar una adicción nunca funciona. "La marca 
distintiva de la adicción es una pérdida de control, que se señala por los intentos que 
hacemos por controlarla. Los adictos son gente muy controladora y muy controlada. 
Controlan sus sentimientos, a la gente que est:' a su alrededor, y tr:llan también de 
controlar su adicción por medio de esfuerzos repetitivos y fútiles. En cierta forma, la 
parte más sana de sus vidas puede ser su adicción, porque es la única parte de su 
vida sobre la cual no tienen control . . .  b paradoja de la adicción es que lo que pensamos 
que más necesitamos en realidad es lo que menos necesitamos. Creemos que nece­
sitamos tomar el control y tratamos de controlar la adicción. La recuperación más 
común de la adicción es la adicción porque cuando tr:llamos de controlar la adicción 
que tenemos, tiende a darse otra adicción." Kel logg, op. cil., p. 76-77. Véase también 
Kurtz, op. cit., pp. 1 05- 1 1 1 ,  1 20, 1 22. Los esfuerzos por controlar las adicciones con­
ducen no sólo a otra adicción, sino también a establecer el "ciclo de vergüenza", que 
consiste en "actuar" y en "abstenerse" , y en el cual el adicto al terna entre tomar u n  
control compulsivo y salirse compulsivamente d e  control. Cf Carnes, Don 't Call Jt 

LO/ le, oJ!. cil., pp. 104-106, 235-239. 
Para u na bella exposición del establecimiento de amistad con una adicción, véase 

May, oJ!. cit., pp. 1 55-161 . 
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necesita para recobrar esa sensación de pertenecer. Una vez 
que escucho su historia , descubro el genio que hay dentro de 
ella -su capacidad única pero oculta para dar y recibir a mor. 

Bill  W. y el psiquiatra Carl Jung entendieron cómo ocurre 
esto con la adicción al alcohol . En una carta a Bill W. , Carl 
Jung escribió que, mientras más escuchaba las historias de los 
alcohól icos, más entendía que el alcoholismo era un anhelo 
por el spiritus o espíritu : "Alcohol en latín es spiritus, y se usa 
la misma palabra para describir la más elevada experiencia 
rel igiosa, al igual que el más depravado veneno."7 Jung llegó 
a la conclusión de que una experiencia religiosa podría res­
catarlo a uno del alcohol ismo, dando al alcohólico el -,piritus 
que él o ella más anhelaban y necesitaban para recuperar la 
sensación de pertenecer. Bill W. reconoció que los alcohólicos 
probablemente tenían un genio especial para esta experiencia 
religiosa, o como Bill W. prefería llamarla, "la iluminación o 
conciencia superior". Escribió: "¿Qué no es el uso excesivo 
que hacen del alcohol una manera pervertida de buscar algún 
tipo de iluminación o de conciencia superior?"S Escuchar du­
rante 15 minutos las historias que se relatan en una reunión 
de AA nos convencería de que Bill W. y Carl Jung estaban en 
lo correcto. Los alcohól icos tienen un genio especial para re-

7 ,P�ss It On, op. cit., p. 384 . L1 carta de Jung en 1961 incluía en una nota de pie 
de pagona el Salmo 42: 1 :  "Como jadea la cierva tras bs corrientes de agua, así jadea 
mi alma en pos de ti, mi Dios." Años antes, en 194 1 ,  durante b primera conversación 
entre Bill W. y Ed Dowling, S.J . ,  el sacerdote jesuita (que se convirtió en el .mentor 
espiritual de Bill) citó el evangelio de San Mateo: "Bienaventurados los que tienen 
hambre y sed." Dowling le sugirió a I3ill que b sed que él tenía por el alcohol en 
realidad era una sed por lo divino. Esta idea fue un gran consuelo para Bill, y se 
convirtió en uno de los mejores regalos que Dowling le hiciera a I3ill, y a  través él, a 
AA. ef Mel B., New Wine: "fiJe Sj)iritllal Roots o/Ibe Twell'c SICj) Mime/e (Center City, 
MN, Hazelden, 1991),  pp. U, 1'18. 

s Pass JI On, p . .185. Véase también As Bill Sces 11, oj). cit., p . .123. 
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cibir i luminación. y tal como Bill y Jung predijeron, cuando 
esta i luminación o este poder superior toman posesión de las 
vidas de los a lcohólicos, se sacia su necesidad de spiritus y 
dejan de beber. 

Bill  W. y Carl Jung hicieron con el alcoholismo lo que hice 
yo con el Fisgón, con el Señor Sabelotodo, con Mi terrible yo 
y con San Dennis. Lo abraza ron o le dieron la bienvenida hasta 
que el alcoholismo se sintió suficientemente seguro para com­
partir su historia. Esta bienvenida es palte de la genialidad de 
AA. Cuando entro a una reunión de Doce Pasos, inmediata­
mente siento que se le da la bienvenida a mi persona, como 
ella es. Cuando empiezo a relatar mi historia y empiezo con: 
"Yo soy Dennis", todo mundo responde dándome la bienve­
nida : "Hola,  Dennis . "  Quizás el reto más grande que encaran 
los grupos de recuperación que siguen los Doce Pasos es el 
de dar la misma bienvenida a todo sentimiento y a toda ne­
cesidad bajo cada una de las adicciones. Ya se trate de los 
turbios sentimientos sexuales tras una adicción a fisgonear o 
los sentimientos más aceptables que están detrás de la adicción 
religiosa de San Dennis, cada uno de los sentimientos que se 
encuentran bajo cada adicción tiene una historia que compartir. 
El reto en la recuperación por los Doce Pasos es dirigirse hacia 
cada u no de los sentimientos y hacia cada una de las adicciones 
en la misma respetuosa manera con que la Tradición Tres se 
dirige al bebedor empedernido: 

Pues AA en real idad le está diciendo a todo bebedor empeder­

nido: "Eres miembro de AA si tú así lo dices. Puedes declarar que 

perteneces a AA; nadie puede expu lsarte. No importa q u ién seas, 

no importa cuán bajo hayas caído, no importa qué tan graves 

sean tus complicaciones emocionales -incluso tus crímenes-; 
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ni así poclemos negarte a AA. No queremos que estés fuera de 
ella. No tenemos ni tantito miedo de que nos puedas hacer daño, 
no importa qué tan retorcido o violento sea tu carácter. Tan sólo 
queremos asegurarnos de que tengas la misma gran oportunidad 
de sobriedad que nosotros hemos tenido. "9 

Muchos bebedores empedernidos compalten su testimonio 
de cómo se curaron cuando los miembros de AA, en vez de 
tratar de quitárselos de encima, escucharon sus historias y les 
dieron la bienvenida, a pesar de lo " retorcidas o violentas" que 
éstas fueran. Esa misma curación ocurre cuando dejamos de 
concentrarnos en liberarnos de nuestras adicciones o sentimien­
tos infel ices y en vez de ello, les damos la bienvenida y los 
invitamos a relatar su historia y así, a revelar el genio latente 
en ellos. Las adicciones pierden automáticamente su poder en 
cuanto se libera el genio oculto tras ellas, el propósito de nues­
tra vida. Por siempre estaré en deuda a mis adicciones de Mi 
terrible yo, Señor Sabelotodo, San Dennis y el Fisgón por ha­
berme revelado el propósito de mi vida y por haberme dado 
el genio para amar a manos llenas, conocerme a mí mismo y 
ser Dennis el sacerdote, quienes aprecian cómo la voz casi 
imperceptible de Dios habla a través de nuestra Historia interior. 

El genio que hay debajo de la ira 

Yo (Matt) soy adicto a corregir y mejorar las cosas para hacer 
este mundo perfecto. Como nada es perfecto, a menudo me 
siento enojado con toda la imperfección que veo a mi alrededor 

9 Twell.'C SICpS (lnd Twcll'c Tmdiliot;/s (NlIev3 York, AJcoholics Anonymolls World 
Services, 195.�), p. 1 39. 
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y dentro de mí. Luego me enojo conmigo mismo por haberme 
enojado. Mi batalla contra la ira comenzó temprano en mi vida. 
Como era bajo de estatura (ahora mido 1 .7 1  m), siempre perdía 
en las peleas. Temía que, si mostraba mi enojo, podría provocar 
una pelea en la que seguramente saldría perdiendo. De modo 
que me reía y me tragaba el coraje con eso de que "en boca 
cerrada no entran moscas" .  

También dentro d e  mi círculo familiar aprendí a reprimir l a  
ira. Siendo e l  hijo mayor, n o  podía picar pleito a mis hermanos 
menores (aunque, de alguna manera, estaba permitido que 
Dennis me picara a mí). Si Dennis empezaba una pelea , los 
adultos siempre me decían que hiciéramos las paces dándonos 
la mano en vez de regresarle yo el golpe. Durante mucho 
tiempo después, todos los apretones de manos no me parecía� 
sinceros. Como a menudo sucede con el hijo mayor, en mI 
familia me criaron para ser el responsable. Me volví un res­
ponsable perfeccionista que aprendió a volver la ira hacia el 
interior esforzándose más arduamente y haciendo las cosas 
cada vez mejor. En la preparatoria me uní al equipo de debates 
como el oponente que podía detectar perfectamente los puntos 
débiles de cualquier discusión. Podía criticar tan bien que creo 
que nunca perdí un debate . y si lo perdí, fue sólo a causa de 
una equivocación del juez. 

Hoy día aún batallo con la ira y con el afán de criticar. 
Cuando les contesto a los demás, mi primera reacción es decir: 
"Pero . . .  " y luego mejorar lo que ellos han dicho. Doy por hecho 
que saben que estoy de acuerdo con todo aquello que no les 
corrijo. Empero, no tienen manera de leer mi mente cuan�o 
no expreso ningún tipo de acuerdo. He tratado de cambIar 
este patrón de conducta por el de : "Sí, pero . . .  ", en el cual �I 
"sí" expresa que existe un acuerdo que, sin embargo, es todavla 
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�astant� más breve que el desacuerdo que viene después de! 
pero . . .  

Descubrimos a la iracunda persona interior 

Hac� n;u�ho aprendí qu� e! tratar de deshacerme de la ira que 
sentta unlcamente I� hacIa crecer. Recientemente he aprendido 
a escucharla a traves de la concentración o enfoque.· Cuando 
me

. 
co�centro e� mi ira, siento en mi cuerpo mi energía ne­

gativa, Iracunda, Juzgona -especialmente en mi ceño fruncido 
y en mi puño cerrado. Luego veo qué imagen es la más ade­
c:lada p�ra esa energía . Empiezo por concentrarme en la ener­
gla y I� Imagen emerge de ésta . Por ejemplo, tengo la imagen 
de un Juez dentro de mí. Lleva una toga negra de juez tirantes 
neg:os y un cinturón para estar completamente segur� de que 
nadl

.
e ,  nunca, lo p�scará con los pantalones bajados. Se parece 

� Wmston Churchtll por su cara embotada, y fuma puro. Mira 
I�tensamente a traves de sus anteojos para juzgar lo que está 
bIen y lo que está mal. Cuando se ha decidido, pega con el 
mazo en 

.
Ia mano derecha. Gesticula sosteniendo el puro en 

su
k

mano Izquierda diciendo: "Pero . . .  Pero . . .  " Se l lama el "Juez 
Ja e".  yna vez que aparece el  Juez Jake, puedo dialogar con él .  
Pnmer� le pregunto qué es lo que quiere. Siento su energía y 
que qUIere pegar Con su mazo y tomar decisiones que otros 
deb�n seguir. Le gusta pegar con su mazo sobre la mesa, pero 
prefIere hacerlo sobre las cabezas de la gente para saber cuál 
�s I� �erdad que hay dentro de cada persona. Esto me parece 
famlltar, ya que a mí me gusta el papel de maestro que quiere 

• Véanse páginas 1 1 6-1 2 1 .  
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transmitir a otro la verdad. Luego mi voz se l lena de fuerza, y 
le hablo a la otra persona como si le estuviera hablando a un 
niño ignorante. 

A medida que guardo esta energía para corregir a los demás, 
siento una urgencia más profunda de encontrar, no la verdad 
que critica, sino la verdad que nos trae vida, justicia y sanación. 
El deseo del Juez Jake de golpear las cabezas es en el fondo 
u na energía positiva que quiere martillearle a otro la verdad 
de la curación. A medida que voy sintiendo nuevas profundi­
dades de la energía de mi ira, más entiendo las maneras en 
que ésta fluye en una corriente de dar y recibir amor y vida. 
No tengo que deshacerme de mi ira sino, sólo, penetrar más 
en ella yendo de su energía destructiva, que se halla en la 
superficie, a la energía dadora de vida que se encuentra en e! 
fondo de ella. 

Cómo escucho a mi juez 

Me voy a l  lado amoroso de mi sentimiento de ira cuando me 
siento junto a mi juez y acepto que él me pertenece. Como 
nos hemos hecho amigos, él me ha contade su historia de 
cómo me ha cuidado. Por ejemplo, me protegía detectando el 
peligro antes de que éste me abrumara, al ser yo el niño más 
bajito del barrio. También me ha dicho qué es lo que él necesita. 
A veces me dice que necesita dormir una siesta, pues se altera 
mucho más por las noches, cuando estoy cansado. Otras veces 
quiere sentirse seguro y pasar más tiempo en compañía de 
amigos cariñosos. A menudo me dice que lo estoy haciendo 
responsable de cambiar a los demás, cuando lo cierto es que 
únicamente ellos mismos pueden ayudarse. A veces quiere 
que le pida a otra persona que parafrasee lo que acabo de 
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decir porque el Juez Jake se siente ignorado o malentendido. 
Como el Juez Jake tiene genialidad para manejar lo que está 
mal, me puede ayudar a corregir situaciones si me doy tiempo 
para sentir qué es lo que él quiere. 

Experimenté recientemente esta genialidad para corregir si­
tuaciones en un retiro con el programa de Doce Pasos que 
dimos con Jack McGinnis. El día en que empezaba el retiro 
h�bíamos quedado en irnos a las ocho de la mañana para 
dIsponer mesas de libros antes de comenzar nuestras charlas 
a las nueve. En punto de las ocho llegué a la entrada del hotel, 
pero no encontré a Jack por ninguna parte. Al Juez Jake no le 
gusta que lo hagan esperar, especialmente cuando necesita 
cada minuto para estar perfectamente preparado. De modo 
que escuché la ira del Juez Jake, pero eso no era suficiente, 
ya que no encontraba aJack para corregir la situación. Cuando 
persiste una emoción, me pregunto: "Si no estuviera sintiendo 
esto, ¿qué otra emoción estaría experimentando?" La respuesta 
me vino cuando sentí que bajo la ira estaba el miedo. Temía 
que llegáramos tarde y que tuviéramos que omitir mi charla o 
la de algún otro ¿Qué podía hacer al respecto? Seguir buscando 
a Jack. A las 8:20 encontré a Jack bebiendo calmadamente un 
café mientras tomaba un suntuoso desayuno con tres bellísimas 
mujeres. Le dije: 'Jack, te he estado esperando. ¿Cuánto más 
te vas a tardar?" Me pidió que lo esperara cinco minutos más. 
Regresé al coche, pensando que la ira y el miedo de mi juez 
estaban satisfechos. Todavía podríamos empezar a tiempo y 
alguien podría disponer las mesas de libros en el curso de la 
primera charla. 

Pero el Juez Jake caminaba todavía enojado, de modo que 
de nuevo me pregunté: " Si no estuviera sintiendo ira ni miedo 
¿qué estaría sintiendo?" Esta vez experimenté una humillant� 
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vergüenza, pues pensé para mis adentros: "Jack está desayu­
nando allá porque tú no eres atractivo ni fascinante como esas 
tres bellas mujeres. No puedes competir con ellas." Al tiempo 
que me sentía vergonzosamente marginado, experimentaba 
un sentimiento todavía más profundo. Sentí el abandono por­
que me excluyeron de una conversación interesante y de un 
delicioso desayuno tipo bufete. ¿Qué necesitaba hacer? E1Juez 
Jake me insistía en que confrontara a Jack. Cuando Jack llegó, 
le dije: "Jack, me sentí abandonado. Si esto vuelve a suceder, 
me gustaría que fueras tú quien me buscara para que así yo 
también pueda desayunar en vez de estar ahí esperando 25 
minutos mientras tú comes." 

Jack me contestó: "Lo siento. Dijimos que primero desayu­
naríamos. El restaurante no abrió a las 6:30 como yo creía, 
sino a las 8:00." Eso hizo que mi juez descansara porque me 
di cuenta de queJack quiso incluirme y supuso que yo también 
había descubierto que el restaurante no abría sino hasta las 
ocho de la mañana. Si no hubiésemos aclarado las cosas por 
medio de mi confrontación, me habría seguido sintiendo aban­
donado. Bajo el abandono se hubiera arrastrado mi vergüenza 
que dio por resultado el miedo cubierto de una capa de ira. 
Esta ira hubiera aflorado directamente o bien a través de una 
conducta agresiva pasiva --quizá llegando tarde inconscien­
temente a una cita con Jack. Si escuchar a mi sentimiento de 
ira no resuelve una situación, generalmente se debe a que mi 
juez está sentado en capas más profundas de miedo, de ver­
güenza y de abandono que necesitan mi atención. 

Viendo otra vez lo que sucedió con el Juez Jake, ahora 
entiendo cómo los primeros tres pasos me brindaron una 
herramienta para escuchar a mi poder superior. Primeramente, 
cuando en el estacionamiento hurgué en las capas más pro-
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fundas de sentimientos abaj0 de la ira de Jake, estaba admi­
tiendo qué "mi vida se había vuelto ingobernable" (paso 1) .  
Si  no hubiera trabajado este primer paso, seguramente muy 
bien podría haberme vengado y lastimado a Jack negando la 
ira que sentía. 

En segundo lugar, para permitirme explorar las profundi­
dades de la ingobernabilidad de mi problema, tuve que "creer 
que un poder superior al mío podría devolverme al sano juicio" 
(paso 2). También tuve que creer que tenía una salud interna 
que podía ser restaurada. Tuve confianza en que en el fondo , , 
tanto mi yo interno como mis emociones aparentemente in­
gobernables tenían sentido. Estaba confiando tanto en un po­
der interno (un Dios inmanente) como en un poder superior 
(un Dios trascendente) . 

Por último, el paso 3 me asegura que el poder superior a 
cuyo cuidado pongo mi vida es "amoroso". Luego de hablar 
con el Juez Jake, me sentí más parecido a mi poder superior, 
más capaz de dar y recibir "amor" en aquellas áreas de mi vida 
que se habían vuelto ingobernables. Por lo tanto, creo que 
escuché al menos una parte de lo que mi poder superior quería 
decirme. Sin darme cuenta, estaba trabajando los primeros tres 
pasos. 

Siendo padre para el juez jake 

En ocasiones lo que el Juez Jake necesita no es solamente mi 
atención. También necesita estar con alguien, tal vez con Jesús 
o con otra persona que esté transitando el sendero por el que 
necesita caminar. Por ejemplo, en mi imaginación me senté al 
lado de Jake en un retiro que hice hace poco, y él me dijo las 
mismas cosas que yo había escuchado antes. Luego invité a 
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mi poder superior, a Jesús, a que se sentara con nosotros.· 
Mientras el Juez Jake golpeaba con su mazo, Jesús le dio un 
clavo. Esto complació verdaderamente al Juez Jake porque le 
encanta clavar cosas y unirlas bien de esta manera. Después 
Jesús le dio otro clavo. Esta vez vi de dónde sacaba Jesús los 
clavos. Los sacaba de la persona a quien el Juez Jake había 
estado corrigiendo. Aun cuando era tan importante amarme a 
mí mismo y a mi juez, había un paso más allá. Jesús me estaba 
invitando a amar a la persona a quien yo estaba corrigiendo 
y a  ver que esa persona tenía un clavo, un regalo especial que 
sabía que yo necesitaba. En vez de simplemente decirle a otro 
en qué estaba mal, podría usar su clavo -su punto de vista, 
su información, su valor y su unicidad. Yo también necesitaba 
lo que ellos tenían. 

Cuando vi a Jesús usar los clavos de los otros, quise hacer 
10 mismo, de modo que le pregunté si el Juez Jake y yo po­
díamos seguirlo. Recordé las palabras de Robert Bly: "Un niño 
obtiene comida mientras esté a la sombra de su padre."lo Sentí 
como si Jesús fuera el padre del Juez Jake y el mío, al estar 
yo parado a su sombra absorbiendo sus reacciones. Nos diri­
gimos a la casa de Simón el fariseo. Sentí el deseo de Jesús de 
criticar a Simón, quien estaba condenando a la mujer que 
lloraba a los pies de Jesús. Pero Jesús encontró el clavo de 
Simón y dejó que el discernimiento de Simón encontrara la 
respuesta correcta en esa historia. "¿Quién ama más, a quien 
le han sido perdonados 500 o a quien le han sido perdonados 
50?" Simón respondió: "A quien se le ha perdonado más." 

• Se discule la manera de relacionarse con Jesús de eSle modo (que llamamos 
"oración de curación interior") en las páginas 182 y siguientes. 

lO Bill Moyers y Robert Bly, "A Galhering of Men" (Nueva York, Myslic Fire Video, 
1 990). 
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"¡Tienes razón, Simón! Sabía que lo comprenderías y que en­
tenderías que eso mismo es lo que está sucediendo en este 
caso también." 

Otro día me enseñó a mirar a Zaqueo y a ver en él no sólo 
un codicioso recaudador de impuestos. Jesús vio a Zaqueo 
como el anfitrión de su siguiente comida importante y como 
una persona que tenía un corazón lo bastante generoso para 
dar la mitad a los pobres. Gradualmente, Jesús fue mi padre 
mientras yo estaba parado a su sombra y absorbía la manera 
en que él canalizaba su ira. Cuando regresé de ese retiro no 
sabía que había cambiado en algo. Sin embargo, después del 
primer día, Dennis me preguntó qué había sucedido en el 
retiro. "¿Por qué?", le respondí. y me dijo: "Porque ya no te la 
pasas nada más criticando a la gente y dando tu punto de 
vista. Ahora empiezas apreciando lo bueno que dijeron y 
de ahí partes." 

El don de ver lo bueno y partir de ahí va y viene, ya que 
el hábito que tengo de corregirlo todo agriamente lo llevo de 
toda la vida. Los hábitos no cambian forzándome a ser dife­
rente, sino al estar con personas que quiero y que están ca­
minando en la dirección en que yo quiero ir. De modo que 
cuando me sorprendo a mí mismo criticando, sé qué debo 
hacer y me doy tiempo para que Jesús o alguien más venga 
y, como haría mi padre, me enseñe de nuevo. Esta otra persona 
puede ser alguien que ni siquiera esté ahí presente, como 
Gandhi, por ejemplo, cuyas reacciones de no violencia me 
enseñaron valiosas lecciones por medio de la película Gandhi. 
Al ver la oleada humana de los seguidores de Gandhi absor­
biendo sin violencia los golpes en las salinas, fui reaccionando 
cada vez menos a la ira que se presentaba a mi alrededor. 
Generalmente escojo, para que me reduquen, a personas 
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que están físicamente presentes. Jack McGinnis, que es 
menos compulsivo que yo acerca de la puntualidad, es uno 
de ellos. 

Quiero terminar con una divertida historia acerca de cómo 
el que alguien pueda ser padre para ti puede llegar incluso a 
salvarnos de una sentencia de prisión. Una mujer de edad 
avanzada fue acosada por un muchacho de veintitantos años. 

El hombre, empujándola rudamente hacia atrás, le exigió que 
le diera su dinero. La mujer pronto recuperó el  equil ibrio, e ir­
guiéndose con su metro y medio de estatura, le dijo al muchacho 
con voz firme, aunque sin un dejo acusatorio: "Joven, ¿cómo se 
sentiría su madre si supiera que estí usted haciendo esto?" 

El muchacho se desconcertó tanto que se quedó quieto un 
momento en silencio. Luego, con voz semiavergonzada, replicó: 
"Se sentiría muy herida, muy decepcionada, señora ."  

"Yo sé que nunca querrá usted que eso ocurr..l y yo tampoco 
lo deseo", dijo la anciana mientras se alejaba del muchacho son­
riendo y asintiendo.ll 

El genio que hay debajo del miedo 

Yo (Sheila) no soy adicta a sustancia alguna, como las drogas 
o el alcohol. No tengo obvias adicciones de proceso, como 
la adicción sexual o a las apuestas. Dennis, Matt y yo a veces 
escuchamos los dramáticos testimonios de "grandes pecado­
res". Por ejemplo, "fui adicto a la cocaína durante 20 años y 
me estaba muriendo en el arroyo de la calle, y luego ... " En 

11 K:l1herinc Hurley y Thcodore Dobson, \Vhnt's My Type (San Fr.mcisco, Harper 
& Row, 1 992), p. 194 del manuscrito (capítulo 6). 
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comparación con ellos, sentíamos que éramos aburridos. Re­
cuerdo la primera vez que condujimos un retiro con Jack 
McGinnis, que llevaba 20 años en recuperación. Jack empezó 
su primera plática con la frase: "Me llamo Jack y soy un al­
cohólico en recuperación, un glotón compulsivo, adicto a 
gastar dinero, codependiente, hijo adulto de dos alcohólicos 
y aquí conmigo está mi osito de peluche ya que no puedo ir 
a ninguna parte sin él." A la gente le encantó. Nos pregunta­
mos: ¿Cómo podremos alguna vez llegar a tener la capacidad 
que tuvo Jack para relacionarse con la gente que lucha contra 
sus adicciones? 

Sin embargo, ahs>ra que ha aumentado nuestra �omprensión 
de la conducta adictiva, puedo identificarme con aquellos que 
batallan con sus adicciones. Para mí la adicción ha sido más 
sutil que el alcohol o las apuestas. La mayor parte de mi vida 
he luchado contra el miedo. Me he visto atascada en (o adicta 
a) muchas conductas compulsivas (como estar crónicamente 
ocupada) para escapar de ese miedo. Cuando era muy chica, 
casi siempre tenía miedo, a menudo al grado de terror. A 
medida que fui sanando de esas heridas de la niñez, mi miedo 
disminuyó y se redujo a unas cuantas situaciones específicas. 
Recientemente he aprendido a sentir el miedo de una manera 
que ya no me conduce tanto a actuar en forma compulsiva, 
incluso dentro de esas situaciones. 

La situación que más miedo me da es cuando los demás se 
dirigen a mí en forma ruda o me critican. En el pasado, tendía 
a introyectar lo que me decían, como si necesariamente fuera 
la verdad, y empezaba a hablarme a mí misma con más rudeza 
aún, usando sus palabras para lastimarme. A veces incluso 
llegaba a actuar de acuerdo con el punto de vista negativo 
que tenían de mí, aunque sabía que esa no era la forma en 
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que se comportaría mi verdadero yo.· Después, me enojaba 
conmigo misma por hacerlo. Con ello lo único que lograba 
era sentirme peor acerca de mí misma y aún más atorada. 
Luego buscaba maneras de escapar del dolor que sentía, como 
mantenerme ocupada. Traté de cambiar este patrón de con­
ducta, pero mientras más me esforzaba más me encajonaba 
dentro de él. 

Lo que finalmente me ayudó más fue hacerme amiga de la 
persona temerosa que había dentro de mí. Esto sucedió en los 
dos años durante los cuales Denny y yo estábamos decidiendo 
nuestro matrimonio. Gran parte de nuestro proceso de dis­
cernimiento se centraba en factores externos, como por ejem­
plo las leyes vigentes de la Iglesia Católica Romana que 
prohibían contraer matrimonio a los sacerdotes. y además, 
también estábamos trabajando sobre un patrón muy doloroso 
en nuestra propia relación. 

Este patrón tenía que ver con mi tendencia a atemorizarme, 
a atorarme y a abusar de mí misma como respuesta a la crítica 
o a la rudeza de los demás hacia mí. Cada vez que esto ocurría, 
quería comentarlo de inmediato con Denny. Necesitaba apoyo 
y cuidado instantáneos. Denny, por otro lado, tendía a manejar 
el dolor evitándolo y poniéndose a hacer alguna cosa que lo 
divirtiera. Si yo estaba triste o contrariada, su solución era: 

• Este es un ejemplo de lo que Pía Mellody llama un límite interno ausente o 
dañado. Yo era incapaz de discernir qué tanto de la realidad que ante mí ponían otras 
personas permitiría entrar en mi interior y, por ello, estaba a merced de sus sentimientos 
y de sus opiniones. Establecer límites sanos es esencial para la recuperación. Par,¡ 
información acerca de límites internos (emocionales, intelectuales y espirituales) y 
externos (físicos y sexuales) véase Mcllody el al., Facin[!. Code¡xmdence, op. cil., 
pp. 11-21; Pia Mellody & Andrea Wells Miller, Breakin[!. Free (San Francisco, Harper 
& Row, 1989), pp. 316-352; Pía Mellody, Permission lo Be Precio liS y BOllndaries , 
serie de cintas que se pueden adquirir de Mellody Enterprises, The Meadows, P.O.  
Box 1739, Wickenburg, AZ 85358. 
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"Olvídalo por ahora, salgamos a disfrutar juntos y quizá más 
tarde hablemos de ello."  Se enojaba conmigo si yo no coope­
raba. y yo me enojaba con Denny por su respuesta aparente­
mente poco amorosa. Además, aparte de seguir contrariada 
por lo que había sucedido originalmente, me sentía peor con­
migo misma por haberme inquietado a tal punto. ¿Por qué era 
yo tan sensible? ¿Por qué no podía sencillamente hacer a un 
lado las cosas, como Denny? Al llegar a este punto Denny se 
mostraba todavía más reacio a hablar, porque para entonces 
yo estaba tan contrariada, que él se imaginaba que solucionar 
las cosas le llevaría toda la vida. En esa época ninguno de los 
dos sabía cómo comunicarse con el otro. 

Denny tenía una imagen visual para describir esos momen­
tos. Él estaba en una estación de bomberos, y yo lo jalaba del 
brazo, como si estuviera tañendo la campana de la estación 
de bomberos. Yo sentía que no tenía otra alternativa que hacer 
sonar la campana cada vez más fuerte, porque él no me estaba 
escuchando. y así, ésta era la única parte de nuestra relación 
en la cual nos costaba trabajo comprendernos el uno al otro 
y mostrarnos solícitos. Traté de cambiar yo, pero sin éxito. Lo 
que finalmente me ayudó fueron dos experiencias que me 
hicieron amarme a mí misma tal como soy. Entonces cambié. 

Para curar el miedo 

La primera experiencia ocurrió cuando una vez más me dio 
miedo la crítica y quise que Denny me escuchara. Denny, por 
su parte, quería hablar de ello más tarde. Finalmente, empecé 
a escucharme a mí misma. Mientras me iba dando cuenta de 
lo que sucedía dentro de mí, vi la imagen de una niñita sentada 
en el lodo. Se veía extenuada y vestía con andrajos. Supe que 
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esa era yo. Tenía en su mano un palo. Una figura alta y sombría 
se irguió frente a ella. A medida que esa persona se le iba 
acercando, la niña empezó a pegarse con el palo en la cabeza. 
Mientras más se aproximaba la persona adulta, con más fuerza 
se pegaba la criatura. 

Le pregunté su nombre. Me dijo que era "Anita, la maltra­
tada". Me explicó que se estaba pegando ella sola porque una 
persona mucho más grande que ella se le estaba acercando. 
Si esa persona la alcanzaba, le podría pegar todavía más duro. 
Es como si Anita la maltratada le estuviera diciendo a esa figura 
alta y sombría: "Si yo misma me hago daño, éste ya estará 
hecho. Tal vez eso haga que tú no me lastimes todavía más."l2 

Anita la maltratada, empleando la lógica de un niño de quien 
se ha abusado, pensó que el autoabuso de alguna manera la 
protegería de un maltrato aún peor por parte de otro que era 
más grande y más fuelte que ella. Me di cuenta de que ella 
era mi manera de afrontar el abuso verbal extremo que expe­
rimenté durante mi niñez. Mi madre me gritaba ásperamente 
la mayor parte del tiempo. Aprendí a gritarme más fuerte yo 
sola con la esperanza de que esto me protegiera de ella. Esta 
parte mía que tanto había odiado (la tendencia a golpearme 
yo sola con agrias palabras cada vez que alguien me criticaba 
o me hablaba con rudeza) era, cuando niña, la única forma 
que conocía para poder sobrevivir. Anita la maltratada era mi 
amiga. Ella había estado tratando de salvarme la vida. Aunque 

12 Este es un ejemplo de lo que comünmente se llama "tr:lbajar con el niño interior" 
o "dialogar con el niño interior". El relacionarse con el niño interior de uno mismo 
como si éste fuera otra persona distinta se puede llevar hasta los extremos, y algunos 
de los que trabajan en el campo de la recuperación están preocupados por el peli­
gro de que se dé la disociación. Parece bueno recordar que el niño interior no es una 
entidad separada del yo, sino más bien constituye el aspecto infantil de la personalidad 
total, que se debe integrar con el aspecto adulto de la persona. 
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todavía no estoy libre del patrón de miedo que he descrito, 
en ese momento supe que había tenido buenas razones para 
desarrollar dicho patrón. Ya no me odiaba tanto a mí misma 
por ello. 

Poco después, otra vez estaba contrariada por algo que 
había sucedido y quería hablar inmediatamente de ello. Denny 
deseaba ir a nadar. Mentalmente, por lo menos, pensé que 
Denny tenía razón. Estábamos en el Yosemite Park sólo por 
un día, y teníamos un bello lago frente a nosotros. ¿Por qué 
no dejaba a un lado lo que me estaba molestando y disfrutaba 
el día con él? En vez de ello, ambos nos sentíamos en el 
escenario de la estación de bomberos donde yo tiraba del 
brazo de Denny. Me vi a mí misma causando muchos líos. 

Me quedé callada y me escuché a mí misma. Mientras hacía 
esto, sentí como si alguien me estuviera jalando del brazo a 

mí. 
.
Luego, en mi imaginación, vi a una niñita que parecía 

sentirse muy atemorizada y culpable. Me dijo que se llamaba 
"Muchos líos" y que la estaba pasando muy mal tratando de 
que yo

. 
la escuch��a. Me dij

.
o que cada vez que necesitaba que 

le pusIera atenclOn, yo SImplemente me enojaba con ella 
por estarme molestando y la hacía a un lado. Me di cuenta de 
que había estado tratando a mi yo interno del mismo mo­
do que en ocasiones sentía que Denny me trataba a mí. Me 
hacía a un lado cuando me sentía herida o asustada y no me 
escl�chaba a mí m�sma. Vi que Muchos líos hacía lo mejor que 
podla. Ella no podla actuar de otra forma hasta que yo la amara 
tal como era y le diera lo que necesitaba. Sentí mucha pena 
por la manera en que había tratado a esa parte de mí misma. 
Le dije a Muchos líos que podía jalarme del brazo cada vez 
que quisiera y que ya no la haría a un lado. Le prometí que 
la escucharía y que la cuidaría. 
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Ahora, cuando me siento herida o asustada, trato de cuidar 
a mi yo interno exactamente como soy, sin exigirle que sea 
yo menos sensible. En mi vida nunca pude hacer esto antes; 
no podía cuidar de mí misma como una madre porque nadie 
me había cuidado así todavía. Sin embargo, para ese entonces, 
había recibido amorosos cuidados por parte de gente sana 
(suficientes cuidados paternales) que me permitieron cuidar 
de mí misma" Hacerme a un lado a mí misma fue un hábito 
que aprendí desde niña en un hogar donde mis padres no 
sabían escucharme. Era un hábito de! que no podía deshacer­
me tan fácilmente. 

Muchos líos me enseñó que lo que había pensado que era 
un problema entre Denny y yo en realidad era un problema 
interno entre mi yo y yo. Desde entonces, esa parte de mi 
relación con Denny empezó a cambiar. Como yo estaba cui­
dando de mí misma en mi interior, ya no sentía u. na necesidad 
tan urgente de hablar de estas cosas con él en e! exterior. 
Cuando ya no le transmití a Denny esa extrema urgencia, él 
dejó de temer que aquello que me había acontecido tardaría 
horas en repararlo. Él, por su palte, estaba trabajando con las 
heridas que sufrió en su vida que le hicieron desarrollar e! 
patrón de escapar a los sentimientos dolorosos por medio de 
la diversión. y así, se nos facilitó negociar si hablaríamos in­
mediatamente acerca de un problema o si lo haríamos a un 
lado para abordarlo después. Cuando verdaderamente llegué 
a conocer a Anita la maltratada y a Muchos líos compartí con 
Denny esas partes de mí misma y él, por su parte, aprendió a 
ayudarme a cuidarlas. 

Un amigo que nos ayudó durante nuestro proceso de de-

• Véa nse las páginas 131 -143. 
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cisión nos dijo que un matrimonio sano no requiere de dos 
personas perfectamente curadas. Más bien, un matrimonio sa­
no requiere de dos personas que han aprendido a cuidar esas 
partes heridas de sí mismas y las partes heridas de su pareja. 
Así, en vez de destruir uQa relación, esas partes lastimadas son 
justamente los puntos en lOs cuales un marido y una esposa 
son vulnerables ante el otro y que aprenden a amar más de 
su pareja. Eso es lo que nos sucedió a Denny y a mí. 

Aceptando 

En este capítulo, cada uno de nosotros ha narrado cómo hemos 
aceptado esas partes lastimadas y aisladas de nosotros mismos, 
escuchado su historia, y descubierto su oculto talento. En la 
plegaria que sigue, queremos compartir con ustedes el proceso 
que utilizamos para hacer esto. Este proceso es una adaptación 
del enfoque. 13 El enfoque da por sentado que nada cambia 
dentro de nosotros hasta que lo amamos tal como es, sin tratar 
de arreglarlo o cambiarlo. Las heridas, por sí mismas, no nos 
hacen inválidos. Lo que nos vuelve inválidos es la forma en 
que nos hemos dado la espalda a nosotros mismos y hemos 
tratado de ignorar cómo nos hemos sentido por lo que nos ha 

13 El enfoque fue desarrollado originalmente por Eugene Gendlin en la Universidad 
de Chicago. Véase su libro Foc/lsing(Nueva York, Bantam, 1978). Nos01ros aprendimos 
el enfoque de Peter Cambell y Edwin McMahon, quienes lo han integrado a la espi­
ritualidad cristiana. No estamos de acuerdo con Campbell y McMahon, ya que nosotros 
creemos que el tener psicológicamente otros padres (ya sean otras personas o nuestro 
poder supenor) es una forma importante de curación que no se admite en la presen­
tación que ellos hacen de lo que es el enfoque. En cuanto a lo demás, recomendamos 
su obra. Para una excelente y breve introducción, véase Peter Campbell, "Focusing: 
Doorway to the Body-Llfe 01 Spirit", Crealion Spiril/lalityCmayo/junio de 1 991 ), pp. 24, 
26, 27, 50,. 52. Pard obtener una lista de libros y retiros, se puede escribir:l: Institute 
for Blo-Spmtual Research, 6305 Greely Hill Rd., CouIterville, CA 95311. 
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ocurrido.14 Entonces ya no le pertenecemos a nuestro verda­

dero yo. Usamos las adicciones para llenar el hueco que de­

bería llenar nuestro verdadero yo. La curación se da cuando 

podemos amar y cuidar los sentimientos que antes repudiamos: 
Estos sentimientos están guardados en nuestros cuerpos, y asl 

el enfoque es una manera de permitir que el cuerpo nos hable 

acerca de nuestro verdadero yo. 

El primer paso en este proceso es ponerse en contacto con 

una parte de ti mismo a la que necesites escuchar y cuidar, 

como hice yo con mi sensación de causar demasiados líos. 

Luego, pregúntate a ti mismo si quieres cuidar en este mo­

mento a esa parte de ti mismo. Hace varios años, yo no hubiera 

querido cuidar a esa parte de mí misma que parecía causar 

tanto lío. En ese caso, tal vez por lo menos habría podido 

ocuparme de no querer cuidar de mí misma. El chiste está en 

nunca forzarte a hacer algo, sino a cuidar de ti mismo tal como 

eres. 
El siguiente paso es crear una atmósfera amorosa en la <::ual 

esta parte de ti mismo se sienta en libertad de hablar, del 

mismo modo como arreglarías tu casa para recibir a un querido 

amigo o abrirías tus brazos a un niño herido. Ed McM�hon da 

un ejemplo de cuán creativo puede ser este proceso. El es�aba 

trabajando con una mujer que no quería escuchar a su realtdad 

interior porque era muy grande su odio a sí misma. Ella tra­

bajaba en el sistema de justicia y creía que todo mundo tenía 

derecho a ser escuchado. Ed le preguntó a esta mujer si podría 

imaginarse a ella misma en la cOlte, y si podría invitar a su yo 

interior a declarar. Ella estaba dispuesta a hacerlo, ya que no 

podía negarle el derecho a ser escuchado ni siquiera a su 

14 Véase Kellogg, op. cil., p. 64. 
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?dia�o yo interior. A medida que fue oyendo su propia historia 
mtenor, la mujer se dio cuenta de cuán injustamente se había 
estado tratando a ella misma y se sintió profundamente recon­
ciliada con su interior. l; 

Una vez que hayas creado una atmósfera interna segura 
toma conciencia de cómo cargas toda esta cuestión en tu cuer� 
po. A medida que yo lo hago, la cuestión me empieza a hablar 
por medio de una imagen, de una palabra, de un recuerdo o 
de alguna otra sensación corporal. Hice esto con el sentimiento 
de odio hacia mí misma por causar demasiados líos hacién­
�ome consciente de que sentía como si alguien me estuviera 
tlra�do del brazo. Luego me dejé llevar por la sensación que 
�ema en el brazo, y la cuestión me habló por medio de la 
Imagen de la niña Muchos líos. Cuando me ocupé de ella 
sentí su miedo y su soledad como un dolor en mi pecho: 
Cuando me ocupé de ese dolor, éste se convirtió en el deseo 
de 

. 
�ermitirle a Muchos líos que tirara de mi brazo cuando 

qUIsIera. 
Yo misma cuidé a Muchos líos. No sentí la necesidad de 

pedir ayuda. En otras ocasiones he invitado a mi amada abuela 
ya fallecida,

. 
a una oración de enfoque, o a una amiga, o � 

Den�y, a qUlen llevo en mi corazón. A menudo deseo pedirle 
a Jesus

, 
que venga y me ayude. Encuentro curativa la presencia 

de Jesus cuando el deseo de invitarlo proviene de mi interior 
en vez de hacerl� porque

, 
piense que deba hacerlo. Experi� 

mento la
,
pr�sencla de Jesus cada vez que genuinamente me 

amo a mI mIsma o a otra persona, esté pensando consciente­
mente en Jesús o no. 

15 Tomado del bolelín del Institute for I3io-Spiritual Research Kairos )-'1 (' . 
de 1990), pp. 1-2. 

' , . inVIerno 
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Después de orar de esta manera seguía temiendo a la crítica 

y la rudeza. Esa cuestión no ha cambiado. Lo que cambió fue 

la forma de sobrellevarla. Ya no me odiaba a mí misma por el 

miedo que sentía ni me esforzaba tanto por controlarlo. Usando 

el lenguaje de! paso 1, admitía que era impotente'" ante el 

miedo. Mi yo a veces siente miedo y es hipersensible .. . pero 

es mi yo. Como me amo a mí misma con todo y mi miedo, 

descubro e! genio que hay debajo de éste. Tengo la genialidad 

de querer a las partes vulnerables Y frágiles mías y de los 

demás. Como conozca tan bien e! miedo, generalmente sé 

cómo ayudar a sentirse segura a una persona que teme. Cada 

cuestión y cada problema de nuestras vidas tiene e! regalo 

oculto de un genio, que descubrimos cuando nos sometemos 

a la sabiduría de un poder interior que es también un poder 

superior. 

El proceso de la oración de enfoque** 

1. Siéntate cómodamente con los ojos cerrados. Deja que 
tu atención se fije en e! centro de tu cuerpo Y percibe 
qué es lo que sientes ahí. 

• Utilizo la palabra "impotente" con �lguna duda, ya que siendo mujer he sido 

enseñada dentro de mi cultl.lra a verme a mí misma como impotente. Al Igual que 

muchas mujeres que comparten mi v�cilación, me parece útil dislinguir entre admItIr 

la impotencia en general (que no es lo que quiere decir el paso 1) y admltlr. !a 

impotencia frente a una adicción específica (que es lo que SIgnifIca el paso 1). Tamblen 

aprecio I� sugerencia de Charlone Kasl que dice que para aquellas mUjeres que se 

sienten abnllnadas por la experienci� de haber sido víctimas, puede no ayudarles en 

absoluto emple�r la palabra "impotente". Véase Char/olle Kas/, Mode/s of Rec01>ery 

(Charlone K�sl, Box 7073, Minneapolis, MN 55407), pp. 22-23· 
. 

• •  Puede ser útil que le pidas a otra persona que te conduzca a través de los pasos 

del proceso de enfoque. Como guía para conducir a otra persona, véase Edwin McMa­

hon & Peter Campbell, 7be FOCIIsing Sleps (Kans�s City, Sheed & Ward, 19')1). 
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2. Ponte en contacto con algún área de tu vida en la cual 
te sientas fuera de control, impotente. Quizá sea una 
adicción muy obvia que afecte seriamente tu vida. Tal 
vez sea algo pequeño, pero que te moleste en verdad . . .  
una conducta que te cuesta trabajo controlar ... u n  área 
en la cual te sientes mal contigo mismo y que quisieras 
que fuera diferente. 

3. Pregúntate a ti mismo si quieres escuchar en este preciso 
momento a esa parte de ti mismo. ¿Te sientes bien al 
pasar un rato con ella? Si no es así, ocúpate del sentimiento 
de no querer pasar un rato con esa parte tuya en este 
momento. 

4. Si te sientes bien de pasar un rato con esta área de tu 
vida, dedica unos momentos a crear una atmósfera amo­
rosa en la cual esta parte tuya se sienta segura para ha­
blarte. Por ejemplo, ¿cómo arreglarías tu casa si viniera a 
visitarte tu mejor amigo? ¿Cómo acogerías a un niño que 
se encuentra herido? 

5. Ahora, fija tu atención en cómo sientes todo esto en tu 
interior. ¿En qué parte de tu cuerpo lo experimentas es­
pecialmente? Tal vez sientas como si alguien te estuviera 
pegando en la cabeza o te estuviera tirando del brazo. 
Quizá sientas un hueco en el estómago, un nudo en la 
garganta, que te tiemblan las piernas, etcétera. 

6. Fíjate en este sentimiento y ve si quiere hablar de sí mis­
mo, quizás a través de una palabra, una imagen o un 
símbolo. Tal vez quiera venir a ti en la imagen de una 
criatura. Quizá quiera decirte cuál es su nombre, su his­
toria (cuándo y cómo se desarrolló) y qué es lo que 
necesita. 

7. Sea lo que sea aquello que venga, acógelo sin tratar de 
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cambiarlo o de arreglarlo. O quizá simplemente pon tu 
mano sobre esa parte de tu cuerpo, acariciándolo. 

S. Dile a esta parte tuya que regresarás en otra ocasión y 
que la escucharás con más detalle. 

9. Antes de concluir, percibe cómo sientes tu cuerpo en 
comparación a cuando empezaste: ¿Llevas este asunto 
dentro de tu cuerpo de una manera diferente? 
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Introducción a los pasos 
4,5,6y7 

A menudo hemos oído decir a los veteranos de AA: "Estamos 
tan enfermos como nuestros secretos. Al grado en que traba­
jemos el paso 5, llevaremos a cabo el programa." El paso 5 es 
el corazón de los cuatro pasos que tienen que ver con corregir 
errores: el paso 4 encuentra cuáles son los errores, el paso 5 
los admite, el paso 6 nos pone en disposición de permitir a 
Dios que nos los quite, y el paso 7 le pide a Dios que nos 
libere de ellos. A continuación enunciamos los pasos originales 
y las reflexiones que hemos hecho acerca de cada uno de ellos: 

Paso 4: SIN MIEDO HICIMOS UN M INUCIOSO INVENTARIO MORAL DE 
NOSOTROS MISMOS. 

Reflexión: Hice sin miedo un minucioso inventario de todas 
mis conexiones y mis desconexiones. 

Paso 5: ADMITIMOS ANTE DIOS, ANTE NOSOTROS MISMOS y ANTE 
OTRO SER HUMANO LA NATURALEZA EXACTA DE NUESTROS 
DEFECTOS. 

Reflexión: Admití ante Dios, ante mí mismo y ante otro ser 
humano la naturaleza exacta de mi vida. 

Paso 6: ESTUVIMOS ENTERAMENTE DISPUESTOS A DEJAR QUE DIOS 
NOS LIBERASE DE TODOS ESTOS DEFECTOS DE CARÁCTER. 

Reflexión: Estuve enteramente dispuesto a recuperar en mi vida 
las pérdidas que causaron mis defectos de carácter. Voy sin­
tiendo esta recuperación a medida que experimento mi pena 
y voy curando las heridas que hay detrás de esas pérdidas. 
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Paso 7- CON HUMILDAD LE PEDIMOS A DIOS QUE NOS I.IBERASE DE 
NUESTROS DEFECTOS. 

Reflexión: Honestamente abracé todo lo que Dios había pues­
to a mi disposición para curar mis heridas y recuperar mis 
pérdidas. 

En nuestras reflexiones nosotros ampliamos estos pasos para 
examinar no sólo los errores, sino nuestra vida entera, inclu­
yendo sus dimensiones positivas. El capítulo 5 habla de la 
manera en que una atmósfera positiva de afirmación puede 
recuperar nuestras pérdidas y curar nuestras desconexiones. 
Nuestras reflexiones también enfatizan cómo el curar las heri­
das de nuestras vidas elimina en nosotros la mala voluntad y 
los defectos de carácter. Los gmpos de Doce Pasos tales como 
HAA, Al Anón , CODA, Comedores Compulsivos Anónimos y mu­
chos otros se concentran en curar las heridas que nos han 
dejado baldados. Bill W. así lo comprendía: 

El inventario moral es un frío examen de los daños que nos 
ocurrieron durante la vida y un sincero esfuerzo para verlos en 
una perspectiva real. Esto tiene el efecto de quitarnos el grueso 
lente que nos cubre, la sustancia emocional que todavía nos corta 
y nos inhibe.l 

El capítulo 6 se enfoca a analizar cómo se curan estas heridas 
emocionales a medida que vamos revivienclo recuerdos para 
perdonar, experimentar nuestro dolor y recuperar lo que se 
perdió. 

1 Carta de 1957 en As BiII Sces /1, op. cit., p. 140. 
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Pasos 4, 5, 6y 7 

La recuperación de nuestras pérdidas 
a través de la af1rmación y del sentido 
de pertenecer 

En el capítulo 4, yo (Sheila) mencioné el miedo constante en 
el que viví durante muchos años. En esos años también me 
sentí sola, insegura, inferior y deprimida. Sentía que no per­
tenecía, que no estaba integrada. Mi conducta incluía muchas 
pautas que los pasos 5, 6 y 7 llaman "errores", "defectos de 
carácter" y "faltas"l Por ejemplo, cuando era estudiante a me-

1 Bill W. empleaba los términos "errores", "defectos de car.lcter" y "ralt�s" como 
sinónimos. Cuando le preguntaron por qué hacía esto, contestó que porque había 
aprendido en la escuela que un buen escritor no se la pasaba repitiendo una misma 
palabra. Joe McQ. y Charlie P., l1ig RonA' Seminar, serie de audiocasetes. 
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nudo llegaba tarde a clases, luego de que la maestra había 
empezado a exponer un tema. Lo hacía porque mi falta de 
destreza social era tan grande que me sentía aterrada por las 
charlas informales que se daban entre los compañeros antes 
que comenzara la clase. También me ocurría que, si el profesor 
o la profesora era una persona afectuosa, a menudo me que­
daba en el salón cuando la clase ya había terminado e inventaba 
alguna pregunta. Esto lo hacía con el propósito de tener aten­
ción adicional por parte de un adulto cariñoso, y también 
porque el único momento en que me sentía en confianza con 
los demás era durante las discusiones intelectuales. A causa 
de estas y otras conductas, me juzgaba a mí misma como 
inmadura y dependiente. 

Al igual que yo, los alcohólicos suelen sentir temor, soledad, 
inseguridad, inferioridad, depresión y la sensación de no per­
tenecer. Al escribir acerca del paso 5, BiII W. decía: 

Casi sin excepción, los alcohólicos son torturados por la sole­
dad. Incluso antes de que bebiéramos copiosamente y la gente 
empezara a hacernos a un lado, casi todos nosotros padecimos 
la sensación de no pertenecer realmente. O éramos tímidos y 

temíamos acercarnos a los demás, o éramos buenas personas, 
midosas, que anhelaban constantemente la atención y compañía 
de los demás, y rara vez la obtenían.2 

Cuando BiII resumió los defectos de carácter del alcohólico 
bebedor, empleó también los términos "inmaduro" y "depen-

2 Twelr>e Sleps and Tu>elr>e Tradilions, op. cil., p. 57. Véase también KlIrtz, op. cil., 
pp. 1 24-1 28; "Emotional Sobriety" en 7beCrapel'ine(enero de 1 958); Tu>elveSleps and 
Tu>el/J(! Tradi/ions, op. cil., pp. 42-54, 1 1 5-1 16, 1 23; RobertJ. Ackerman, Children 01 
Alcoholics: A CI/idebooklor Edl/calors, 7berapisls, and Parenls (Holmes Beach, FI, 
Learning PlIblications, 1 983), p. 76. 
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diente". Vio en estos defectos de carácter fundamentales el 
origen de las dificultades en la vida del alcohólico. El remedio 
era que el alcohólico creciera desde el punto de vista emocio­
nal. BiII implicaba que el alcohólico debía desterrar la inma­
durez y la dependencia, de la misma manera que alguno diría 
que se debe " desterrar el pecado". De hecho, BiII sugirió que 
el inventario del paso 4, donde se debían encarar los defectos 
se condujera de acuerdo con la lista de los siete pecados ca� 
pita les tradicionales.3 

Aunque BiII entendía el dolor de los alcohólicos, nos parece 
que a su remedio le falta algo. A BiII se le pasó por alto el 
hecho de que crecer emocionalmente y curar los defectos de 
c�rácter no tiene que ver primordialmente con desterrar algo, 
SInO con constmir a partir de algo. Aunque es importante des­
terrar las conductas destmctivas y cambiarlas, esto sucederá 
automáticamente a medida que vayamos logrando una pro­
funda sensación de que le pertenecemos a nuestro verdadero 
yo. Los errores o defectos de carácter, como mi tardanza, mi 
aislamiento social y mi falta de honestidad al buscar la atención 
de los demás, constituyen nuestros mejores intentos de manejar 
el dolor abmmador de no pertenecer. Lo que más necesitamos 
un alcohólico y yo es desarrollar un profundo sentimiento de 
que pertenecemos, de modo que ese dolor ya no nos abmme. 
A medida que yo fui logrando hacer esto, ya no me sentí 
obligada a llegar tarde a clases y empecé a pedir directamente 
la atención que necesitaba. BiII W. ya no se sintió apremiado 
a beber después de que recuperó esa profunda sensación de 
pertenecer en su experiencia de conversión. 

Nuestra sensación de pertenecer proviene de lo que el psi-

3 KlIrtz, op. cit., p. 97; TU>eII'e Sleps nnd Twelr.'e Tradilions, p. 48. 
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quiatra Conrad Baars llama "afirmación". De acuerdo con el 
doctor Baars, los síntomas que he descrito en mí misma y los 
que vio Bill W. en los alcohólicos son los síntomas de una 
persona no afirmada.4 El doctor Baars, quien alguna vez fungió 
como consultor en un centro de tratamiento para el alcoholis­
mo, escribió que "la mayoría de los alcohólicos crónicos son 
gente no afirmada".; 

"No afirmada", concepto que definiré después con más de­
talle, es otra manera de describir a una persona cuyo núcleo 
interno no es firme y que se siente desconectada, en primer 
lugar, de su verdadero yo. También es otra forma de describir 
a la persona "que se basa en la vergüenza" de la que hablan 
Carnes, Bradshaw, Kaufman y muchos más.6 

La gente no afirmada no puede "crecer" hasta que su núcleo 
se hace firme a través del regalo afirmador del amor incondi­
cional. Así, no nos parece útil llamar defecto de carácter o 
error a la condición subyacente de estas personas, como hizo 
BiII W. cuando identificó la inmadurez y la dependencia como 
defectos de carácter fundamentales. La persona no afirmada 
no se hizo así a sí misma. Ningún ser humano elige sentirse 
inseguro e inferior. En mi caso, al menos, mi estado me ins­
piraba una profunda vergüenza. Algunas de mis conductas 
eran errores o defectos de carácter (como mi tardanza mi 
aislamiento social y mi falta de honestidad al buscar la aten�ión 
de los demás). Sin embargo, cuando me juzgué a mí misma 
inmadura y dependiente, este juicio de mi condición básica 

4 Baars, op. cit., pp. 5-1 1 .  
; ¡bid., p .  95; Conrad W. Baars, "The AIcoholic Priest", 7be Pries/, vol. 27, nü m. 6 

(1971), pp. 49-55. 
6 Véase, por ejemplo, Kellogg, op. ci/., pp . 73, 79, 85 Y 1 03, acerca de la falta de 

relación con el verdadero yo como el origen de la adicción; Carnes, Don '/ Call fI Love, 
op. CIt., pp. 94-106; Kallfman, op. ci/., pp. 1 63-165. 
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como un defecto de carácter solamente sirvió para reforzar mi 
sentimiento de vergüenza. La salida para mí era reconocer que 
mis errores eran mi mejor intento, siendo una persona no 
afirmada, para manejar el dolor que me causaba la sensación 
de no pertenecer. Creo que esa falta de afirmación es la causa 
de los "errores", que van desde mi propia tardanza, el abuso 
del alcohol y pueden llevar hasta el asesinato.7 Por lo tanto, 
en este capítulo quiero admitir la naturaleza de mi vida y cómo 
se han curado mis heridas y mis pérdidas han sido restauradas 
por medio de la sensación de pertenecer que proviene del 
amor que afirma. 

La afirmación puede salvarnos la vida 

Antes de hablar acerca de mi propia vida, quiero comenzar 
con una historia verdadera del amor que afirma. Aunque Tom 
trabajaba en un hospital para enfermos mentales, carecía de 
entrenamiento profesional en psiquiatría. En su puesto de ayu­
dante, su labor consistía en limpiar los cuartos y traer y llevar 
charolas con alimentos. La persona más enferma en ese hos­
pital, una mujer psicótica, había estado internada ahí durante 
18 años. Desde el día en que llegó, nunca le había hablado ni 
había mirado a los ojos a nadie. Todo el día se la pasaba 
sentada en una mecedora, meciéndose, agachada la cabeza. 
Los médicos habían tratado de ayudarla por todos los medios 
conocidos, sin éxito. 

Tom se percató de esta mujer. Buscó otra mecedora y la 
colocó cerca de la de ella. Esa tarde, durante su descanso para 
comer, se trajo su comida, se sentó en la mecedora y se meció 

7 Baars, op. cit., p. 1 14; Miller, op. cit., pp. 140- 1 4 1 .  
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al lado de la mujer mientras comía. Regresó e hizo lo mismo al 
día siguiente y al siguiente. Pidió un permiso especial para 
seguirlo haciendo en sus días de descanso. Así fue allí todas 
las tardes durante seis meses, a mecerse al lado de la mujer. 
Ella nunca respondió. Finalmente, una noche, cuando Tom se 
disponía a partir, la mujer lo miró directo a los ojos y le dijo: 
"Buenas noches, Tom." Después de eso, ella empezó a mejorar. 
Tom seguía yendo todas las tardes a mecerse junto a ella. Con 
el tiempo, la mujer se recuperó completamente y salió del 
hospital. 

Tom sabía muy poco de psiquiatría, pero sabía mucho del 
amor. Entendía la afirmación en su sentido más puro, algo de 
lo que yo recibí muy poco durante la niñez y que sólo encontré 
más tarde. 

Mi madre era como la mujer de la mecedora, excepto por­
que mi mamá sí podía hablar, y hablaba. Casi todo el tiempo 
gritaba. Tengo solamente un recuerdo de una ocasión en que 
me habló calmada y gentilmente. Cuando mi madre me gri­
taba, a menudo me decía: " ¡Eres una niña mala y vay a do­
blegar tu voluntad!" Mi mamá se comportaba de esta manera 
porque era una enferma mental. Entre sus síntomas estaba la 
incapacidad de sentir empatía. La empatía le permite a un 
padre sano entrar dentro del mundo del niño y sentir que las 
necesidades de la criatura son diferentes a las necesidades 
del padre. La empatía le permitió a Tom entrar dentro del 
mundo de esa mujer psicótica y ganarse su confianza. Además 
de carecer de empatía, a mi madre le faltaba la capacidad 
para experimentar un sentimiento de culpa o de remordimien­
to dentro del límite de lo sano, que nos alerta en cuanto a 
nuestras conductas no afectuosas y nos motiva a detenernos. 
Aunque mi padre sí tenía la capacidad de empatía y de ex-
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perimentar un sentimiento de culpa sano, tenía grandes limi­
taciones en su capacidad para afirmar a sus hijos. Regresó de 
la Segunda Guerra Mundial con un trastorno de estrés pos­
traumático, del cual nunca se recuperó. Emocionalmente, ha­
bía experimentado una regresión y tenía él mismo una enorme 
necesidad de ser afirmado. Así, nunca recibí de mis padres la 
afirmación que necesitaba. 

¿'Qué es afirmación? 

Por "afirmación" quiero decir algo muy específico. Muchos 
libros de autoayuda utilizan esta palabra. A veces nos suena 
a una especie de receta de rápido efecto, a algo que "hacemos" 
a los demás o a nosotros mismos. Podemos oír que alguien 
es "una persona que afirma" porque con frecuencia hace cum­
plidos a los demás. Aunque los cumplidos pueden ser una 
expresión de afirmación, no constituyen la esencia de la misma. 
La afirmación no es algo que hacemos sino algo que somos. 

Es una manera de estar presente. 
La raíz de la palabra "afirmación" es "firme". En el lenguaje 

de San Pablo, afirmación significa ayudar a "crecer y fOltificar­
se", hacer firme al "yo oculto" de otra persona a través de la 
calidad de nuestra presencia (Ef. 3 : 16) .  Tom no hizo cosas en 
el caso de la mujer psicótica. Más bien, estuvo presente a su 
lado de una forma que ayudó al yo oculto de ella a crecer y 
fortificarse. Él se mecía cuando ella se mecía, lo cual le comu­
nicaba: "Tú estás bien, tu mundo está bien y yo quiero estar 
contigo dentro de tu mundo. Me identifico contigo." De esta 
manera, la presencia de Tom literalmente fue un alimento vital 
para esa mujer. 

Hemos citado ya a Robert I31y, quien dice que un niño 
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obtiene comida cuando está a la sombra de su padre.8 Esto 
también es cierto en el caso de las niñas y las mamás. La 
presencia de mi madre no me al imentaba, y crecí muriéndome 
de hambre. En todas partes hay gente muriendo de hambre, 
y no sólo por falta de comida. Mueren de hambre, como yo 
moría, por falta de al imento emocional. En el estudio que hizo 
acerca del apego humano, el psiquiatra John Bowlby sacó en 
conclusión que "el hambre que siente el hijo pequeño por el 
amor de su madre es tan grande como su hambre de comida".9 

La herida más común que nosotros hemos visto en todos 
los países a donde hemos ido a dar retiros es la falta de afir­
mación durante la niñez. En otras palabras, a mucha gente 
nunca le reveló otra persona que ellas eran buenas, amadas, 
aceptadas, a través de un amor incondicional .  Nosotros no 
podemos afirmarnos solos, en el sentido fundamental del tér­
mino del cual estoy hablando aquí. 10 Podemos abrirnos a recibir 
afirmación y constmir él paltir de lo que recibimos, sin embargo 

8 Moyers y Bly, "A Gathering of Men", op. cil. 
9 John Bowlby, Aflnchmenl nnd Loss, VO/lIl1Ie !: Aflnchmenl (Nueva York, Penguin, 

1 978), p. xiii.  
10 Muchos libros de autoaYl.lda y de recuper,¡ción alientan la autoafirmación, por 

ejemplo, repitiéndose a uno mismo fr:lses positivas tales como "yo soy una persona 
digna de ser amada". Estos métodos pueden ser llliles, son una manera de CUr:H el 
hábito de hablarnos a nosOlros mismos en forma negativa . A la edad de 1 5  años, la 
mayoría de nosotros hemos recibido entre 15 mil y 25 mil mensajes negativos, que 
nos llevan a desarrollar el hábito de habla rnos a nosotros mismos en f9rma negativa. 
Se necesitan entre 1 5  mil y 25 mil mensajes positivos par,¡ neutralizar los negativos, 
y otros 1 5  mil a 25 mil más par,¡ desarrollar el h"bito de hablarnos positivamente a 
nosotros mismos. (Véase Ba rry y Janae Weinhold, Breaking Free o/Ibe Codependency 
Trap, Wa lpole, NH, Stillpoint, 1989, p. 1 25.) Sin emba rgo, nosotros cuestionamos a 
aquellos que alientan a las personas en recuperación a que se a firmen ellas mismas 
sin destacar también la necesidad de que otros nos afirmen. Creemos que los métodos 
de al.ltoafirmación nos llevan a tener una capacidad sana pa r,¡ mantener un sentido 
positivo de la propia valía solamente cuando: 1) estamos constmyendo a partir de la 
afirmación que nos dieron los demás, pues de lo contrario reforzaremos los miedos, 
que son tan comunes entre las personas no afirmadas y los codependientes, de que 
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la afirmación es, primero que nada, un regalo que recibimos 
de los demás. 

No podemos ser nosotros mismos hasta que otra persona 
nos afirme. Nos convertimos en lo que los demás ven en no­
sotros. Nos volvemos como nuestro yo verdadero cuando ve­
mos nuestra bondad reflejada en los ojos de otra persona que 
nos ama. Yo esperé por esta experiencia mucho tiempo, siem­
pre con la sensación de que estaba esperando nacer. 

En su l ibro Born Only Once (Nacidos sólo una vez), Conrad 
Baars describe lo que yo estaba esperando. Dice que, física­
mente, todos hemos nacido una vez. Sin embargo, muchos de 
nosotros nunca hemos nacido psíquicamente porque nadie 
nos ha afirmado lo suficiente. Hemos nacido sólo una vez y 
todavía estamos esperando nuestro segundo nacimiento, el 
psíquico, donde nacemos para ser nuestro verdadero yo. El 
doctor Éaars describe cómo ocurre esto: 

Yo afirmo a otra persona cuando reconozco que es buena, que 
vale la pena y que es digna de ser amada precisamente por ser 
como es, punto. Sin la adición común de "a pesar ele sus defectos" , 
ya que eso implica que el hecho de que yo reconozca y sienta 
que es una buena persona es condicional y que ella debe hacer 

algo. En este proceso de estar yo consciente y de reconocer su 
valía, y a través del mismo, le revelo a la otra persona cómo es 

no tenemos derecho a depender de los demás y de que debemos dar (a nosotros 
mismos y a los dem'lS) lo que no tenemos, y 2) que nosotros en verdad creamos (por 
lo menos hasta cierto gr,¡do) las cosas positivas que nos decimos a nosotros mIsmos, 
pues de lo contrario estaríamos reprimiendo o nos estaríamos mintiendo acerca de 
cómo nos sentimos realmente con nosotros mismos. (e] Baars, Born On/y Once, 

op. cil., pp. 1 9-23, 43, 53, 76-80, 98, 1 1 6-1 1 7. Para lo que nos parece un aná li�is 
equilibrado acerca de la autoafirmación / 'erslls la a firmación que vIene de los demas, 
véase Kaufman, op. cit., pp. 1 19-159.) 
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ella:  "Está bien que seas como eres¡ puedes ser de esa manera¡ no 

hay nadie como tú¡ ¡eres única!" 

y no añado, como se hace tan a menudo, "qu iero ayudarte a 
ser mejor" ,  ya que esto destaca que todavía no es mejor y eso 
crea en ella la sensación de que se espera que haga algo para ser 
mejor. El sentimiento de que se espera de u no que haga algo 
acaba con la oportunidad de que uno crezca a su propio ritmo y 
a su propio estilo ... 

En este proceso de afirmación, en este proceso de conocer y 
sentir, sin hacer, le doy al otro a sí mismo. No le doy existencia 
física como ser humano. Le doy una experiencia psíquica como 
este ser humano específico y único . 1 1  

Lo opuesto de la afirmación es la negación. El  abuso es 
una forma extrema de negación. Ninguna interacción huma­
na es neutral; siempre ocurre que, o contribuimos al  naci­
miento psíquico de otro por medio de la afirmación, o se lo 
negamos. 12 

Afirmación y nacimiento psíquico 

El periodo crítico para este nacimiento psíquico es alrededor 
�e los dos añ�s d: edad, cuando la criatura empieza a expe­
nmentarse a SI mIsma como una persona independiente. En 
esta época puede comenzar la codependencia , si se ve frus­
trado ese proceso de separación . De una manera ideal ,  el niño 
deber

.
ía haberse ligado estrechamente, haberse apegado con 

segundad a sus padres durante la infancia . Esta conexión se­
gura es el fundamento para establecer un sentido de que tiene 

II Baars, Born Only Once, op. cil., pp. 26-27. 
12 ¡bid., pp. 32-42. 

134 

Pasos 4, 5, 6 y 7 

un yo aparte del de ellos. No podemos separarnos de los 
demás si no sentimos una conexión segura con ellos. 

Entonces, alrededor de los dos años, el niño necesita que 
se le afirme su valía como un ser separado. De otra manera, 
se llenará de vergüenza. No es esta la vergüenza en el sentido 
sano, que nos recuerda que somos humanos, fal ibles y que 
necesitamos a Dios. En vez de ello, es una vergüenza "tóxica",  
una profunda sensación de ser imperfecto, defectuoso. 13 En 
una criatura que está llena de vergüenza tóxica no nacerá su 
verdadero yo, y no se centrará en su propia identidad. Siendo 
adulto, buscará una guía externa en vez de confiar en lo que 
tiene en su interior. 

El niño pequeño en esta etapa se encuentra ante un terrible 
dilema. Tiene que identificarse a sí mismo como una persona 
separada, en un mundo de adultos que son mucho más gran­
des, que saben mucho más que él y que tienen un poder total 
sobre la vida de ese niño. La criatura depende totalmente de 
estas personas para sobrevivir, y sin embargo, debe mirarlas 
y decirles "no". Los niños de dos años tienen que decir "no". 
¿Qué otra cosa pueden hacer? De qué otra manera, con su 
limitada capacidad de comunicación, pueden decir: "Yo no 
soy tú. Yo soy yo. Yo tengo mi propia realidad, diferente de 
la tuya . "  

Imagínate cuánto valor tuviste e n  tu esfuerzo por convertirte 
en ti mismo al decir "no" a las personas cuyo cuidado y amor 
necesitabas tan desesperadamente. A los niños de dos años 
les llamamos "traviesos" y decimos que están en la "edad di­
fícil" .  Y a  veces es así. Estoy aprendiendo a verlos como pe-

13 Para una discusión acerca de b diferencia enlre la vergüenza sana y b vergüenza 
lóxica , véase John Bradshaw, Healing Ibe Sbame Ibal Binds YO/l, op. cil., pp. 3-23. 

135 



Pertenecer 

queños valientes impugnadores concienzudos, que muy rara 
vez encuentran a alguien que comprenda su situación. 

Nuestra amiga ]acque nos contó cómo llegó a entender el 
dilema de un niño pequeño. ]oshua, de tres años de edad, era 
uno de sus alumnos de preescolar. Los padres de ]oshua y su 
hermano mayor estaban siempre diciéndole lo que debía hacer. 
]oshua, al menos a los ojos de su familia , era un mocoso 
incontrolable. Mientras más le decían cómo debía comportarse, 
peor se portaba. De modo que lo mandaron al jardín de niños . 

]oshua quería ir a la escuela, y le emocionaba su primer día 
de clases. Era invierno y llegó todo abrigado. Se dirigió a la 
clase de ]acque, bajando las escaleras muy derecha la espalda, 
con una sonrisa en su cara. Se le veía muy orgulloso de sí 
mismo. ]acque lo saludó en la puerta del salón y le dijo: "]oshua, 
ve al perchero y cuelga tu abrigo . "  A ]oshua se le cayeron los 
hombros y se le borró de la cara la sonrisa . Agachó la cabeza 
y empezó a moverla de un lado a otro, diciendo silenciosa­
mente "no". 

Mientras ]acque miraba a ]oshua, de repente lo entendió. 
Supo lo que él le estaba diciendo: "No puedo hacer lo que me 
pides. No puedo permitir que seas una más de las personas 
que me controlan." ]acque supo que verdaderamente él no 
podía hacer lo que ella le pedía , y supo cómo ayudarlo. Se 
quitó ella misma el abrigo y se lo puso sobre los hombros. 
Dobló los codos, los subió y empezó a mover los brazos como 
un pájaro mueve sus alas. Le dijo: "]oshua, ¡seamos pájaros! 
¿Quieres ser un pájaro como yo y volar y aterrizar en el per­
chero?" ]oshua se volteó a mirar a ]acque y le volvió a la cara 
la sonrisa, una sonrisa de pura gratitud que le decía : "Me sal­
vaste. Me evitaste eso. Gracias. "  Luego ]oshua "voló" hasta el 
perchero con ]acque y colgó su abrigo. 
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]acque le brindó a ]oshua una forma de librarse de su ver­
güenza tóxica. Por un lado, a ]oshua le hubiera dado vergüenza 
si ]acque fa hubiera obligado a rendirse y a hacer lo que ella 
quería, de la manera en que ella decía , negándole así toda 
oportunidad de afirmar su identidad propia. Por otro lado, a 
]oshua también le hubiese dado vergüenza si se hubiera re­
sistido a hacer lo que ]acque quería y lo hubieran castigado 
en el rincón por ser "travieso" una vez más. Entonces él habría 
sentido que su esfuerzo por afirmar su identidad era algo malo, 
con lo cual se hubiera desconectado de ]acque y se hubiera 
sentido solo. ]acque le ayudó a ]oshua a evitar cualquiera de 
estas experiencias de vergüenza . Supo cómo entrar en su mun­
do. El mundo del niño es un mundo de juegos. Al entrar en 

' el mundo de ]oshua, le ayudó a encontrar una manera de 
cooperar con ella, pero en los términos de él, de modo que 
él podía pertenecerse a sí mismo y aun así, integrarse a ella.  

Durante el resto del año, ]oshua fue el chico más cooperador 
en la clase de ]acque. De vez en cuando se abrazaba a su 
pierna, la miraba hacia arriba y le decía : "Te quiero tanto . . .  " 
]acque sabía de qué manera establecer contacto con ]oshua y 
sabía también cómo hacer que él se sintiera una persona in­
dependiente. 

Mi madre no sabía cómo conectarse ni cómo separarse. No 
sabía cómo alimentarme con su presencia cuando yo era un 
bebé. Después, cuando traté de descubrirme a mí misma como 
una persona independiente (de modo muy frágil, ya que tenía 
escaso fundamento), la única manera que tenía ella de lidiar 
con los torpes esfuerzos de una criatura de dos años que 
trataba de hacerse valer era hacerlos añicos. Como no fueron 
satisfechas mis necesidades emocionales, no sólo me sentí 
frustrada, sino que me avergonzaba tener tales necesidades. 
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Interpretaba, por la brusca respuesta de mi madre a mis ne­
cesidades, especialmente a mi necesidad de amor, que éstas 
eran malas y que yo era mala por tenerlas. Éste es un ejemplo 
de vergüenza inducida o trasladada , en el cual un adulto que 
está abusando de un niño o es negligente hacia éste transfiere 
a la criatura la vergüenza que no reconoce en sí mismo. Mi 
madre no estaba al tanto de la vergüenza de su incapacidad 
para criar a un niño. De ella absorbí la vergüenza que no 
reconocía en sí misma y establecí un nexo entre la necesidad 
y la vergüenza, que hacía que me sintiera avergonzada de mis 
propias necesidades. 14 

Las dos herramientas más poderosas para el desarrol lo de 
la autoestima son la capacidad de pedir lo que queremos y la 
·capacidad para recibir lo que deseamos. l ;  Yo no podía hacer 
bien ninguna de estas dos cosas. Por ejemplo, no podía pedir 
directamente a mis maestros su atención. 

14 Pia Mellody describe la transferencia de la vergüenza como sigue: " ... cuando la 
persona que está a cargo de una criatura abusa de ella, esa persona a cargo no está 
en contacto con su propio sentimiento sano de vergüenza . . .  si el que está a cargo de 
un niño pudiera sentir una vergüenza sana, dejaría de abusar de la criatura. Como 
resultado de haber sufrido un abuso por parte de un padre o madre lleno de vergüenza, 
pero que no está en contacto con la vergüenza que siente, de alguna manera el niño 
desarrolla un mkleo de vergüenza inducido por el padre o la madre durante el abuso . . .  
La vergüenza que l a  crialura misma experimenla l e  d a  un sentimiento d e  fal ibilidad, 
pero el añadir la vergüenza propia del niño le da a la criatura un abnlmador sentimiento 
de ser una persona despreciable, 'mala' e inadecuada". En Facing Codependence, 
op. cit., pp. %-99. Acerca del nexo entre necesidad y vergüenza, véase Gershen Kaufman, 

Shame, pp. 44 y ss. Acerca de la vergüenza que uno siente de sus propias necesidades 
de dependencia como un síntoma que está en el núcleo de la codependencia, véase 
Kellogg, op. cit., pp. 1-2, 61-62, 64, 78, 1 47, 197. Véanse también las páginas 1 78-182 
de este libro, acerca de la vergüenza tr,¡sladada como resultado del abuso sexual. 

15 Weinhold, op. cit., p. 1 25. 
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Afirmación y psicoterapia 

Así, durante muchos años me sentía avergonzada, atemorizada, 
sola, insegura . . .  como si no encajara en ningún lado y a nadie 
le perteneciera. Traté de encontrar la curación yendo a terapia.  
No me ayudó. Entendí el porqué cuando leí la narración de 
una experiencia de la doctora Anna Terruwe, la cual revolu­
cionó su práctica terapéutica. Ella había sido entrenada dentro 
de un método de psicoanálisis tradicional en el cual el terapeuta 
permanece emocionalmente distante de su paciente, en una 
forma exagerada de "distancia clínica" .  Luego de varios meses 
de tratamiento, una de sus pacientes no había mejorado en 
absoluto. Finalmente, la paciente le dijo a la doctora Terruwe: 
"Doctora, nada de lo que usted me dice tiene efecto alguno 
sobre mÍ. Durante seis meses he estado aquí sentada esperando 
que usted me acerque a su corazón. Ha estado ciega a mis 
necesidades. "  La doctora Terruwe se dio cuenta de que su 
paciente "necesitaba una sola cosa : que la tratara de una forma 
tierna, maternal" . 1 6  Eso es lo que yo necesitaba: que me trataran 
de una manera tierna, maternal (o paterna)), que alguien me 
llevara en su corazón, para sentir que yo pertenecía a alguien 
en quien podía confiar. 

Esto es lo que buscaba en la terapia y que raramente en­
contraba. Al decir esto, no quiero expresar una falta de respeto 
por la psicoterapia . Nosotros tres tenemos entrenamiento en 
terapia pastoral, y frecuentemente trabajamos en colaboración 
con psiquiatras y psicoterapeutas. Sin embargo, en último tér­
mino es el amor el que cura . En estudios acerca de varios 

16 Conrdd W. Baars y Anna A. Ternlwe, Henling the UnaJJirmed: Recof!.nizil1c� 
Deprivalion Neurosis (Nueva York, Alba J- louse, 1 976), p. 4 .  
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métodos de psicoterapia se ha encontrado que el elemento 
más importante para que ésta sea efectiva no es el método 
que se haya empleado sino el grado de rappOrl (identificación) 
entre el terapeuta y el paciente, por ejemplo, qué tan amado 
se siente el paciente por el terapeuta Y Aunque el doctor Wi­
lIiam Silkworth no era psiquiatra sino neurólogo, Bill W. lo 
escogió como terapeuta por la capacidad que el médico tenía 
para ver lo bueno en los alcohólicos, a tal grado que se le 
conocía como "el doctorcito que amaba a los borrachos" . 18 

Algunas veces la terapia no sólo no me ayudó, sino que de 
hecho me perjudicó. Fueron las ocasiones en que los terapeu­
tas me decían que yo debía de afirmarme a mí misma, que 
era un ser adulto y ya no debería de tener la necesidad del 
amor paterno, o (en el caso de los terapeutas cristianos) que 
únicamente debía apoyarme en Dios. Yo creo que buscamos 
el amor paterno en aquellas áreas en las cuales aún no hemos 
recibido la dosis suficiente. Los programas de Doce Pasos re­
conocen este hecho y tienen un mecanismo natural para dar 
y recibir el afirmador amor paternal que yo necesitaba, a través 
del padrinazgo. De acuerdo con Pia Mellody, "la característica 
más importante de un buen padrino para el codependiente es 
que esa persona pueda actuar como un padre y cuidarte como 
tal " . 19 Cuando recibimos lo que verdaderamente necesitamos, 

17 Julian McltzolT y Mclvin Kornreich, Research in Psychothempy (Nueva York, 
Athcrton Press, 1970), pp. 203, 331 ,  334. 

18 Thomsen, op. cit., p. 227; Ernest Kurtz, Not-God, op. cit., pp. 1 5, 22. 
19 Pia Mellody, Facing Codependence, op. cit., p. 204 . Pia (al igual que la mayoría 

de los veteranos de los Doce Pasos) recomienda que el padrino sea una persona del 
mismo sexo, para evitar el peligro de que se dé una relación romántica o sexual.  
Entendemos y apoyamos su punto de vista, y sin embargo, también estamos cons­
cientes de la necesidad de muchos adictos de tener un nuevo modelo de padre o de 
madre. Hacer el papel de padre o madre para una persona del sexo opuesto requiere 
de un alto grado de madurez personal y de i ntegración psicosexual. Acerca de la 
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podemos convertirnos en nuestros propios padres y ya no 
seguimos buscando ese amor paternal en los demás.20 

Los terapeutas que me hicieron daño probablemente eran 
ellos mismos personas no afirmadas, que no podían dar lo 
que no tenían. Tal vez, al igual que yo, se avergonzaban de 
sus propias necesidades de dependencia . Si hubieran tenido 
la capacidad de reconocerlo ante mí, seguramente no me hu­
bieran perjudicado. Cuando alguien me dice que no debo 
necesitar lo que necesito, simplemente refuerza la vergüenza 
que siento por tener mis propias necesidades y que aprendí 

importancia de las relaciones afirmadoras en la recuperación, véase también Carnes, 
op. cit., pp. 262-278. 

20 Sugerimos una "sana dependencia" temporal pard propósitos de tener un nuevo 
modelo de padre o de madre. Conllamos en este proceso, con dos precauciones. 
Primeramente, segllO nuestra experiencia, la razón más común por la cual tales rela­
ciones a veces se estancan en una sinlación de dependencia poco sana es porque la 
gente necesitada de ello puede buscar un nuevo modelo de padre o de madre en 
aquellos que en realidad no tienen la capacidad pard serlo y, de igual modo, quienes 
se brindan a ayudar de esta manerd a veces no están allrmados ellos mismos e 
i nconscientemente buscan una sensación de ser valiosos e importantes alentando a 
la gente que los necesita a permanecer en un estado de dc" endencia hacia ellos. En 
una relación sana donde una persona es para otra un modelo psicológico de padre 
o de madre, el que se brinda a ayudar (al igual que lo haría cualquier padre o madre 
sanos): 1) alienta el desarrollo de una autonomía sana en el otro al tiempo que acepta 
las necesidades emocionales que éste tiene y cuida de ellas; 2) en verdad se da a sí 
mismo en el plano emociona l ,  en vez de fingir que está dando (esto es, no se i nvolucra 
en un i ncesto emocional); y .3) conserva un límite físico/sexual sano (esto es, no se 
involucra en un incesto físico). 

En segundo término, el tener un modelo sano de padre o de madre les funciona 
a las personas cuyo problema principal es una simple neurosis de privación. Cuando 
ésta se da junto con otros estados, como la neurosis histérica o trastornos de carácter, 
el proceso es bastante más complicado y requiere de mucha cautela y capacidad. 
Véase Baars y Ternlwe, op. cit. 

Para una descripción de cómo puede desvia rse el proceso de ser o tener un modelo 
de padre/madre sanos, véase Conrad W. Baars, "When the Power to Heal Recomes 
Destructive", ¡ournal o/ Christian Healil1g, 5 : 1  (primavera de 1983), pp. 3-19. Para 
una discusión acerca de este proceso y una descripción de una relación exitosa de 
este tipo, véase Gershen Kaufman ,  op. cit., pp. 1 19-1 59. 

141 



Pertenecer 

durante mi niñez. 2\ Por otro lado, me siento respetada cuando 
alguien me dice que no puede darme lo que necesito a causa 
de sus propias l imitaciones. 

Durante la primera parte de mi vida, necesitaba desespera­
damente recibir afirmación por parte de la gente que pudiera 
dármela. Incluso ahora que me siento sustancialmente curada 
y rara vez vacía o temerosa , sigo necesitando el amor afirmador 
como una parte regular de mi vida . He llegado a reconocer 
un ambiente de amor afirmador versus un ambiente de nega­
ción (lo opuesto a la afirmación), igual que conozco la dife­
rencia entre el a ire fresco y el gas venenoso. Sé que no puedo 
vivir mucho tiempo respirando gas venenoso. Creo que nadie 
puede hacerlo. El alimento psíquico de los seres humanos es 
el amor. Fuimos creados para vivir en un flujo de dar y recibir 
este amor que l iteralmente nos hace ser seres humanos. Tal 
vez por elIo fue necesario que AA tuviese dos fundadores, BiII  
W. y el doctor Bob. Como todos los programas de Doce Pasos 
se basan en ese flujo de dar y recibir el amor que nos hace 
integrarnos, se necesitan por lo menos dos personas para que 
el proceso funcione. 

En el l ibro Born Only Once, Conrad Baars habla de un 
movimiento que consta de cuatro partes por medio del cual 
entramos en un ambiente donde somos afirmados y donde 
damos y recibimos el tipo de presencia amorosa que sana . 22 
Cuando leí ese libro, reconocí de inmediato que el doctor 
Baars estaba describiendo exactamente lo que yo siempre ha-

2\ Kaufman seña la: "El frdcaso en escuchar completamente y en entender la ne­
cesidad del otro y de comunicar la validez de ésta, sea que elijamos gratificar esa 
necesidad o no, rompe el puente interpersonal, y al ocurrir esto, induce la

' 
vergüenza." 

Op. cit., p. 14 .  
22  Baars, Born Only Once, op. cit., p. 23. 
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bía necesitado. Lo que sigue es al mismo tiempo una reflexión 
acerca de cómo cada una de las partes del movimiento de 
afirmación con el tiempo me hizo sentirme integrada, y una 
descripción de la única manera que conozco de ser una pre­
sencia curativa para los demás. Aunque el movimiento que 
aquí se describe se divide en cuatro partes, éstas no son los 
"peldaños" de una escalera. Más bien son cuatro instrumentos 
cuya música se integra en una sola melodía . A esa melodía la 
podríamos llamar "Pertenecer", ya que las cuatro partes de la 
afirmación son las que conforman la experiencia que llamamos 
sentido de pertenecer. 

El logro del sentido de pertenecer a través de las 
cuatro partes de la afirmación 

1 .  Conocer nuestra valía 

Podemos afirmar a los demás sólo en la mecl ida en que nosotros 
mismos hayamos recibido esta afirmación y conozcamos nues­
tra propia valía. A lo largo de mi vida hubo ciertas personas 
cuya presencia era como un alimento para mí. Estas personas, 
quienes me dieron una sensación de pertenecer, eran todas 
ellas gente que conocía su propia valía .  

Por ejemplo, de niña pasaba los veranos e n  l a  casa de des­
canso de mis abuelos en el mar. En las noches mi abuela me 
llevaba a caminar por la playa . Ella era una persona sana que 
se quería a sí misma. Cuando caminaba a su lado podía sentir 
su fortaleza interior y su sentido de dignidad. Me sentía segura 
con una persona así. Al poner mi mano entre las suyas, sentía 
cómo ella estaba conectada a su verdadero yo. En esos mo-
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mentas yo me sentía conectada a mi verdadero yo. Estaba 
integrada conmigo misma porque estaba integrada a ella.  Creo 
que esas horas con mi abuela me mantuvieron viva siendo 
niña . A las dos o tres semanas de haber llegado, cada verano, 
notaba una diferencia en mí misma . Yo era una criatura refle­
xiva, y recuerdo que tenía cinco o seis años y pensaba: "Estoy 
pasando por un cambio de personal idad. En casa de mis padres 
no puedo hablar con nadie ni tengo amigos. Aquí, les caigo 
bien a todos los otros niños."  

En la preparatoria, mi maestra de psicología era muy popular 
y había ganado muchos premios locales y nacionales por su 
labor en el campo de la enseñanza . La base de su talento 
radicaba en que consideraba bueno a todo estudiante y me­
recedor del mismo respeto que ella sentía por sí misma. En su 
presencia , yo sentía respeto por mí misma. Me invitaba a volver 
a su salón todas las tardes al terminar las clases y ayudarla a 
l impiar los pizarrones y cerrar las ventanas. Ella sabía que yo 
necesitaba esos minutos extras de su presencia. Se percató de 
mi interés por la teología y durante esos periodos que pasá­
bamos juntas después de las clases me dio a leer l ibros de sus 
teólogos favoritos. Me gustaron los libros. Pero me gustó mu­
cho más la sensación que me dieron de que yo estaba integrada 
a ella de una manera especial .  

Ya e n  la universidad, mi profesor d e  Antiguo Testamento 
tenía esa misma calidad de presencia que proviene de estar 
en conexión con su yo real .  Yo sabía que él me quería y me 
respetaba . A menudo yo estudiaba a solas en la biblioteca de 
arqueología que estaba cmzando el vestíbulo de su oficina, 
donde él hacía su trabajo de investigación. Yo tocaba los libros 
y absorbía de ellos la calidad de su relación con ellos y la 
sensación de que él pertenecía él las generaciones de eruditos 
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que los habían escrito. Incluso cuando él no estaba físicamente 
presente conmigo como habían estado mi abuela y mi maestra 
en la preparatoria, me sentía afirmada y fortalecida por su 
espíritu . 

Mi abuela, mi maestra de psicología y mi profesor de Antiguo 
Testamento son ejemplos de cómo mi recuperación se debió 
en parte a haber aprendido quién me podía a limentar y quién 
no. Aprendí a no dejarme engañar por los títulos ni  por la 
apariencia externa. Lo que más importa es si la gente está 
conectada a su verdadero yo y conoce su propia val ía . He 
aprendido de los grupos de Doce Pasos que a veces la gente 
más herida, la más desaliñada, es la más curativa, si es que héJ 
aprendido a ser auténtica . 

Si hemos estudiado psicología o acudido a un gmpo de 
apoyo, probablemente habremos escuchado cuán importante 
es que conozcamos nuestro propio valor. Pero esto puede ser 
todavía difícil de entender, a veces por una enseñanza equi­
vocada acerca de la humildad. A mí me ha ayudado Santo 
Tomás de Aquino, quien dijo 

'
que la humildad supone gran­

deza.23 En otras palabras, los seres humanos tienen grandeza. 
La razón por la cual necesitamos la humildad es para guardar 
la perspectiva de nuestra grandeza y de nuestra valía, no sea 
que pensemos que somos mejores que Dios o que otras per­
sonas. Pero si no fuéramos buenos, no necesitaríamos la  
humildad. 

Tom, el ayudante del hospital psiquiátrico, debe de haber 
tenido un sentido de su propia valía. ¿De qué otra manera 
hubiera podido darse a una mujer psicótica que no respondía 
a nada, durante meses sin fin, sin dudar de sí mismo ni darse 

23 Santo Tomás de Aquino, SI/mma 7beologiae, 11-11, pregunta 161 , respuestas 1 y 3 . 
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por vencido? Jacque debió de tener un sentido pleno de su 
valía. ¿De qué otra manera hubiese podido escuchar la llamada 
de auxilio de Joshua, sin reaccionar a su comportamiento in­
subordinado y sin imponer su autoridad de una manera que 
lo avergonzara? 

2. Percatarse de la bondad y la virtud 

La segunda parte de! movimiento de afirmación que nos hace 
sentirnos integrados es percatarnos de la bondad y de la virtud 
dondequiera que la encontremos. A medida que vamos per­
cibiendo la bondad, ésta nos percibe a nosotros también y nos 
refleja nuestra propia valía y virtudes . Podemos empezar donde 
sea, porque es la misma presencia de Dios la que llena todas 
las cosas creadas. Si yo puedo percibir la bondad en un árbol 
o en una piedra, estaré más abierta a percatarme de la bondad 
en los demás y en mí misma. Así, el reconectarme con e! 
universo me ayuda a integrarme conmigo misma, con los de­
más y con Dios. 

Cundo era niña y vivía con mi madre, que era una enferma 
mental ,  me salía a caminar por e! bosque. A menudo percibía 
una hoja , una hierba o un insecto y me sentía sobrecogida por 
su belleza. Me sentaba y me le quedaba mirando largo rato, 
percatándome de su absoluta bondad. De alguna manera, la 
hierba o el insecto se volvían transparentes, como una ventana 
a través de la cual yo percibía una presencia. A veces había 
momentos en que algo cambiaba. Entonces sentía esa presen­
cia mirándome a mí y me sentía conectada en mi interior. Me 
parecía que esa presencia se estaba percatando de lo buena 
que era yo y que estaba tratando de decirme que yo era amada, 
que yo pertenecía. 
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Mucha gente que, al igual que yo, tuvo una niñez desdicha­
da, siente un amor especial por los animales o las plantas. Tal 
vez esto se deba a que a través de estas cosas Dios nos podía 
decir de la mejor manera que éramos amados, ya que las 
personas que estaban a nuestro alrededor no podían transmi­
tirnos muy bien ese mensaje. 

Me hice cristiana por mi hábito de ver la bondad y la belleza 
en todas las cosas creadas. Yo provengo de una familia judía . 
No conocí a muchos cristianos hasta que entré a la universidad 
y cursé estudios de religión. Me di cuenta de que muchos de 
mis compañeros de clases tenían alrededor suyo la misma 
presencia que yo había percibido en la hierba y los insectos. 
Cuando se reunían los estudiantes cristianos, esa presencia era 
especialmente densa. Con e! tiempo comprendí que la pre­
sencia a la que había yo respondido toda mi vida tenía un 
nombre. Su nombre era JeslIs. Mi capacidad para reconocer 
esa presencia se ha incrementado y ahora la encuentro en toda 
la gente, se llamen cristianos o no. 

Una vez que decidí ser cristiana, me hice católica , ya que 
e! catolicismo (en su más sana expresión), al igual que el 
judaísmo, ama al mundo creado. Santo Tomás de Aquino per­
cibía "la calidez de la maravilla de las cosas creadas" y creía 
que toda cosa creada está iluminada con la presencia de Dios 
y que trata activa, casi conscientemente, de revelarnos a Dios. 24 

Creo. que toda cosa creada es una manera en que Dios está 
tratando de decirme que soy amada. Así, en nuestra casa, 
tratamos de tener objetos "de verdad" (cerámica , vidrio y ma-

24 G. K. Chesterton, Saínl 7bomas Aqllínas (Garden City, NY, Image, 1956), p. 1 19 
Y el resto del capítulo IV, "A Meditation on the Manichees". Véase también Josef Pieper, 
7be Silence o/Saínl 7bomas (Chicago, Henry Regnery, 1957), especialmente el capí­
tulo 11, "The Negative Element in the Philosophy of SI. Thomas Aquinas". 
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dera en lugar de plástico). Tengo el rodillo de amasar de m i  
abuela,  que e s  d e  madera, y s u  exprimidor de naranjas, que 
es de vidrio. A veces simplemente me les quedo mirando o 
los toco y percibo la manera en que me comunican su energía 
vital. En casa comemos únicamente alimentos integrales y me 
he vuelto sensible al grado de percibir cuándo un alimento 
sigue vivo y cuándo ha sido procesado hasta morir. Mientras 
preparo alimentos integrales, los toco tanto como me es po­
sible. Siento que me están transmitiendo vida aun antes de 
comerlos. 25 

De alguna manera, desde muy pequeña era sensible a la 
presencia de Dios en todas las cosas, y ese fue el camino que 
seguí para que el amor me curara . Ahora trato de vivir cons­
cientemente de esa manera. La gente a veces me dice que 
siempre veo lo bueno en ellos. Espero que esto sea verdad. 
S i  lo es, creo que se debe a que primero aprendí a ver lo bueno 
en las hojas, en la hierba y en los insectos. 

3. Conmoverse con la bondad 

Cuando alguien se da cuenta de que uno es bueno, o cuando 
nos percatamos de la bondad en otra persona, conmovernos 
por esa bondad es la tercera parte del movimiento del amor 

25 Bri�n Swimme describe cómo incluso una �ctividad tan ordinaria como es el 
comer puede ser una forma de recordar quiénes somos y a dónde pertenecemos: "Los 
procesos fisiológicos son la manera en que el cuerpo recuerda su herencia ancestral 
y esta h�rencia insiste en p�rticular en alimentos naturales para que pueda recordar.; 
Es parecIdo a !o que sucede cuando hojeamos un viejo álbum de fotos. Las fotografías 
evocan todo IIpo de recuerdos y nos vemos inund�dos con el pasado que revive ante 
nosot'"?�' Eso e� lo que; ocurre al comer. Los al imentos, para empezar, habilitan p�trones 
de a�lIvldad. SI hubleramos entendido que la comida era memoria, habríamos sus­
pen

.
dldo nuestros pésimos hábitos de alimentación." En 7bc Un i/Jcrsc Isa Grccn Dragon: 

A Gosm,c Crcalion Story (Santa Fe, Bear & CO., 1 985), pp. 105-106. 
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afirmador que crea el sentido de pertenecer: regocijarnos y 
deleitarnos en esa benevolencia, sin intentar poseer, usar o 
cambiar a la otra persona. Una imagen de esto es la apariencia 
de los rostros de unos padres sanos con un bebé recién llega­
do, de puro deleite de que esta criatura existe. Creo que todos 
anhelamos que alguien nos mire de esta forma .  Necesitamos 
saber que nuestra existencia hace fel iz a otra persona, sin que 
hagamos nada, simplemente porque existimos. 

Sin embargo, no podemos transmitir unos a otros un deleite 
espontáneo a menos que podamos sentir todas nuestras emo­
ciones. Nuestras emociones están conectadas entre sí, y si 
reprimimos una, las otras no funcionarán adecuadamente tam­
poco. Si hemos reprimido nuestra pena, tenderemos a no sentir 
regocijo y deleite de una manera espontánea. Si hemos repri­
mido la ira y el odio, tenderemos a no sentir espontáneamente 
el amor. En esto no estamos de acuerdo con Bill W. , quien 
desalentaba a los alcohól icos en recuperación a sentir enojo. 
Por ejemplo, describía la ira como "ese lujo ocasional que se 
da la gente que es más equilibrada" ,  el cual "se debe dejar a 
otros que estén mejor calificados para manejarla" . 26 Nos pre­
guntamos si la desconfianza de BiII ante la ira contribuyó a 
esa depresión que le duró 1 1  años, ya que una causa común 
de la depresión es la ira reprimida. 

Nunca podremos saber realmente qué ocurría en el interior 
de BiII W. , pero sí sabemos que la gente que ha experimentado 
el trauma y el abuso durante la niñez, como nos sucedió a él 
y a mí, generalmente reprime sus sentimientos. No podemos 
experimentarlos sin pel igro porque nos ha faltado alguien que 
tenga la madurez suficiente para recibir nuestros sentimientos 

26 Twcltl(! Stcps and Twclvc Tradilions, op. cit., p. 90. Véase también Alcoholics 
Anonymous, op. cit., pp. 66, 1 1 1 ,  1 1 6, 1 34 .  
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y ayudarnos a procesarlos. Sin tener acceso a toda una gama 
de sentimientos, no podemos vivir dentro del flujo de dar y 
recibir amor y no podemos deleitarnos en la bondad de los 
demás. Yo no podía. Me sentía deprimida la mayor parte del 
tiempo durante muchos años. Tuve que aprender lentamente 
a tener confianza en todos mis sentimientos y a saber que la 
ira , el odio, la tristeza y la desesperación son buenos amigos 
míos, al igual que el amor y el júbilo. Cada uno de mis senti­
mientos tiene algo importante que decirme, a menudo bastante 
más allá de lo que pudiera imaginar mi cabeza . 

Por ejemplo, la primera vez que Denny y yo empezamos a 
considerar la posibilidad de casarnos, mi cabeza me decía que 
era imposible. Habíamos vivido felizmente en una relación 
amistosa célibe durante seis años, la mayor parte del tiempo 
viajando con Matt. Nuestro ministerio juntos tenía mucho éxito, 
pero cuando pensaba en seguir viviendo como estábamos, me 
sentía triste. Me la pasaba ahuyentando la tristeza y rehusán­
dome a escucharla. Mientras más lo hacía , más se me dificultaba 
sentir cualquier otra cosa, en especial la alegría. 

Ese verano estábamos viajando por Canadá con los padres 
de Denny. Una noche nos quedamos en un motel que tenía 
hermosas sillas de madera . Yo estaba de pie junto a una de 
las sillas, con mi mano sobre el respaldo. Me di cuenta de que 
había estado frotando con mis dedos la madera durante varios 
m inutos. Supe que estaba a punto de l lorar. Salí de allí  y empecé 
a l lorar con toda mi alma .  En mi l l:mto, estaba desahogando 
toda la tristeza que había reprimido. Finalmente escuché a m i  
tristeza y ella m e  dijo que l o  que yo necesitaba era ver l a  misma 
silla un día tras otro. Necesitaba cuidar la silla y a la gente que 
se sentaría en ella. Necesitaba un hogar y una familia.  

Durante el proceso de discernimiento que siguió, y que 
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duró dos años, yo no podía decidir por Denny lo que él debía 
hacer. Pero cada vez que rezaba pidiendo saber qué era lo 
que yo debía hacer, recordaba la sil la.  Sabía lo que me estaba 
diciendo mi tristeza por medio de mis dedos acerca del camino 
que debería tomar en mi vida para encontrar júbilo y goce en 
mí m isma y en otras personas. 

A medida que me voy haciendo más amiga de todas mis 
emociones, crece mi capacidad para conmoverme con la bon­
dad de los demás. Mientras más feliz me siento por la bondad 
que hay a mi alrededor, más me percato de ella, y más me 
doy cuenta de que esa misma bondad también se percata de 
mí y me refleja mi propia valía . 

4. Revelar nuestra alegría por la bondad de los demás 

El último paso dentro del movimiento del amor afirmador que 
nos l leva a sentir que pertenecemos es permitirnos alegrarnos 
por la bondad que hay en el otro, y expresado especialmente 
de maneras no verbales, y experimentar lo mismo por parte 
de los demás hacia uno. Por ejemplo, hace 10 años, cuando 
conocí a Denny, todavía me daba mucho miedo la gente, 
particularmente los hombres. Denny y Matt iban a venir al  
centro de enseñanza que yo coordinaba, para hacer un trabajo 
de video. El día en que debían llegar, recurrí al remedio que 
normalmente usaba para manejar mi timidez con los desco­
nocidos: cocinar. Me pasé el día entero en la cocina, haciendo 
los brownies que había oído que les gustaban. Por fin, el timbre 
sonó y salí a recibirlos. Denny se quedó parado en los escalones 
de la entrada largo rato, mirándome sin decir nada. Entró y se 
quedó de pie ahí mirándome, aún sin decir nada. En esa quie­
tud, se percató de mi miedo y mi torpeza . Esperó hasta que 
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encontró una manera de establecer contacto conmigo. De re­
pente se dio la vuelta y cayó de espaldas hacia mí. Sin pensarlo, 
automáticamente extendí mis brazos para sostenerlo. Se le­
vantó, sonrió conmigo y con los ojos me dijo: "Confío en ti 
para que me sostengas si me caigo. Soy tu amigo y tú eres mi 
amiga . Puedes confiar en mí cuando sientas miedo."  Y le creí. 

Las cosas sencillas nos transmiten el mensaje de que somos 
buenos y que somos amados, como cuando se ilumina la cara 
de un amigo cuando entramos a un lugar, o la calidez del 
abrazo que alguien nos da. Estudios acerca de la comunicación 
humana han encontrado que el siete por ciento del impacto 
de nuestra comunicación proviene del contenido de nuestras 
palabras. El restante 93 por ciento proviene de nuestros men­
sajes no verbales (expresión facial, tono de voz, postura cor­
poral ,  etcétera). Podremos mentir con palabras, pero la mirada 
de nuestros ojos y el sentimiento de nuestros músculos cuando 
abrazamos a otra persona no mientenY 

Si hasta el momento no hemos recibido de los demás sufi­
ciente afirmación no verbal que sea creíble para nosotros, 
podemos pedirla ahora. Si cuando niños no tuvimos un amo­
roso contacto visual ,  le podemos pedir a alguien en quien 
confiemos que nos mire amorosamente a los ojos. Si lo que 
decíamos cuando niños a nadie le importaba , podemos pedirle 
a alguien que asienta y sonría mientras nosotros hablamos. Si 
no nos abrazaba nadie ni nos mecían, le podemos pedir a 
alguien que lo haga ahora.28 

27 1-1. Norman Wright, Communicnlion and Conj7ict Rcsollllion in Mnmage (Elgin, 
IL, David C. Cooke, 1977), p. 6. 

28 Weinhold, Breaking Free olthe Codependency Trap, op. cit., tiene una sección 
excelente acerca del establecimiento de nuevos modelos de padre/madre y de cómo 
podemos pedirle a los demás que nos consient�n en las formas no verb�les específicas 
que necesitamos. Véanse pp. 1 94-208. 
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Pedir directamente a los demás que nos consientan de esta 
manera no es ser codependiente. A los codependientes les 
avergüenzan sus necesidades y temen pedir cosas para sí mis­
mos. Así, tratan de obtener lo que necesitan sin pedirlo (como 
lo hacía yo con mis maestros), o bien "dan" para ser retribuidos. 
Esto es muy distinto a pedir directamente lo que necesitamos 
y dejar a los demás en l ibertad de decir "sí" o "no". Pedir lo 
que necesitamos es una manera sana de cuidar de nosotros 
mismos y de afirmar nuestro derecho a necesitar de otros seres 
humanos.29 

He restaurado muchas cosas en mi vida por medio de la  
gente que tenía la capacidad y estaba dispuesta a darme lo 
que yo necesitaba de la manera más simple. Recibí entonces 
el don de mí misma al estar en la presencia de otros que vieron 
en mí virtudes y me las revelaron. Todos podemos ayudarnos 
unos a otros a restaurar el sentido de pertenecer a nuestro yo 
verdadero a través de la forma en que nos hablamos, nos 
miramos, nos abrazamos. Así es como han sanado mis heridas 
y al mismo tiempo se han restaurado mis pérdidas. 

Hemos dicho que la conducta ad¡ctiva tiene su raíz en la 
vergüenza. Lo mismo es cielto para aquellas conductas que 
acompañan a las adicciones, a las que I3ill W. llamó defectos 

29 La capacidad para necesit�r conscientemente de otros seres huma nos y de 
admitirlo fue reconocida por AA como algo esenci�1 en la recuperación mucho antes 
de que tuviéramos una palabra par., denominar la codependencia: "Dentro de Alco­
hólicos Anónimos, necesidad no es una mala palabr.t. La incapacidad para decir 
'necesito' -la negación de la necesidad- era lo que caracterizaba al alcohólico que 
bebía, quien negaba con especial vehemencia su propia necesidad del alcohol. AA 
empezó la recuperación del :tlcohólico activo � la s�lud permitiéndole decir 'yo ne­
cesito'. Admitir la necesidad del � lcohol -y así, implícitamente, de trascender- era 
el primer paso hacia la recuperación. Aceptar la necesidad que lino tiene de los dem;Ís 
como la l'C!rdadera mta h�cia la trascendenci� era el resto del programa de AA, y la 
base de la membresía dentro de AA. " En KlIrtz, op. cit., pp. 2 1 8-219. 
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de carácter, errores y faltas . La vergüenza se origina cuando 
los puentes interpersonales que nos conectan a los demás se 
rompen y nos quedamos con la sensación de que no encajamos 
en ningún lado, de que no pertenecemos, ni siquiera a nosotros 
mismos. La afirmación restaura esos puentes rotos y crea en 
nosotros una sensación de estar integrados a nuestro verdadero 
yo, a los demás, a Dios y al universo. 

Proceso de oración 

Quizá quieras saber cómo se te ha dado el regalo de la afir­
mación. Si es así: 

1. Siéntate cómodamente con los ojos cerrados y date tiem­
po para aquietar tu interior. 

2. Recuerda un momento de tu vida en el que te sentiste 
al imentado y pleno por la presencia de otra persona .  
Quizá él o ella n i  siquiera te estuvieran prestando aten­
ción. Simplemente, el estar cerca de esa persona te hizo 
sentirte fuerte, más conectado a tu verdadero yo. O quizás 
esa persona te estaba poniendo atención y recuerdas la 
forma en que te miraba, en que te tocaba, en que te 
hablaba o en que te escuchaba . 

Tal vez recuerdes así a tus padres, a tu cónyuge o a 
un maestro favorito. Quizás hayas tenido muy poco amor 
en tu vida, y todo lo que puedas recordar sea un extraño 
que se sonrió contigo en la calle o un empleado que fue 
amable contigo en alguna tienda. 

3. Imagínate a ti mismo en ese mismo momento, y respira 
una vez más el regalo de pertenecer a tu verdadero yo 
que recibiste en ese momento. 
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4. Del modo que tú quieras, da las gracias a esa persona y 
a tu poder superior por el regalo que te hicieron: una 
parte de ti mismo que nunca te podrán quitar. 
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CAPÍTULO 6 

Pasos 4, 5, 6y 7 
( continuación) 

Para curar la raíz de los errores 

Yo (Matt) soy un experto en estos pasos. Como se ha definido 
al experto como "un c. . .  con patines", creo que no deseo ser 
u no de ellos. Empero, mi tradición jesuítica tiene más maneras 
de examinar la vida que lo que la casa matriz de AA en Nueva 
York alguna vez ha soñado que sea posible. He hecho un 
inventario y he admitido ante Dios, ante mí mismo y ante otro 
ser humano la naturaleza exacta de mis errores de muchas 
maneras. Éstas incluyen inventarios cotidianos (exámenes), 
hablar de ello semanalmente con otros jesuitas o con un gnlpo 
de Doce Pasos, dirección espiritual cada mes, retiros de ocho 
días al año, dar cuentas de conciencia a mi superior y a m i  
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provincial, y particularmente más de 40 años de confesarme. 
En ocasiones he experimentado sanación. Otras veces seguí 
haciendo las mismas cosas que acababa de confesar. ¿Por qué 
no siempre experimentamos la sanación que elimina nuestros 
"defectos de carácter"? ¿Cómo puede ser que compartir con 
los demás el inventario del paso 5 sea más terapéutico? Creo 
que una de las razones por las cuales únicamente el 29 por 
ciento de las personas que están en AA permanecen sobrias 
más de cinco años es que no siempre se lleva a cabo el paso 
5 de modo que sanen las heridas subyacentes. J 

Para curar las raíces que están detrás de los errores 

Mi herida más profunda ocurrió cuando yo tenía siete años y 
mi hermano, John, tenía dos. Pensamos que John tenía un 
fuerte resfriado. El doctor no podía venir a nuestra casa . Nos 
daba miedo sacar a John en el frío invernal .  Yo me pasaba 
diciéndole a mi afligida madre que John se compondría . Fi­
nalmente, una enfermera vecina nuestra vino y le dijo a mi 
madre que llamara una ambulancia . John murió de un proble­
ma en la tráquea cinco minutos antes de llegar al hospita l .  Yo 
amaba a John y me sentía responsable. Estaba seguro de que 
mi madre hubiera llamado a la enfermera cinco minutos antes 
si yo no le hubiese dicho que no se preocupara . Quizá las 
veces en que había forcejeado con John, apl icándole "l laves",  
le habían debilitado la tráquea . "Cuando mis padres me dijeron 
que Dios se había llevado a John al cielo para que fuera más 
fel iz, recordé todas aquellas peleas" .  y pensaba : "Si yo hubiera 
hecho más fel iz a John aquí, Dios no se lo habría l levado."  

J L� est�dística es d e  NcwsU'cd" il d e  julio d e  1991.  
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No fui al funeral porque estaba hospital izado por cmp. En 
vez de experimentar la pena por la pérdida de John, me tragué 
mi dolor con las palabras de mi madre irlandesa : "Él es un 
santo y está feliz en el  cielo. "  Me volví un perfeccionista que 
nunca cometería ningún otro error que pudiera provocar la 
muerte de alguien. Estas reacciones son comunes en los niños 
que pierden un hermano. Tal vez esa sea la razón por la cual 
el manual de psicología DSM-III  coloca la muerte de un hermano 
durante la niñez en el nivel seis de trauma (donde siete es el 
peor nivel :  muertes repetitivas) y lo considere igual al trauma 
provocado por un abuso físico o sexual repetido. Yo sé que 
la muerte de John me transformó, de ser un chico feliz a ser 
un niño profundamente lastimado. 

A la edad de siete años no podía considerar racionalmente 
que no podía perdonarme a mí mismo. Lo único que sabía 
era que no me gustaba yo mismo. Empecé a jugar con niños 
más pequeños porque no tenía confianza para hacerlo con 
chicos de mi edad. Me equivocaba al recitar en clase y los 
vergonzosos recuerdos de esos errores me hacían cometer aún 
más equivocaciones. Traté de solucionar esto estudiando con 
ahínco. Me gradué dentro del tres por ciento superior de mi 
clase y me volví un campeón en los debates. 2  y sin embargo 

2 John firadshaw sugiere que los "defectos de car.ícter" son en rea lidad deJ'iciencias 
de aprendizaje. En mi c:�so, sobredesarrollé mis habilidades analíticas para poder 
sobrevivir. Este sobredesarrollo se dio a costa de sulxlesa rrollar mi capacid�d par .. 
percibir el mundo sin anal izarlo y juzgarlo de inmediato. Un síntoma de esto, que 
pudiera llamarse defecto de carácter, es mi tendencia a ser crítico e impaciente, a 
reb�tir las posnlras de los demás en lugar de recibir lo que tienen que decir. Me pa rece 
de gran ayuda considerar esa actitud como una deficiencia en mi aprendizaje, que 
voy subsa nando a medida que la herida que subyace a la vergüenza va sanando. 
Bradshaw compara los síntomas del niño herido con los síntom�s del trastorno ele 
estrés postraumático. CI Homecoming (Nueva York, Bantam, 1 990), pp. 21 6-217 .  
Patrick Carnes hace la mism� comparación en Don '1 Cal/ II Lo/'C, op. cil., p p .  1 25-1 30. 
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todo este éxito no hizo que cambiara el desagrado que sentía 
hacia mi persona ni mis patrones compulsivos que me hacían 
actuar ante ese desagrado. Me pasaba confesando los mismos 
pecados un año tras otro. 

A los 18 años me uní a los jesuitas para llegar a ser sacerdote, 
la vocación más "perfecta" (eso pensaba yo). Como ya lo men­
cionó Dennis, la vida jesuita comenzaba con un retiro de 30 
días y una confesión general. Como pude ver en mí mismo 
muchos errores, escribí 10 hojas a máquina, a renglón cerrado, 
confesando todos los pecados de mi vida . Joe Sheehan, mi 
maestro de novicios, miró las páginas y me dijo: "No puedo 
leer todo esto. Simplemente dime cuáles son las cosas más 
i mportantes. "  Empecé hablando de cosas que estaban en la 
lista, pero me descubrí diciendo algo que no había escrito: 
"Me temo que yo provoqué la muerte de mi hermano John. " 
Empecé a llorar y no pude continuar. Finalmente había sacado 
a la luz mi más profunda vergüenza, un secreto que había 
g�l:r�a�o incluso ant� mí mismo. Joe me abrazó y me respon­
dIo: DIos te ama mas que nunca y yo también. "  Entonces 
supe que era amado, bajo mi peor aspecto, y finalmente me 
perdoné a mí mismo. Escribí en mi diario: "Me siento como 
una tumba de cemento que se ha resquebrajado y se ha abierto 
y por fin soy libre."  

' 

Desde ese momento,fu i libre, incluso para sentir mis penas. 
La muerte de mi abuela hizo que yo vertiera todavía más lá­
grim�s por l� de John .  �l experimentar mis penas hizo un lugar 
en mI corazon para mIs compañeros novicios, quienes empe­
zaron a restaurar la pérdida de John a medida que se fueron 
convirtiendo en amigos y "hermanos" para mí. Siendo novicios 
hacíamos dos horas diarias de oración. A medida que me volví 
a conectar con Dios, que me amaba bajo mi peor aspecto, 
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pude perdonar a Dios desde 10 más profundo de mi ser por 
lo que consideraba 10 peor que Dios me había hecho: el mo­
mento en que Dios se había llevado (según creía yo) a mi 
hermano John. Me sentí reconectado con Dios en nuestro no­
viciado mral, que estaba a la orilla de un lago, al ir plantando 
árboles en la tierra que los cobijaba en su seno. Iba volviendo 
a la vida porque ya podía experimentar mi pena y perdonar 
la herida que me había causado. Hasta mi perfeccionismo 
disminuyó. Por ejemplo, ya no estudiaba solamente para ob­
tener buenas cal ificaciones. Ahora podía disfmtar la literatura 
por amor a ésta. Así pues, una vez que dejé de culparme a mí 
mismo, pude conectarme de nuevo con Dios, conmigo mismo, 
con los demás y con el universo para poder restaurar mis 
pérdidas. 

¿Por qué no me curé antes? 

¿Por qué esta confesión me curó y no las otras? Creo que fue 
porque no sólo confesé mis "errores" sino también lo que más 
me había lastimado. La iniquidad surge de las heridas. Durante 
años confesé infmctuosamente los mismos patrones de peca­
do: que me saltaba mi periodo cotidiano de oración, la lujuria, 
una impaciente hostilidad que disputaba para vencer al otro. 
Después de que afronté la muerte de John y me curé de la 
herida que me había causado, todo esto disminuyó. Cada vez 
menos fui evitando, iracundo, a Dios en la oración, la lujuria 
la troqué en amistades para remplazar a John, y dejé de sobajar 
a los demás para poner encima de ellos mi lastimada auto­
imagen. Cuando sana una enconada herida, se curan los pa­
trones de iniquidad. 

¿Por qué no se curó antes la herida de la muerte de John? 

161 



Pertenecer 

Las heridas se curan en la medida en que compartimos con 
los demás lo profundo que es nuestro dolor y recibimos amor. 
Cuando niño, enterré mi dolor con eso de que "John es un 
santo que está feliz en el cielo. Podía haber sido peor. Dennis 
o tú podrían haber muerto también a causa del cmp. Sé fuerte 
y no llores". No pude encarar el dolor porque no estaba pre­
parado para hacerlo, y no estaba listo porque, aunque pro­
vengo de una familia afectuosa, no tuve todo lo que necesitaba 
hasta que entré al noviciado. Ahí, me sentí seguro: l lamado 
a ser jesuita y amado por la naturaleza cuyas hojas otoñales 
se reflejaban en las plácidas aguas azules del lago Parley, a 
salvo del agitado ritmo de la ciudad. Y lo más importante de 
todo, como ya he mencionado, era que ahora tenía 90 her­
manos nuevos que me podrían ayudar a restaurar el amor 
fraternal verdadero que había perdido. Dentro de este entorno 
de amor donde podía restaurar mis pérdidas, en mi confesión 
general finalmente pude permitirme sentir y ser amado dentro 
del dolor que más había ocultado: mi vergüenza por no haber 
impedido la muerte de John e incluso (según creía) haberla 
provocado. 

Toda herida implica una pérdida que nos causa una pena 
que debemos experimentar con toda una gama de sentimientos 
y que finalmente debemos restaurar con el amor, como lo 
hemos indicado en nuestras reflexiones sobre los pasos 6 y 7. 
Bajo la herida de la muerte de John había muchas pérdidas: 
la pérdida de un hermano, el miedo a hacer amigos por temor 
a perderlos como a John, la pérdida de la capacidad para 
amarme a mí mismo. Cuando pude experimentar la pena de 
esta pérdida más honda, que era de lo que sentía más ver­
güenza, pude recibir el amor que nos devuelve la vida para 
sanar esa herida. Esto no me ha pasado solamente a mí, sino 
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que es parte del proceso natural de luto que nos restaura a la 
vida y nos cura de las adicciones.3 

La doctora Elisabeth Kubler-Ross descubrió que las personas 
moribundas atraviesan este proceso de experimentar la pena 
a través de la aceptación de la muerte si pueden compartir 
con otra persona todo lo que sienten acerca de sus pérdidas.4 
Una persona moribunda pasa por cinco etapas: la negación 
(me vay a al iviar), la ira (es culpa de fulano), el regateo (si . . .  
cambia , yo haré . . .  ) ,  l a  depresión (es culpa mía) y l a  aceptación 
(estoy dispuesto). Estas mismas cinco etapas del proceso de 
pena se necesitan para curar cualquier herida profunda. s  Ya 
que en la etapa de ira decimos: "la culpa es de fulano" y en 
la etapa de depresión decimos: "la culpa es mía" ,  perdonar a 
los demás y a uno mismo es una parte integral del proceso de 
experimentar la pena que nos causa una herida para que ésta 
pueda sanar. El cuadro de la página siguiente muestra los 
paralelos entre morir y sanar de una herida o una pérdida. 

No vamos en l ínea recta de una etapa a la siguiente, sino 
que oscilamos, hacia adelante y hacia atrás, l idiando con la 

3 En la encuesta que llevó a cabo en adictos sexuales en proceso de recuperación 
(Don 't Call It LOlie, op. cit., p. 195), P3trick Carnes encontró que la mayoría de las 
recaídas y cualquier t ipo de problemas de salud ocurrían durante la segunda mitad 
del primer año de sobriedad, cuando el adicto estaba pasando por el proceso de duelo 
por la pérdida de su antiguo estilo de vid3. Para el coadicto, el proceso de duelo se 
daba en los primeros seis meses, y ésta era también la época en que declinaba la salud 
y ocurrían las recaídas. I�l práctica de las adicciones se convertía en una manera de 
evitar el dolor provoc3do por el proceso de duelo. Resolver este proceso de duelo 
cura los p3trones adict ivos y brinda salud. Observen que los diferentes periodos en 
que ocurren t3nto el proceso de duelo como b recuperación h3cen más tirante el 
matrimonio entre un 3dicto y un coadicto, a menos que cada uno de ellos respete el 
sendero ünico del otro. Recovering Couples Anonymous (ReA), PO Box 27617, Golden 
Va lley, MN 55422 (Te!. 61 2-473-3752) ayuda a las parejas a recuperarse juntas. 

4 Elisabeth Kubler-Ross, On Death and Dying (Nueva York, MacMillan, 1 969). 
; Véase Dennis y Matthew Linn, Healing Life 's Hllrls: Healing Memorles 7brollgh 

the FiI 'e Stages 01 Forgi/ >eness (M3hwah, NJ, Paulist Press, 1 978). 
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Etapas 

Negación 

Ira 

Regateo 

Depresión 

Las cinco etapas 

AL ir muriendo 

Nunca admitiré que vay a 
morir 

Culpo a los demás de mi 
muerte inminente 

Pongo condiciones que 
deben cumplirse antes 
de que esté dispuesto 
a morir 

Me culpo a mí mismo por 
permitir que mi muerte 
inminente me destruya 

AL curar una herida 

o pérdida 

Nunca admitiré mi herida o 
pérdida 

Culpo a los demás de mi 
herida o mi pérdida 

Pongo condiciones antes 
de que pueda 
experimentar mi duelo o 
perdonar a alguien por mi 
herida o mi pérdida 

Me culpo a mí mismo de 
mi herida o mi pérdida 

siguiente emoción que salga a la superficie. Es esencial que 
encaremos todas nuestras emociones de ira y de depresión 
tanto para trabajar el proceso de pena que nos causa una 
pérdida como para perdonar. Un amigo que durante más de 
30 años ha dado terapia a las personas que experimentan este 
proceso de duelo me dijo: "Cuando una persona queda atorada 
en su pena, la clave es ayudarle a compartir con otro la ira 
almacenada que hace que culpe a otra persona o la depresión 
que hace que se culpe a sí misma. "  

¿Cómo atravesé yo estas etapas? Cuando John murió lo 
n

.
egué haciendo de John un santo, pensando que "podía ha

'
ber 

Sido peor", tragándome mis lágrimas para ser fuerte, etcétera . 
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Cuando me permití experimentar esa pérdida, con enorme ira 
culpaba a los lentos conductores de la ambulancia, a mis padres 
por no haber sabido qué hacer y a Dios, que no le dio a John 
cinco minutos más para llegar al hospital .  Fue fácil perdonar 

. a mis atribulados padres porque veía las lágrimas que derra­
maban por John. A Dios lo perdoné tan sólo parcialmente. 
Con una ira pasivo-agresiva evitaba las plegarias cotidianas, 
especialmente cuando Dios no era "bueno" conmigo. Regateé 
con Dios: "si eres bueno conmigo y con los demás confiaré 
en ti y te perdonaré parcialmente por haberte llevado a John".  
Finalmente, volví la culpa hacia mí m ismo en la etapa de 
depresión. Me culpaba por haberle dicho a mi madre que no 
llamara a una enfermera, por haber debil itado la tráquea de 
John al forcejear con él, por haber hecho enojar a Dios (según 
creía) por no cuidar muy bien a John, etcétera . No podía curar 
mi herida porque me había quedado atorado en la etapa de 
culparme a mí mismo. 

En mi confesión general por fin pude compartir con alguien 
no sólo mis errores sino mi herida subyacente con todos mis 
dolorosos sentimientos de vergüenza. Porque el amor de Joe 
Sheehan me abrazó en mi vergüenza, pude perdonarme a mí 
mismo. Por fin pude experimentar m i  pena y además restaurar 
mi pérdida más grande: la pérdida de la capacidad para amar­
me y respetarme a mí mismo. Entonces pude permitir que el 
amor restaurara mis otras pérdidas. 

Las heridas curadas otorgan dones nuevos 

Cuando el amor cura las heridas, ese amor transforma los pa­
trones de iniquidad en dones o regalos. Casi todos los dones 
o regalos que yo he recibido han provenido de la herida pro-
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vacada por la muerte de ]ohn y de los intentos que he hecho 
para restaurar mis pérdidas. Por ejemplo, después de perder 
a]ohn, decidí que nunca daría por sentado que siempre tendría 
a mi otro hermano, y que no habría entre nosotros disputas 
no resueltas. Eso me llevó a establecer la cercana relación que 
t�ngo con Dennis que hace que queramos escribir juntos este 
I tbro y que trabajemos conjuntamente conduciendo retiros. 
Otro regalo en mi vida es M�lIy, mi hermana, a quien adopta­
mos porque queríamos amar a otra criatura dentro de nuestra 
familia, como habíamos amado a ]ohn. 

Como sacerdote, disfruto al escuchar confesiones de aque­
llos que han perdido a un hijo, y al estar con ellos. Yo sé cómo 
me curó Dios y cómo puede curarlos a ellos. He sido coautor 
de 10 libros acerca de la manera de sanar estas heridas. Tratan 
primordialmente del proceso de pena, de la form� en que yo 
mismo experimenté tan grande curación. Además del conte­
nido de estos libros, hasta mi faci lidad para escribir me vino 
de la herida que me causó la muerte de ]ohn. Como me 
sentía tan inseguro, escribía cuidadosamente lo que tuviera 
que decir y pronto me hice adepto a escribir. Desarrollé casi 
todos los dones que hoy tengo para poder superar la muerte 
de ]ohn. 

¿'Cuál era el sentir de Bill W acerca de la curación 
de las heridas? 

Alg
,
unos c:een que esta proposición de curar las heridas que 

�stan detras de nuestro comportamiento erróneo es incompa­
I1ble con los pasos 4 y 5. Como el paso 5 va enfocado a admitir 
"la naturaleza exacta de nuestros errore.�', para hacer las cosas 
sencillas estas personas han creído que se trata de ignorar las 
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heridas que hemos sufrido. No obstante, yo creo que BiII W. 
aprobaría mi confesión, la cual incluía en ella mi herida. Él 
enseñaba que, si el inventario iba a curar, debía incluir las 
profundas heridas emocionales que daban pábulo a los errores 
que cometíamos. 

Los conflictos emocionales que nos dañan persisten por debajo 
del nivel de la conciencia a un nivel muy profundo, al  grado que 
a veces l legamos a olvidarlos por completo . . .  debemos tratar de 
recordar y de revisar estos eventos del pasado que originalmente 
indujeron estos conflictos y que siguen dando violentos giros a 
nuestras emociones, decolorando así nuestras personal idades y 
alterando nuestras vidas para empeorarlas 6 

BiII vio que perdonarle a los demás las heridas que nos han 
causado no es una adición al paso 5, sino que viene a ser el 
resultado natural de este paso si hemos aceptado perdonarnos 
a nosotros mismos: 

Por medio del vital paso 5, empezamos a tener la sensación 
de que podríamos ser perdonados, sin importar lo que hayamos 
pensado o lo que hayamos hecho. A menudo sucedía que a l  
trabajar sobre este paso con nuestros padrinos o con nuestros 
consejeros espirituales empezábamos a sentirnos verdaderamente 
capaces de perdonar a los demás, por profundamente que nos 
hubieran lastimado. Nuestro inventario moral nos había conven­
cido de que era deseable un perdón total y absoluto, pero no era 
sino hasta que nos empeñábamos resueltamente en trabajar el  
paso 5 cuando íbamos sintiendo en nuestro interior que seríamos 
capaces de ser perdonados y también de perdonar 7 

6 Twc/ve Sfeps and Twch'<! Tradilions, op. cil., pp. 79-80. 
7 ¡bid., pp. 57-58. 
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Un modelo curativo para hacer el inventario 

Mi experiencia de haber sanado de la herida causada por la 
muerte de ]ohn, y mi experiencia como sacerdote al  escuchar 
confesiones del paso 5, así como otras miles de confesiones 
normales, me ha enseñado que el inventario o la confesión 
que realizo me da nueva vida si hago tres cosas: primero me 
pregunto: "¿De cuáles cosas me siento agradecido?" Mientras 
más conscientemente agradecido esté por mi crecimiento in­
terior, más 10 puedo alentar y descubrir las áreas de iniquidad 
o errores que sofocan este crecimiento. En el capítulo 5, Sheila 
compartió con nosotros la importancia de apreciar nuestras 
virtudes para que éstas puedan acrecentarse. En segundo lugar, 
me pregunto: "¿Cuáles son las áreas en las que he hecho mal 
y por las cuales necesito ser perdonado y curado?" Estas áreas 
implican no sólo acciones sino actitudes que hacen que lastime 
a los demás o a mí mismo. En tercer lugar, me pregunto: 
"¿Quién me ha herido? y, "¿puedo empezar a experimentar 
esta pena y a perdonar esta pérdida?" Estas preguntas son las 
que nos hacen localizar en dónde está la herida que atiza m i  
mal actuar y las que inician el proceso de sanación de esta 
heriala . Bill W. hace la promesa de esta curación: 

Una vez que hemos dacio este paso, sin quedarnos con nada 
por decir, nos sentimos muy contentos. Podemos ver el mundo 
directamente a los ojos. Podemos estar solos y perfectamente có­
modos y en paz. Nuestros miedos desaparecen . . .  podremos haber 
tenido ciertas creencias espirituales, pero ahora empezamos a 
tener una experiencia espiritual .  Incluso nos vendrá con más fuer­
za la sensación de que el problema con la bebida ha desaparecido.8 

8 Alcoholics Anonymous, op. cit., p. 75. 
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Todo esto puede empezar a suceder si sencillamente nos 

damos un rato para contestar estas tres preguntas, que consi­

dero curativas: 

1. ¿De cuáles cosas que me ha otorgado la vida me siento 

agradecido? 
2. ¿Por cuáles faltas o errores necesito ser perdonado y 

curado? 
3. ¿Quién me ha lastimado y qué es lo que perdí? ¿Puedo 

empezar a experimentar mi pena por esta pérdida y a recibir 

curación para esta herida?· 

• Una parte importante en la curación de las heridas, especialmente en los casos 
de abuso, es sentirnos enojados con aquellos que nos lastimaron (la etapa de ira del 
proceso de cinco etapas que se expuso antes en las páginas 163-164). Cuando nuestra 
motivación es la vergüenza, como es típico en las víctimas del abuso, estaremos 
tentados a pasar por alto esta etapa y a perdonar prematuramente a la persona que 
nos hirió. Véase el siguiente capítulo. 
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CAPÍTULO 7 

Pasos By 9 

Paso 8: H ICIMOS UNA LISTA DE TODAS AQUELLAS PERSONAS A QUIE­

NES HABfAMOS OFENDIDO y ESTUVIMOS DISPUESTOS A RE­

PARAR EL DAÑO QUE LES CAUSAMOS. 

Reflexión: Además de estar dispuesto a reparar el da ño que le 
causé a otras personas, hice una lista de todas las formas en las 
que ha sido lastimado mi niño interior y estuve dispuesto a reparar 
los daños causados a ese niño. 

Paso 9: REPARAMOS DIRECTAMENTE A CUANTOS NOS FUE POSIBLE 

EL DAÑO CAUSADO, EXCEPTO CUANDO EL HACERlO IMPLI­

CABA PERJUICIO PARA ELLOS O PARA NOSOTROS. 
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Reflexión: Además de estar dispuesto a reparar el daño que 
causé a los demás, reparé directamente el daño causado a ese 
niño jnterior siempre que esto me fue posible. 

Para reparar el daño que nosotros mismos 
nos causamos 

El químico sueco Alfred Nobel amasó una fortuna al inventar 
la dinamita y otros explosivos que resultaron armas ideales. 
Cuando murió su hermano, accidentalmente un periódico puso 
"Alfred" en su obituario. Alfred lo leyó y se dio cuenta de que 
el mundo lo recordaría por haber hecho una fortuna al inventar 
algo que nos llevaría a nuevos niveles de destmcción masiva . 
Decidió reparar ese daño antes de morir. Poco después usó 
su fortuna para fundar el Premio Nobel, que incluye el Premio 
de la Paz, el cual fomenta los esfuerzos creativos para terminar 
con la guerra y la violencia . !  

Los pasos 8 y 9 tienen que ver con este proceso de reconocer 
las heridas que hemos causado a otra persona, de admitirlo y 
de reparar el daño que le hicimos. La primera vez que yo 
(Sheila) estudié estos dos pasos, mi primera reacción fue sor­
prenderme de la sabiduría que encierran .  Si hemos lastimado 
a los demás, nunca nos sentiremos en paz hasta que hayamos 
hecho lo posible para reparar ese daño, como hizo Alfred 
Nobel. Mi segunda reacción fue sentir que faltaba algo. ¿Qué 
tal si  soy yo la que necesita la reparación del daño? Esta idea 
no fue desarrollada en la l iteratura original de AA. De haber 

! Harold Kushner, Wben AII You 'I .. e Ever Wanled lm '1 Enough (Nueva York, Summit, 
1986), p. 82. 
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sido así, tal vez estos pasos hubieran incluido algo parecido 
a lo que son nuestrds reflexiones acerca de ellos: 

Reflexión del paso 8: Además de estar dispuesto a reparar el 
daño que le causé a otras personas, hice una l ista de todas las 
formas en que ha sido lastimado mi niño interior y estuve dis­
puesto a reparar los daños causados a ese niño. 
Reflexión del paso 9: Además de estar dispuesto a reparar el 
daño que causé a los demás, reparé directamente el daño causado 
a ese niño interior siempre que esto me fue posible. 

Esto es muy importante para mí porque me es mucho más 
difícil reparar los daños que me he hecho a mí misma que a 
otras personas. Siempre tiendo a echarme la culpa .  

Por ejemplo, cuando murió m i  madre, heredé s u  argolla de 
matrimonio. Cuando Denny y yo decidimos casarnos, le pedí 
a una joyera que lo fundiera y me lo hiciera de nuevo para 
que hiciera juego con el anillo de compromiso que Denny me 
había dado. La joyera estaba lejos de nuestra casa, de modo 
que le pedimos que nos enviara la argolla cuando estuviera 
l ista. El anillo que me llegó no era lo que queríamos. Me 
quedaba grande y resultaba (me parecía a mO demasiado vis­
toso, además de que no hacía juego con mi anillo de compro­
miso. Se lo regresamos y le pedimos que lo hiciera otra vez. 
La segunda versión llegó dos días antes de nuestra boda y era 
todavía peor que la anterior. Era tan grande, que me sentía 
como una relumbrante actriz de cine cuando lo llevaba puesto. 
No sólo me hacía avergonzarme sino que, de hecho, me las­
timaba. Las piedras que tenía montadas en forma de churum­
bela se me enterraban a los lados de los dedos. Así que al día 
siguiente de la boda regresamos el anillo una vez más. De ahí 
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en adelante, cada vez que sonaba el teléfono yo dudaba en l 
contestarlo porque tenía miedo de que la joyera me estuviera l 
l lamando para gritarme por haberla molestado otra vez. 

Finalmente, llamó para decir que el anillo estaba l isto para 
enviarlo por correo. Ella se dirigió a mí de una manera muy¡ 
cariñosa y se disculpó por no haberme hecho el anillo como 
yo quería la primera o la segunda vez. Me di cuenta entonces 
de lo que yo había estado haciendo. Le estábamos pagando 
por su trabajo, ella había cometido un error . . .  y yo estaba 
actuando como si fuera yo quien necesitara reparar algún daño 
que hubiera causado. 

Hace algunos años, ni siquiera le hubiera regresado el anillo. 
En vez de ello, hubiese usado el resto de mi vida algo que no 
me gustaba. Así, hasta el pedirle a la joyera que me hiciera de 
nuevo el anillo era un paso hacia la reparación del daño que 
yo misma me había hecho por todas esas veces que en tiempos 
pasados arrastré las consecuencias de los errores de otras perJ 
sonas. Al darme cuenta de qué manera me había estado cul-¡ 
pando a mí misma por los errores de la joyera , traté de reparar 
en mayor medida los daños que yo me había causado al apre­
ciar cómo esta vez no había cejado hasta conseguir lo que 
realmente quería . Hago eso mismo de nuevo cada vez 
que miro mi anillo y me permito disfmtar la sensación de que 
esté exactamente como me gusta. 

Para reparar el daño que nos causamos a nosotros 
mismos a través del abuso 

Mi tendencia a reparar el daño causado a los demás en vez 
de pedirles que me reparen los daños que me han causado a 
mí provenía , en parte, de haberme criado dentro de una cultura 
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en la cual se le enseña a las mujeres a permitir que abusen de 
ellas. El abuso que experimenté en mi casa siendo niña reforzó 
lo que la cultura me enseñaba, y viceversa. No sólo sufrí abuso 
emocional por parte de mi madre, sino también el abuso sexual 
por parte de un hombre mayor. Al igual que la mayoría de los 
niños víctimas del abuso, me culpaba por ello. El abuso sexual 
ocurrió cuando yo tenía entre ocho y diez años. Durante largo 
tiempo, a nadie le dije nada acerca de esto. Muchas personas 
de quienes se ha abusado sexual mente nunca se lo han dicho 
a nadie en toda su vida . El título de un l ibro que trata acerca 
del abuso sexual expresa muy bien su naturaleza secreta y 
tenebrosa : La conspiración del silencio. 2 Esta propiedad es una 
de las razones a causa de las cuales el abuso sexual es tan 
devastador. Lo que no se puede compartir no se puede curar. 
El regalo de los gmpos de Doce Pasos para los sobrevivientes 
del abuso es que ahí se encuentran en un lugar seguro donde 
se pueden compartir oscuros secretos. 

El abuso sexual es una experiencia muy común, a causa de 
la cual muchas personas necesitan reparar el daño causado a 
su niño interior. Se estima que el abuso sexual evidente a los 
niños en la población general fluctúa entre el 20 hasta más del 
50 por ciento,3 y que el abuso sexual es especialmente común 

2 Sandr� Butler (comp.), Conspiracy 01 Si/ence: 7be Trauma 01 Incas/ (Denver, 
Kempe Nat. Ctr., 1 978). Para una excelente exposición de las dinámicas de esta "cons­
pi�ción", véase Roland Summit, "Beyond Belief: The Reluctant Discovery 01' Incest". 
Summit alega que los niños no pueden revelar el abuso sexual porque quedan 3t ... .I­
pados en la lealtad hacia los adultos, y porque el mundo de los adultos nunca los 
escucharía ni les creería: "La �zón básica pa� no creer es el adocen/rismo, la inque­
b�ntable e incuestionable lealtad a los valores del adulto . . . Iodos en el mundo de los 
adultos encuent�n alguna �zón lógica para defender al adulto en cont� de la aflicción 
que experimenta el niño." En Mary D. Pellauer, Barbara Chester y Jane Boyajian, Sexual 
Assau(/ and Abuse (San Francisco, Harper & Row, 1 987), p. 1 73. 

3 Un extenso estudio que se cita a menudo encontró que el 38 por ciento de las 
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en las familias de los alcohólicos.4 Estas estimaciones proba­
blemente son conservadoras, ya que se basan en los casos 
reportados y éstos generalmente no incluyen las formas más 
sutiles u ocultas de abuso sexual .  Cuando visitamos la cárcel 
de mujeres de! estado de California, supimos que casi e! 100 
por ciento de las 1 5  mil internas son adictas al alcohol y/o a 
las drogas, y que bajo esa adicción casi en todos los casos está 
e! abuso sexual. La adicción es una manera de cubrir o de 
narcotizar e! dolor provocado por e! abuso. Muchos centros 
de tratamiento reconocen este hecho y a menudo ponen a las 
mujeres en unidades donde se trata e! trauma sexual antes de 
iniciar e! tratamiento para curar la adicción.; 

El abuso sexual no sólo incluye el abuso físico evidente. El 
abuso sexual encubierto (al que a veces se le llama incesto 
emocional) puede causarle al niño tanta confusión como e! 
abuso sexual evidente. El abuso sexual encubierto ocurre cada 
vez que uno de los padres (o algún otro adulto que esté al 
cuidado de los pequeños) le pide al niño que satisfaga las 
necesidades emocionales que debería satisfacer el cónyuge.6 

mujeres y el lO por ciento de los hombres han sufrido de un abuso sexu�1 físico antes 
de llegar a los 18 años. Diane E.H. Russell, 'The Incidence and Prevalence 01' Intmfam­
ilial and Extrafamilial Sexual Abuse of Female Children", Child Abuse and Neglect, 7 
(1983), pp. 1 33-146. Véase también Pellauer et al., op. cit., pp. 1 3-14.  Otros estudios 
indican que las cifras para los hombres pueden ser tan altas como para las mujeres. 
Sin embargo, para los hombres puede ser mucho más difícil revelar experiencias de 
abuso que para las mujeres. CI Roland Summit, "Background, Identifocation and Evalu­
ation of Child Sexual Abuse", Childhelp USA Monograph, 4 (junio de 1983), p. 6. Alice 
Miller cita la evidencia de que más de la mitad de las mujeres en Estados Unidos han 
sufrido de abuso sexual siendo niñas, y sugiere que, por cada caso que se ha reportado, 
hay por lo menos 50 casos que no se han reportado. CI Banished Knowledge (Nueva 
York, Doubleday, 1 990), pp. 60, 64-65. 

4 Terry Kellogg, "From Codependency to Cocreativity", plática que se dio en la 
Conferencia de la Asociación de Terapeut�s Cristianos en febrero de 1990. 

; CI Carnes, Don 't Ca{{ Jt LOIJe, op. cit., pp. 107 en adelante. 
6 Vé�se John Bradsh�w, Homecoming: Recfaiming and Championing YOllr Jnner 
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Otras formas comunes de abuso sexual incluyen: no haber 
brindado al niño una i nformación adecuada acerca de la se­
xual idad; haberle dado información acerca de! mismo tema 
para la cual e! niño no estaba preparado, como cuando un 
niño pequeño enciende la televisión y ve a dos personas ex­
plotándose sexualmente entre sí; haber sido forzados a encajar 
en moldes estereotipados de cómo se suponen que deben ser 
los hombres y las mujeres; habérsenos dicho que Dios es úni­
camente masculino y no femenino en igual proporción; los 
anuncios que nos dan el mensaje de que somos objetos se­
xuales en vez de personas. 

En general, las víctimas de! abuso sexual, en especial las 
de! abuso físico evidente, reaccionan básicamente de dos ma­
neras: actuando abiertamente o aislándose. Para emplear e! 
concepto de los límites de Pia Mellody, diremos que la gente 
que actúa abiertamente en respuesta al abuso sexual tiene un 
límite sexual dañado o inexistente.7 No pueden poner un límite 
adecuado al tipo de energía sexual que entra en ellas y que 
sale de ellas. El 90 por ciento de las prostitutas y e! 83 por 
ciento de la gente que se encuentra en prisión a causa de 
crímenes sexuales violentos padecieron e! abuso sexual cuan­
do niños.8 Entre el 80 y e! 90 por ciento de las madres que se 
encuentran en centros de tratamiento por haber abusado de 
sus hijos fueron víctimas del incesto.9 En e! estudio llevado a 

Child (Nueva York, Bantam, 1 990), pp. 4 1 -43; Terry Kellogg, Broken Toys Broken 
Droams, op. cit., pp. 272-273; Mellody, Facing Codependence, op. cit., pp. 1 62-169. 

7 Mellody, Facing Codependence, op. cit., pp. 1 1-17.  
8 Estadística sobre prostinltas reportada por Ruth Norton, New Lifestyles Program, 

Saint Louis, MO, 1985. Las estadísticas de aquellas personas que están en prisión a 
causa de crímenes sexuales violentos se citan en Psychology Today (mayo de 1984), 
p. 44. 

9 Pellauer et al., op. cit., p. 176. 
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cabo por Patrick Carnes sobre la recuperación de los adictos 
al sexo, encontró que e! 81 por ciento de ellos padecieron e! 
abuso sexual en la niñez y que el 97 por ciento sufrió e! abuso 
emocional .  Carnes reconoce que las cifras reales pueden ser 
todavía más altas, ya que muchos adictos ni siquiera establecen 
contacto con los recuerdos de haber padecido e! abuso hasta 
e! tercer año de estar en recuperación. 10 Alice Miller insiste en 
que todos los que cometen abuso fueron ellos mismos víctimas 
de! abuso.l l  

Mis síntomas de abuso sexual 

Aunque algunas víctimas actúap abiertamente, otras se aíslan. 
Eso es lo que yo hice. En vez de tener un límite sexual sano , 
yo tenía una muralla. Me aislé completamente de las relaciones 
con los niños y siendo adolescente, nunca salí con un mucha­
cho. Me sentía aterrada en presencia de los varones. Sentía un 
nudo en e! estómago, que imaginaba como algo parecido al 
carrete de una caña de pescar. Parecía tener alambres que se 
extendían a lo largo de mis piernas, de mis brazos y de mis 
cuerdas vocales. Si un hombre se me acercaba, sentía como 

lO Carnes, Don 't Cal! It Lo/'C, op. cit., pp. 146, 328-349. 
1 1  "Cualquier persona que abuse de sus hijos ha sufrido ella misma un severo 

trauma en su niñez, de uno o de otro tipo. Esta afirmación se aplica sin excepción, 
puesto que es absolutamente imposible que alguien que se ha criado en un ambiente 
de honestidad, de respeto y de a fecto se sienta impulsado alguna vez a atormentar a 
una persona más débil de tal manera que le innija un daño de por vida. Esta persona 
ha aprendido desde muy temprana edad que está bien y es apropiado brindar a la 
pequeña , indefensa crianlra, protección y guía. Este conocimiento, guardado desde 
una edad temprana en su mente y en su cuerpo, seguirá siendo efectivo durante el 
resto de su vida . . .  no hay más razón para abusar de los niños que la represión del 
abuso y la confusión que alguna vez sufrió el mismo abusador." Mil ler, op. cit., 
pp. 1 90-191 . 
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si alguien hubiera dado vuelta al carrete para que se tensaran 
los alambres, impidiéndome hablar o conducirme de una ma­
nera natural. 

Me vestía de manera poco atractiva, con ropas sin forma. 
Inconscientemente, estaba tratando de ocultar que era una 
mujer. (Otros encuentran formas distintas de esconderse. Por 
ejemplo, las víctimas del abuso sexual tienen, en promedio, 
14 kilogramos de sobrepeso. 12) Sentía una tristeza crónica . Aho­
ra sé que era la pena que experimentaba por la pérdida de la 
mujer en que supuestamente me convertiría al crecer. Creía 
que me habían quitado para siempre mi identidad femenina . 

Me sentía culpable, como si el abuso fuera culpa mía. En 
mi  experiencia, este es un síntoma universal entre las víctimas 
de! abuso. De hecho, una criatura de quien se abusa nunca 
tiene la culpa. A veces podría parecer que los niños estuvieran 
alentando la atención sexual por parte de los adultos. Por 
ejemplo, una amiga mía tiene una hija adoptiva cuya madre 
biológica era prostituta. A los tres años de edad, esta niña 
comenzó a desvestirse delante de hombres adultos. Estaba 
imitando a su madre, quien le había enseñado a captar la 
atención comportándose de una manera seductora . Los niños 
mayores generalmente pmeban su incipiente sexualidad con 
e! padre de! sexo opuesto, dando por hecho que es "seguro" 
practicar con esta persona. El niño quiere que se le afirme en 
su masculinidad o femineidad en desarrollo. Él o ella no desean 
que el padre o la madre respondan de una manera sexual 
inadecuada. 13 Las víctimas de! abuso sexual necesitan escuchar 

12 Reportado en la convención de 1987 de la American Orthopsychiatric Association 
en Washington, O.e. 

13  "Par� poder desarrollar rebciones con los niños, O relaciones que tiempo después 
incluirán la práctica sexual ,  una niña necesita primero praclicarun poco con su papá. 
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una y otra vez que ellas no provocaron el abuso. Me gusta la 
forma en que lo plantea Pia Mellody: si te encuentras con un 
terapeuta que te sugiera que de alguna manera tú tienes la 
culpa por el abuso que experimentaste durante tu niñez, huye 
de esa persona. Él o ella también están abusando de ti. 14  

A pesar de todo esto, yo y otras víctimas del abuso pensa-
mos: "Fue por algo que yo dije . . .  fue por la ropa que llevaba 
puesta . . .  fue por algo que hice . . .  sencillamente, fue por mí." 
Eso es a lo que llegamos al final: algo que está en el núcleo 
de mi ser, en mi naturaleza como mujer o como hombre, fue 
lo que provocó que sucediera esto. La tendencia a culparse 
uno mismo del abuso sexual a causa de la propia identidad 
fundamental puede entonces generalizarse a todas las áreas 
de la vida. Cualquier cosa que ocurra , creo que es culpa mía. 
Eso es lo que yo pensaba.· 

Del mismo modo, el niño necesita hacerlo con su madre. Esto es lo que capacita a l  
niño para después salir y construir una relación plena con un miembro del sexo 
opuesto con confianza de satisfacción. Tal práctica puede asumir la forma de nirteo, 
coquetería, etcétera. Lo que se necesita es que el padre del sexo opuesto aceple la 
práctica de la niña o del niño y que admire su masculinidad o su femineidad que 
están emergiendo ... una niña necesita identificarse con su madre y al mismo tiempo 
que su padre complemente su femineidad; éste al hacerlo así, le enseña a ella el 
regocijo de la femineidad . . .  tal complementariedad es un modo de afirmación de la 
masculinidad de la femineidad que están emergiendo en el niño o en el adolescente.", 
Kaufman, op. cit., p. 63. 

t4 Mellody, Permission lo Be Preciolls, op. cit.; Mellody, Facing Codependence, 
op. cit., pp. 1 50-153. 

• Esta es una experiencia de vergüenza acarreada, en la cual la víctima recoge y 
carga con la vergüenza del abusador, que él no reconoce en sí mismo. Los que cometen 
abuso sexual son personas que tienen una profunda vergüenza básica, que casi siempre 
se debe a que sufrieron ellos mismos un abuso que no ha sido curado. Pia Mellody 
describe lo que sucede: "La teoría del circuito eléctrico nos brinda una ütil analogía. 
Alternar una corriente eléctrica que pasa por una espiral inducirá la corriente en una 
segunda espiral que esté en cercana proximidad a la primera. De una manera similar, 
los intensos sentimientos que surgen del abusador que está a cargo del cuidado de 
un niño inducen los mismos sentimientos en el niño victimado que está tan cerca de 
él y se convierten en un nücleo de sentimientos reales. Este proceso parece darse 
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El culparme a mí misma de haber sido víctima del abuso 
sexual por parte de un hombre mayorl5 afectó mi capacidad 
para absorber el amor paternal de parte de otros hombres así 
como del aspecto paternal de Dios. Cuando me encontraba 
en presencia de hombres mayores o me hacía consciente de 
Dios Padre, me avergonzaba de mi necesidad de recibir amor 
paternal porque pensaba que ésta había provocado una res­
puesta sexual inadecuada. Así, no sólo fui traicionada por una 

especialmente con el sentimiento de vergüenza, pero también se da con la i.ra, el 
miedo y el dolor . . .  más tarde, ya de adultos, estos sobrevivientes del abuso tienen 
recurrencias de los mismos sentimientos que absorbieron en su niñez pero que no los 
reconocen como tales; en vez de ello, los sentimientos parecen manifestarse como 
reacciones abrumadoras ante los eventos de la vida actual. .. El principio es el siguiente: 
cada vez que una persona que está al cuidado de un niño abusa de la criatura al 
tiempo que niega es irresponsable hacia la realidad de sus sentimientos, es muy 
probable que induzca en el menor esa realidad de sus sentimientos, y así la criatura 
se ve abrumada por la realidad de los sentimientos del abusador que supuestamente 
está ahí para cuidarlo . . .  Los sistemas de límites internos de los niños no está� t?talmente 
desarrollados, de modo que éstos no pueden dejar de absorber los sentlm�entos �e1 
adulto que los está maltratando ... El sentimiento primordial que se le transmIte al nmo 
es la vergüenza. Yo creo que esto se debe a que 'es desvergon�ado' abusar de u�a 
criamra. Una persona que no tiene vergüenza es aquella que esta negando su propIa 
vergüenza, la cual pasa directamente al niño." En Pia Mellody, Facing Codepcndence, 
op. cit., pp. %-99. También véase la p. 1 38 de este libro. 

t5 Para un análisis del fundamento de vergüenza que tienen los que cometen abuso 
sexual, véase Kaufman, op. cit., pp. 161 -163. Véase también el libro completo de Alice 
Miller, Banished Knowledge, op. cit., para una exploración profunda. del CId? del abuso. 

Cuando se da el abuso sexual entre miembros de una misma familia (mcesto), las 
dinámicas de la autoculpa son aün más complejas. La criamra no puede comprender 
cómo un "buen" padre o madre puede abusar de un "buen" niño o niña. Así, la criamra 
se enfrenta a dos alternativas: o bien él o ella es "malo" y por tanto se merece el abuso, 
o el padre (o la madre) es "malo" y por tanto capaz de abusar de una criatura que no 
merece esto. Como el niño depende en tal forma del padre o de la madre para su 
supervivencia e incluso para ser consolado al  lidiar con el dolor que le causa el abt�so, 
le resulta menos aterrador escoger la primera a lternativa. La cnatura deCIde que el o 
ella es el "malo" y trata de volverse "bueno", para así merecer que lo traten mejor. El 
resultado no sólo es la autoculpa, sino también una división en el sentIdo de la realidad 
de la criamra: "Lo malo debe registrarse como bueno. Esto provoca una división en 
la mente o una operación de frdgmentación de la mente." Summit, citando a Leonard 
Shengold, en Pellauer et al. , op. cit., p. 1 79. 
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figura paterna, sino que también se me privó de la oportunidad 
de aprender a confiar de nuevo a través del amor paternal de 
otros hombres y de Dios .  

Para curar el abuso sexual y reparar los daños 
que me causó 

La curación que por fin encontré se debió en gran parte a la 
oración de sanación dirigida a Jesús y a mis relaciones con 
gente sana. Algunas víctimas del abuso por parte de varones 
no pueden confiar en la imagen masculina de Jesús. En este 
caso, creo yo que Dios tiene muchas maneras de curar, aparte 
de la de relacionarse conscientemente con Jesús. Sin embargo, 
en mi caso Jesús es mi poder superior y me siento a gusto 
llevándole mi niño interior en la oración" 

Algunos amigos oraron conmigo muchas veces durante un 
periodo de aproximadamente seis meses, usando la "oración 
de imaginación creativa". En este tipo de oración, entramos 
en contacto con un recuerdo doloroso, volvemos a entrar en 

• Quiero poner énfasis en la importancia de establecer relaciones sanas durante el  
proceso de curación. Incluso durante las sesiones de oración, aunque yo experimenté 
que Jesús era el que me estaba curando, las personas que mediaron para que así fuera 
constituyeron una parte importante del proceso, ya que estaban canalizando hacia mí 
no sólo el amor de Dios sino también su propio nivel de integración psicosexual (o 
la fa lta de ella). La experiencia de oración para la sanación que he descrito aquí fue 
positiva. Sin embargo, tuve otra experiencia, extremadamente destmctiva, en un gmpo 
de gente que estaba haciendo oración junto copmigo, en el cual no todos los que 
formaban parte de ese gmpo tenían una relaci(',n auténtica de crecimiento con su 
propia sexualidad. El asunto no es que la gente deba estar perfectamente curada para 
que pueda ayudar a los demás. Lo importante es tener honestidad y disposición para 
crecer interiormente. Por ejemplo, he aprendido a respetar a los adictos sexuales en 
recuperación, ya que tienen un gran poder de curación en esta área porque han 
aprendido a ser honestos. Véase Patrick Carnes, Don '1 Callll LO/Je, op. cil., pp. 383-390, 
para ver su testimonio de cómo aquellos que han sido más profundamente heridos 
en su sexualidad pueden volverse maestros de salud sexual en nuestra cultura . 
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esa escena en nuestra imaginaClon, invitamos a Jesús a unír­
senos ahí, y luego vemos qué es 10 que Jesús dice y hace. 
Mientras estos amigos oraban conmigo, en mi imaginación 
regresé a las experiencias de abuso que padecí e invité a Jesús 
a venir y unirse a mí en ese momento. 

En la sesión de oración que mejor recuerdo, Jesús entró en 
la habitación e intervino para parar 10 que estaba sucediendo. 
Estaba muy enojado porque me estaban lastimando. Me le­
vantó y me abrazó hasta que me sentí a salvo y amada. Luego 
me colocó en los brazos de María, su madre, quien estaba en 
el rincón de la habitación. Se fue sobre el hombre que había 
estado abusando de mí, puso su mano sobre el hombro 
de éste, me miró y en silencio me comun icó que éste era 
un hombre profu ndamente herido por quien él sentía com­
pasión. 

Mirando en retrospectiva con todo lo que he a prendido 
desde entonces, ahora me doy cuenta de que Jesús estaba 
reparando el daño causado a mi niño i nterior. Primeramente, 
tan sólo con entrar en la situación Jesús me dejó saber que ya 
no estaba sola . Podía compartir el secreto. Jesús intervino luego 
de una manera poderosa para detener el abuso. Ya no me 
sentía como una víctima desamparada sin nadie que me pu­
diera proteger. 

Cuando Jesús se enojó por lo que me habían hecho, supe 
que realmente se interesaba por mí. Una persona que nos ama 
no permanece silenciosa y "objetiva" si alguien nos está lasti­
mando. También, cuando Jesús se enojó por lo que me habían 
hecho, me dio permiso para enojarme por 10 mismo. Él le dio 
validez a mi ira, la ira que había volcado sobre mí misma y 
que se había convertido en ese penetrante patrón de culparme 
por todo y de asumir la responsabilidad por los errores que 
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cometían los demás.· Alice Miller señala que la recuperación 
de cualquier tipo de abuso durante la infancia requiere de u n  
"testigo iluminado", d e  otra persona que reconozca e l  abuso 
como lo que es, que esté incondicionalmente del lado del 
n iño, y que dé validez a los sentimientos de la criatura . Jesús 
y la gente que estaba en oración conmigo fueron mis testigos 
i luminados.16 Al trabajar con otras víctimas del abuso, he en­
contrado que esta experiencia de un testigo iluminado Qesús 
u otra persona que nos ame) es la piedra angular en la curación. 

Jes�s me abrazó un rato para llenarme del amor que yo 
necesItaba, y me llevó con María, su madre, para que ella 
también me abrazara. Me siento a gusto relacionándome con 
la V�rgen María en la oración. En el caso de otra mujer que no 
se sIenta a gusto con la figura de María, Dios puede usar a 
una querida abuela, tía o amiga . En mi caso, la importancia 
de la Virgen estriba en que ella es una figura femenina en 
quien yo confío. Necesitaba relacionarme con una figura fe-

. . • Al enojarse �or lo que me habían hecho, Jesús me estaba ayudando a responsa­
bl¡'z�r � los demas por haber abusado de mí en vez de culparme a mí misma. Esto 
no SIgnIfica que ahora yo estuviera culpando a los demás. Hacer responsable a otro 
y culp�rlo �o es 1,0 mismo. Hacer responsable a otro significa decir la verdad acerca 
de qUIen

. 
hl�o que cosa y reconocer mis sentimientos acerca de lo que ellos hicieron. 

C
.
ul

.
par slgmfica que 

.
Juzgo a los demás como intrínsecamente "malos" por lo que 

hlclero�. La dIferenCIa entre culpar a alguien y hacerlo responsable a menudo se 
malentIende. � gente más tradicional dentro de AA a veces percibe a los gmpos de 
HAA y CODA (HIJOS Adultos de Alcohólicos y C odependientes Anónimos) como gente 
que fomenta el culpar a otros, cuando de hecho tales gmpos (si es que son sanos) 
fomenta� el hacer responsable del daño causado a quien resulte responsable. Bill W. 
no parecla

. 
entender la diferencia entre culpar a los otros y hacerlos respons:�bles, y 

en sus eSCrItos parece tan precavido de culpar a los demás, que en vez de ello fomenta 
�I culparse uno mismo. Por ejemplo, escribió: "o o .  cada vez que se nos molesta, no 
Im�rta cuál �a la causa, es porque algo está mal den/ro de nosotros. Si alguien nos 
lastlf�a

. 
y sentImos dolor por ello, también estamos mal". (TwellJ(! S/eps and TweltJ(! 

TradlllOns, op. cit., p, 90. Véase también Alcohol/es Anonymous, op. cit., pp. 66, 1 1 1 ,  
1 16, 1 34.) E n  esto, estamos en desacuerdo con Bill. 

16 Miller, op. ei/., pp. 167-175, 1 93-194. 
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menina para reconcil iarme con mi  propia fem ineidad, a la cual 
había culpado del abuso. También necesitaba reconcil iarme 
con mi madre, a quien culpaba de no haberme protegido. Las 
niñas tienden a ver a sus madres como los guardianes de su 
femineidad. Cuando la femineidad de una niña es violada, ella 
se pregunta: "¿Dónde estaba mi mamá?",A veces, las madres 
saben cuándo se está abusando de sus hijas, especialmente 
dentro del círculo familiar. No quiero culpar a las madres. 
Sospecho que a menudo se trata de mujeres que padecieron 
ellas mismas el abuso y a quienes nunca se les protegió ni se 
les enseñó a protegerse solas. Luego, al crecer, se casaron con 
hombres abusivos y no supieron cómo proteger a sus hijas. y 
lo que es más, el encarar la dolorosa rea lidad del abuso pa­
decido por sus hijas hubiera requerido de que esas madres 
encararan el dolor reprimido que el haber sufrido el abuso les 
causó.17 En cualquiera de los dos casos, hay u na necesidad de 
reconciliación con lo femenino, que es lo que María hizo por 
mí. Un hombre víctima del abuso sexual podría necesitar algo 
parecido por parte de u n  modelo de masculin idad en qu ien 
él confiara. 

Finalmente, cuando Jesús me comunicó la compasión que 
sentía por el hombre que había abusado de mí, me ayudó a 
tener compasión también por él y, con el tiempo, a perdonarlo. 
Fue importante que yo perdonara, no sólo para liberar a ese 
hombre, sino también para l iberarme yo m isma del resenti­
miento. Sin embargo, es igualmente importante que esto vi­
niera al ú ltimo, luego de que yo hubiera honrado y respetado 
la ira que sentía y que supe que mi niño interior era el que 
necesitaba la reparación del daño. La ira que sentimos por el 

17 lbid., p. 76. 
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abuso es nuestra dignidad, la voz de nuestra propia identidad 
que dice: "No puedes hacerme esto a mí." Yo creo que no 
tenemos derecho a perdonar a otra persona hasta que hayamos 
hecho honor a esta voz interior, aunque nos lJeve mucho tiem­
po hacerlo. cuando la hemos honrado ya, nuestro perdón 
proviene de nuestro ,verdadero yo y es auténtico.IB 

Cuando en realidad capté que yo no tenía la culpa del abuso 
que padecí, y cuando vi que Jesús estaba enojado por lo que 
me habían hecho y que quería reparar el daño que me habían 
causado, comencé a reparar los daños que me habían provo­
cado. Empecé a cuidar de la niñita que estaba en mi interior, 
cuya identidad femenina estaba tan profundamente herida. 

En la oración, me imaginaba de vuelta a casa con Jesús 
siendo una niña de ocho o diez años y le pedía a los padres 
de Jesús: María y José, que me cuidaran como habían hecho 
con Él . Les pedí que me dejaran estar cerca del amor que se 
tenían uno al otro como hombre y mujer. En mi vida cotidiana, 
hice algo parecido. Permanecía cerca de la gente cuya sexua­
lidad me parecía íntegra y responsable, y evitaba a las personas 
que percibía que se explotaban una a la otra. Me alejaba de 
todo aquello que me hiciera sentir temor o incómoda, como 
las películas en donde el sexo no era sano, por ejemplo 
-aunque otros se rieran de mí por ello. Si alguien contaba 

lB Alice Miller describe la manera en que el "perdonar" se puede usar para manipular 
y para negar los sentimientos que tenemos acerca del abuso que hemos padecido, 
por ejemplo, cuando un terapeuta le dice a un cliente: "No es bueno el odio que 
sientes, envenena tu vida y prolonga la dependencia que tienes de tus padres. Úni­
camente cuando te reconcilies con tus padres te liberarás de ellos." Miller escribe que 
"el odio inconsciente, reprimido, tiene un efecto destructivo, mientras que el odio 
retJioido no es un veneno, sino una de las maneras de salir de la trampa de la des­
tructividad fingida, fa lsa o abierta. y el paciente realmente mejora cuando deja de 
evitar a los agresores albergando sentimientos de culpa, cuando finalmente se atreve 
a ver y sentir lo que éstos han hecho". Op. cit., pp. 152-156. 
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u n  chiste que me hiciera sentir degradada como mujer, me 
retiraba, o (cuando lograba reunir el valor suficiente) les decía 
que no me había gustado. Me compré ropa a la medida , que 
me ayudaba a sentirme femenina . De todas estas maneras 
reparé el daño que yo misma me causé al  creer que mi femi­
neidad era mala. 

Durante un periodo de alrededor de seis meses, a medida 
que fui recibiendo la oración de sanación y empecé a cuidar 
de mí misma , disminuyó mi miedo hacia los hombres. Un día 
ese ,nudo de acero en mi abdomen se disolvió. Nunca ha 
regresado. Empecé a disfrutar el hecho de ser mujer. Mi ten­
dencia a culparme a mí m isma también disminuyó grande­
mente. Todavía batallo con ella, pero ahora la reconozco tal 
cual es y generalmente puedo encontrarle solución. Sigo re­
cuperándome en la medida en que sigo reparando el daño 
que me causé a mí misma. Hago esto cada vez que hablo o 
escribo acerca del abuso sexual . En esos momentos siento que 
estoy cuidando de todas las mujeres (y hombres) que han sido 
víctimas del abuso. Gran parte de mi recuperación actualmente 
proviene de mi matrimonio con un hombre sano como es 
Denny (que fue mi mejor amigo durante ocho años antes de 
casarme con él) y de mi amis.tad con Matt, ya que ninguno 
de los dos trata a las mujeres como objetos sexuales. 

Para reparar el daño que le causamos a los demás 

Mi tendencia a culparme a mí misma provenía del abuso sexual 
. que había padecido y también de la manera en que mi madre, 
en vez de verse a sí misma, le echaba la culpa a los demás 
(incluyéndome a mO. Cuando mi madre me dijo que yo era 
una niña mala, le creí. En cielto modo, soy el polo opuesto 
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de mi madre. Ella culpaba a los demás y yo me culpaba a mí 
misma. Casi llegué a morir por culparme tanto a mí misma. 
Mi madre murió por haber culpado demasiado a los demás. 

En junio de 1985, un gmpo de amigos se unió a nosotros 
para celebrar una misa de sanación por mi madre y todos sus 
ancestros. Oramos especialmente por la curación de todas 
aquellas formas en las que la enfermedad de mi madre había 
sido transmitida de generación en generación. Seis meses des­
pués, en diciembre, mi madre murió súbitamente de un infarto. 
Supimos que había estado viendo a Wally, un trabajador social ,  
durante un año antes de s u  muerte. Yo n o  la había visto e n  
ese tiempo, d e  modo que invitamos a Wal ly a que nos contara 
cómo había sido el último año de vida de mi madre. 

Wal ly nos platicó que cuando conoció a mi madre, ella no 
le cayó hien. Le pareció una persona detestable, antisocial .  
Luego, seis meses antes de morir (alrededor del mes de junio), 
ella cambió. Empezó a mostrar amabilidad y consideración 
hacia otras personas. Empezó a caerle bien a Wally. Mi madre, 
quien nunca antes había mostrado evidencia alguna de tener 
conciencia, empezó a decir cosas tales como: "Tengo muy 
buenos hijos, ¿por qué fui siempre tan cm el con ellos? Si yo 
amo a mi marido, ¿por qué lo traté tan mal?" Se estaba poniendo 
en contacto con un sentimiento de culpa y remordimiento 
genuinos, con su necesidad de reparar el daño que le había 
causado a los demás. Como nunca antes había experimentado 
esto, no sabía qué hacer con ello. No sabía que hay un remedio 
para el sentimiento de culpa, que es dar nuestras disculpas y 
recibir perdón.  

Wal ly especuló que la presión de toda una vida de senti­
mientos de culpa no atendidos se acumuló en el corazón de 
mi mamá. Esto, combinado con su alta presión arterial crónica, 
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le provocó el infarto que la mató. Wal ly también dijo que mi 
madre murió más feliz que lo que nunca antes había estado 
en su vida, porque para entonces ya tenía u na relación real 
consigo misma por primera vez. Se estaba poniendo en con­
tacto con la verdad de su vida. Estaba llegando a su interior y 
sintiendo que se pertenecía a sí misma. Así, también podía 
pertenecerle a alguien más. Wally fue su primer amigo de 
verdad. 

Reparaciones y vergüenza 

El hacer reparaciones cura la vergüenza. Aunque mi madre y 
yo 10 manejamos de una forma completamente diferente, las 
dos sufríamos un núcleo de vergüenza muy profundo. Las dos 
nos sentíamos aisladas de nuestro verdadero yo. La vergüenza 
surge cuando se rompe el nexo entre dos personas, el "puente 
interpersonal" .  Esto ocurre cada vez que trato a alguien como 
si fuera menos o más que yo. La vergüenza se cura cuando se 
restaura ese puente,19 restaurar el puente significa restaurar la 
igualdad y el sentido de humanidad entre nosotros, ya que 
realmente no podemos tener u na relación con alguien de quien 
percibimos que está por encima o por debajo de nosotros. El 
verdadero propósito de la reparación es restaurar nuestra con­
ciencia de nuestra común humanidad. Como yo he tenido la 
tendencia a verme a mí misma como inferior a los demás, 
reparar los daños que yo me he causado es también la mejor 
manera que tengo de restaurar los daños que he causado a 
los demás. Así voy restaurando la sensación de tener un yo 
que es igual al de los demás y capaz de tener una relación 

19 Para un análisis de la relación entre la culpa y los puentes interpersonales, véase 
Kaufman, op. cit., pp. 1 1 -24. 
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con ellos. Por el otro lado, mi madre protegió su núcleo de 
vergüenza viéndose a sí misma como superior a los demás. 
Para ella, reparar el daño que le causó a los demás hubiera 
sido también la mejor manera de reparar los daños que se 
causó a sí misma. Al admitir su parte de culpa, se hubiera 
regalado a sí misma el don de una humanidad en común que 
le habría permitido establecer una relación verdadera con los 
demás. Aunque mi madre no sabía cómo reparar los daños, 
el estar consciente de que necesitaba hacerlo resultó suficiente 
para que fuera capaz de entablar una amistad con Wal ly. 

Reparar los daños causados es asunto de vida o muerte 

El deseo de reparar el daño que hemos causado a quienes 
hemos lastimado se encuentra siempre en nuestro interior. El 
que actuemos a partir de él es asunto de vida o muerte. Cuando 
Alfred Nobel encontró una forma de reparar el daño, pudo 
morir en paz. Cuando mi madre no supo que era posible la 
reparación, esto la mató. En aquellos momentos en que ver­
daderamente me siento culpable por algo, si no reparara el 
daño, una parte de mí moriría. Esta es la sabiduría que encierran 
los pasos 8 y 9, tal como fueron escritos originalmente. 

Cuando revisamos estos pasos con Jack y hablamos acerca 
de lo desequil ibrados que nos parecían,  él estuvo de acuerdo 
con nosotros , pero añadió: "Mucha gente que viene a AA ha 
estado bebiendo durante 20 años. Han destruido a todos los 
que estaban a su alrededor. Han engañado y robado, violado 
y matado, y están cargados de sentimientos de culpa . Tienen 

que reparar los daños que le causaron a los demás para libe­
rarse de esos sentimientos de culpa. "  La dimensión que que­
remos agregar es que algunas veces nosotros somos los que 
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hemos sido destmidos, engañados, robados, violados y mata­
dos -y que tenemos que reparar los daños que nosotros mis­
mos nos causamos. 

Brindar reparación y recibirla 

Sheila se concentró en la reparación del daño que nosotros 
mismos nos causamos. Yo (Dennis) me concentraré en la re­
paración del daño causado a los demás y en pedir al otro que 
repare el daño que nos ha causado a nosotros, compartiendo 
con ustedes dos historias acerca de una parte de mí mismo 
que llamaré la "Paz a cualquier precio". Aunque el jugar al 
avión con mi  papá (véase capítulo 3) es el recuerdo más remoto 
que tengo de la Paz a cualquier precio, también me he encon­
trado con ésta en un sueño. 

Soñé que iba muy apurado en mi bicicleta al aeropuerto. 
Sabía que llegaría tarde para tomar mi avión. De modo que 
me sentí al iviado cuando descubrí un táxi amarillo estacionado 
frente a una casa. Toqué el timbre y me abrió la puerta una 
mujer que l levaba e n  los brazos u n  niño s i n  cara , que 
parecía una burbuja . Le dije: "Necesito un taxista que me 
ayude para tomar a tiempo mi avión." La mujer respondió: "El  
taxista estará contigo inmediatamente." Cerró la puerta . Pero 
no vino ningún chofer. De modo que volví a tocar el timbre. 
Cuando la mujer abrió la puerta, le pregunté: "Bueno, y ¿dónde 
está el taxista?" Apuntando a la burbuja sin cara que l levaba 
en los brazos, me contestó: "Él es tu taxista ."  Ese niño que 
parecía burbuja y el avión simbolizaban cómo me sentía a 
veces de niño, como cuando mi padre y yo jugábamos al 
avioncito mientras me comía los betabeles. Cada vez que un 
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maestro, un clérigo o cualquier otra figura de autoridad me 
ponía en dificultades para confiar en mis propios pensamientos 
y sentimientos, mi personalidad desaparecía y yo me sentía 
como una burbuja sin cara. 

Desde que tuve ese sueño he pasado mucho tiempo con 
ese niño que parece una burbuja al que ahora llamo la Paz a 
cualquier precio. Él es la parte de mí que evita conflictos . El 
sue�o significaba que, si quiero tomar el avión para llegar 
hacIa donde estoy dirigiendo mi vida , necesito entonces ayudar 
a crecer a mi niño interior. La Paz a cualquier precio. Una de 
las maneras en que más ha crecido ese niño es a través de las 
reparaciones. 

. Para reparar el daño que causamos a los demás 

M i  primera historia trata acerca de la reparación del daño cau­
sado a otra persona. Hace varios años, vivía en un barrio del 
centro de Omaha. Vivían también ahí muchos vagabundos. 
Ellos siempre parecían querer más de lo que yo podía darles. 
Querían comida. Si se las daba, querían también dinero y que 
I�s 

. 
llevara en mi auto a algún lado. No importa lo que yo 

hICIera por ellos, siempre se iban disgustados y decepcionados. 
C�n el tiempo encontré una manera de evitar mayores con­
flIctos. Cuando veía venir a uno de ellos, cnJzaba hacia la otra 
acera. Me decía a mí mismo: "Quizá cnJzar la calle no es algo 
malo. No tengo nada en común con ellos. Yo soy optimista. 
Los vagabundos están deprimidos. Yo trabajo (aunque Sheila 
y Matt podrían refutar eso); los vagabundos no trabajan."  Luego 
me preguntaba a mí mismo: "¿Qué es lo que más me disgusta 
de ellos?" Sabía de inmediato la respuesta : "Abandonaron la 
vida, se rindieron." 
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Cuando decía, "abandonaron la vida", me percataba de que 
lo que más me disgustaba de los vagabundos era también lo 
que más me disgustaba de la Paz a cualquier precio. Los va­
gabundos habían abandonado la vida, se habían retirado de 
ella para evitar mayores conflictos. De igual manera, para evitar 
cualquier conflicto ulterior con los vagabundos, la Paz a cual­
quier precio se desaparecía al cruzar la cal le. Lo que más 
detestaba de los vagabundos y de mí mismo era que ambos 
evitábamos de manera compulsiva el conflicto retirándonos. 
Necesitaba hacer reparaciones a los vagabundos por mi arro­
gancia y m i  gazmoñería que había hecho de ellos mis chivos 
expiatorios. 

Al día siguiente horneé unas galletas. Invité a los vagabun­
dos a comerlas conmigo en las escaleras de la entrada. Empe­
zaron a contar sus historias de por qué se habían retirado de 
la vida. Al escuchar acerca de sus luchas me resultó fácil darles 
mis disculpas por haberlos juzgado tan duramente. Compartí 
yo también con ellos la historia de la Paz a cualquier precio, 
qué era 10 que temía de ellos, y por qué ya no quería seguir 
cnJzando las calles. 

Al tiempo que me reconectaba con los vagabundos por 
medio de las galletas y sus historias, sentía que también me 
estaba reconectando conmigo mismo. Recordé con más detalle 
cómo la Paz a cualquier precio se desarrolló dentro de mí. Yo 
crecí frente a una escuela pública. Nuestro pastor, fray Daly, 
nos enseñaba que había muy pocas probabil idades de salva­
ción fuera de la Iglesia Católica Apostólica Romana. Decía que 
era una tentación estar cerca de los niños protestantes que 
asistían a las escuelas públicas o de cualquier otra persona 
que pudiera contradecir lo que me habían enseñado. Incluso 
ya en el primer año de primaria, quería evitar cualquier cnn-
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flicto de este tipo. Así, en vez de atravesar el patio de recreo 
de la escuela pública para asistir a mi escuela parroquial,  que 
hubiera sido el camino más directo para llegar a ella, empecé 
a CnIzar muchas calles de más. Así fue como la Paz a cualquier 
precio empezó a practicar desde primero de primaria el sentirse 
santurrón y evitar conflictos retirándose y cruzando las calles. 
Cuando estaba sentado en los escalones junto con los vaga­
bundos, veía a ese pequeño de primero de primaria vestido 
con su traje de marinero y zapatos azules de lona unirse a 
nosotros. Su sonrisa de bienvenida se hacía más grande al ir 
comiendo las galletas y escuchar las historias de los vagabun­
dos. A menudo, cuando reparo el daño hecho a uno de los 
vagabundos o a alguien más, al mismo tiempo estoy reparando 
el daño causado a mi niño interior. 

Invitando al otro a reparar el daño 
que me hizo 

La segunda historia trata acerca de cómo pedirle a otro que 
me repare el daño que me causó. Hace dos años, luego de un 
largo proceso de discernimiento, decidí casarme con Sheila .  
Conocía a otros sacerdotes de la Iglesia Católica que se habían 
casado y habían experimentado el rechazo por parte de algu­
nos m iembros de nuestra Iglesia . Temía una reacción similar. 
Así, pensé en avisar únicamente a unas cuantas personas y 
tener una boda sencil la .  Aunque evitar tal conflicto hubiera 
complacido a la Paz a cualquier precio, me habría a islado en 
e! momento en que más necesitaba de mis amigos. Lo que me 
ayudó a cambiar de opinión y a invitar a todos nuestros amigos 
a nuestra boda fue saber que Sheila me ayudaría a encarar 
cualquier conflicto. Frecuentemente, esa sensación de perte-
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necer o de caminar al lado de otro me saca de mi conducta 
adictiva de la Paz a cualquier precio. 

Como una manera de conectarnos con nuestros amigos du­
rante los dos meses anteriores a nuestra boda, Sheila y yo 
escribimos más de 500 cartas personales. En cada una de ellas 
expl icábamos nuestro proceso de discernimiento e invitába­
mos a la persona a seguir caminando con nosotros. El problema 
de haberle escrito a 500 personas fue que más de 500 nos 
contestaron. Empezó a llegarnos el correo en cajas de cartón 
de! tamaño de una televisión. Cuando llegó la primera caja 
con cartas, me fijé en los remitentes con la idea de clasificar 
las cartas en dos montones. Uno de ellos era de las personas 
que yo sabía que responderían de una manera respetuosa. El 
otro era para las caltas cuya respuesta temía. Sheila y yo leímos 
primero las Gutas de aquellos a los que más miedo les tenía­
mos. La tercera carta era de Joan (no es el nombre verdadero), 
una buena amiga. Durante cerca de 15 a ños, Joan a menudo 
se había acercado a mí de diversas maneras solícitas. Su carta 
contenía todo aquello que yo temía. En siete páginas Joan dijo 
que ni ella ni su comunidad querían tener nada que ver con­
migo ya que si, siendo sacerdote, había decidido casarme, era 
porque obviamente había dado mi vida a "la lujuria de la carne 
y al demonio".  

Sheila y yo nos habíamos prometido que le contestaríamos 
a todo aquel que nos escribiera. En nuestra respuesta a Joan, 
dijimos tres cosas. Primero, queríamos agradecerle el haberse 
molestado en escribir. Segundo, que estaba en su derecho de 
estar en desacuerdo con nosotros, pero que a pesar de ello, 
queríamos continuar su amistad. Tercero, que si quería que le 
expl icáramos más ampl iamente nuestra decisión, para que ella 
pudiera comprenderla mejor, nos gustaría hacerlo. 
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Cuando releí mi carta, me sentí tan triste y tan exhausto que 
decidí no enviarla .  Dos días después, a l  leerle esta carta a u n  
amigo, supe qué era l o  que estaba mal .  Me senté y la volví a 
escribir, diciendo de nuevo tres cosas. La primera era exacta­
mente la misma: que apreciábamos el hecho de que se hubiera 
molestado en contestarnos. La segunda y la tercera eran:  "Cuan­
do leímos tu carta nos sentimos tristes y enojados, como a 
alguien a quien se envía a prisión sin haber pasado el juicio. 
Queremos seguir siendo tus amigos, pero para ello primero 
necesitamos que te pongas en nuestros zapatos y que nos 
escribas lo que vayas descubriendo al hacerlo." Para abreviar, 
estábamos invitando a loan a que reparara el daño que nos 
causó. 

Cuando eché esa carta al correo, me abandonó la tristeza y 
me sentí lleno de energía. Semanas después me di cuenta de 
que desde que le había contestado a loan, había dejado de se­
parar las  cartas que nos l l egaba n en dos montones. Esto 
se debía a que ya no sentía el miedo de antes. Descubrí que 
lo que más temía no era lo que la gente fuera a decir, sino 
traicionarme a mí mismo. Me traiciono a mí mismo cada vez 
que la Paz a cualquier precio, en vez de insistir en que la gente 
la respete, trata de dar todo tipo de explicaciones para com­
placer a todo mundo. A veces imagino a la Paz a cualquier 
precio muerta de agotamiento sobre una máquina de escribir 
por haber escrito explicaciones sin fin .  

Al  invitar a loan a que reparara el  daño, estaba también 
reparando el daño que yo mismo me había causado cada vez 
que había pensado lo siguiente: "Necesito complacer a todo 
mundo, a costa de lo que sea ."  Me sentía como si estuviera 
de pie detrás de la Paz a cualquier precio ante la máquina de 
escribir, dándole el espaldarazo y permitiéndole pararse muy 
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derecha y crecer. La Paz a cualquier precio está aprendiendo 
que está bien que piense lo que pienso, que sienta lo que 
siento y que confíe en lo que confío. 

Como Sheila mencionó, cada vez que reparamos daños, 
restauramos el puente interpersonal .  Mi gazmoñería para con 
los vagabundos había dañado ese puente por haberme sentido 
"superior". La santurronería de loan para conmi��o también 
había dañado el puente y me había hecho sentirme "inferior", 
como a alguien a quien se le condena sin haber sido juzgado. 
Pero, por medio de las reparaciones, puedo comer galletas y 
compartir mi historia con los vagabundos, y puedo invitar a 
loan a que camine con mis zapatos. Este tipo de reparaciones 
restauran el puente interpersonal, un sentido de nuestra común 
humanidad. Esto le da a nuestro niño interior la  sensación de 
pertenecer y l ibera la genialidad que hay en él .  La genial idad 
de la Paz a cualquier precio es relacional .  Cuando se le brinda 
la sensación de pertenecer, el enfoque de su genialidad rela­
cional cambia de "¿cómo podré tener menos enemigos?" a 
"¿cómo puedo ser el mejor amigo?" Esta transformación ocu­
rrió, por ejemplo, cuando supe que Sheila afrontaría cualquier 
conflicto junto conmigo. Así, en vez de avisar únicamente a 
u nos cuantos a migos de nuestro matrimonio, pude arriesgarme 
a escribir cartas personales a 500 personas. En esos momentos 
en que experimenta la sensación de pertenecer, la Paz a cual­
quier precio recibe un espaldarazo y un nombre nuevo, el de 
"Constmctor de amistades perdurables". En cada experiencia 
de reparación, ya sea que coma galletas y comparta historias 
con los vagabundos o abra la carta que con el tiempo loan 
nos envió, disculpándose, se abren nuevas puertas para hacer 
a mistades perdurables. A través de una vida entera de repa­
raciones y de momentos de experimentar la sensación de per-
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tenecer, madura la genialidad del Constmctor de amistades 
�erdurables. A causa de la maduración gradual de esta genia­
lIdad, para cuando nos casamos teníamos 500 amigos a quienes 
escribirles, de los cuales todos ellos (excepto 1 1) han querido 
seguir edificando una amistad perdurable con nosotros. 

Ya sea que estemos hablando acerca de la Paz a cualquier 
precio o una adicción a l  alcohol, al sexo, etcétera estas adic­
ciones no tratan primordialmente de tener paz, alc�hol o sexo. 
Más

. 
bien, en cada adicción hay un niño interior que se está 

munendo. Como en el caso de la historia de los betabeles y 
de la Paz a cualquier precio, la adicción comienza cuando el 
niño, en lo profundo de su ser, recibe el mensaje fatal :  "No 
confíes, no pienses, no sientas . . .  no seas." A menos que haga­
��s t

.
m lu�ar en nuestro corazón en el cual nuestro agonizante 

n mo mtenor se pueda recuperar, no podremos llevar a nuestro 
corazón a los niños que sufren, moribundos, que nos encon­
tramos todos los días en las calles. Como escribe Alice Miller: 

'" la represión de nuestro sufrimiento destruye nuestra empatía 
por el sufrimiento de los demás . . .  si, siendo yo una criatura des­
valida, alguien abusara de mí y a mí no se me permitiera ver esto 
abusaría de otras criaturas desvalidas sin darme cuenta de lo qu� 
estoy haciendo.2o 

. 
En una persona adicta o en un país adicto, el niño siempre 

pIerde. Tal vez esta sea la razón de que la tasa de mortal idad 
de � iños que nacen en Detroit sea más alta que la de niños 
nacIdos en Afganistán.21 

Quizá nuestra sociedad actual no sea tan distinta de aquella 

20 M'II . 

21 
I er, op. CIf., �p. 13 Y 1 70. Véanse también pp. 1 7 1 ,  192. 

Terry Kellogg, From Codependency to Cocreativity", op. cit. 
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en la que nació Jesús bajo el reinado de Herodes. Herodes 
tenía adicción al poder. Ordenó una masacre de niños. El niño 
Jesús tuvo que huir. Ese niño que huía probablemente se hacía 
la misma pregunta que se hacía la Paz a cualquier precio a l  
contestarle la carta a Joan, o que se hacía la niñita de Sheila , 
que sufría de abuso: "¿Por qué no me quieren?" Lo que per­
demos en la adicción es a nuestro niño interior. Por esa razón 
enfatizamos en nuestras reflexiones sobre los pasos 8 y 9 "Re­
parar los daños causados a nuestro niño interior". En la me­
ditación que damos a continuación, puedes permitirle a tu 
niño interior que reciba la reparación del daño tal vez, como 
en el caso de Sheila, l levando su niña lastimada con la famil ia 
de Jesús, o tal vez deseas que alguien más lo cuide (tu poder 
superior, tu abuela, etcétera . . . ) ,  como en mi caso dando galletas 
en el escalón a Paz a cualquier precio, son formas diferentes 
de "cuidar a tu niño interior". 

Para reparar el daño causado a tu niño interior 

1. Respira hondo varias veces como si estuvieras inhalando 
desde la punta de los pies. Exhala y bendice el espacio 
que te rodea. 

2. Coloca la mano sobre tu corazón. Pídele a tu poder su­
perior que traiga a tu corazón una cosa de tu niñez que 
todavía deseas que hubiera sido diferente. 

j. Comparte con tu poder superior unos cuantos recuerdos 
que tengas en relación con aquello que deseas que hu­
biera sido distinto. 

4. A medida que lo vas compattiendo, percátate de cómo 
llevas todavía en tu cuerpo esos recuerdos. Tal vez los 
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sientas como un peso sobre tus hombros, un nudo en la 
garganta, la cabeza agachada por la vergüenza, o un puño 
que se cierra iracundo. Pon atención a cada u na de las 
partes de tu cuerpo, a cómo las sentías cuando ocurrió 
el incidente y cómo las sientes ahora. 

5. Imagina a un niño que se halle experimentando esos 
mismos sentimientos. 

6. Permite que alguien cuide de ese niño. Al igual que Sheila, 
puedes llevarlo con la familia de Jesús. O quizá quieras 
cuidar de él del modo en que cuidas a tus propios hijos 
o nietos, tal vez amamantándolo o meciéndolo sobre tus 
rodillas. Quizá quieras sacar a ese niño a dar un paseo y 
mostrarle algo especial como una hoja o una piedra fa­
vorita . Permite que alguien cuide de tu niño sin tratar de 
cambiarlo ni arreglarlo. 

Para curar aquello que obstaculiza que reparemos 
un daño 

A menudo seguimos tratando de trabajar uno de los Doce 
Pasos, pero nos bloqueamos porque tenemos recuerdos ne­
gativos de haber sido lastimados y tenemos miedo de que nos 
hieran otra vez de la misma manera . Desde hace mucho hemos 
reconocido que el curar, en la terapia o en gmpos de apoyo, 
los recuerdos negativos nos brinda una nueva libertad. Pero 
la l ibertad también proviene de trabajar con todos los recuerdos 
positivos. 

Esto no es de sorprender, ya que los miembros de los gmpos 
de Doce Pasos a menudo comparten los recuerdos positivos 
o victorias que tienen sobre sus adicciones, y descubren que 
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esos recuerdos los capacitan para vivir cada vez con mayor 
libertad.22 

Sólo recientemente la psicología ha descubierto el poder de 
los recuerdos positivos para superar las adicciones. Por ejem· 
plo, un estudio l levado a cabo hace poco dividió a los parti­
cipantes en un programa de reducción de peso en un grupo 
control y otro gmpo experimental . 23 Vieron las mismas pre­
sentaciones en video, con una excepción. La presentación que 
se hizo al gmpo experimental contenía el siguiente mensaje 
subliminal :  "Mi mami y yo somos uno."  Los mensajes sublimi­
nales se transmiten con una rapidez tal, que sólo el inconsciente 
los capta. Este mensaje que disparó los recuerdos positivos 
que tenía la gente de ese gmpo, de haber sido uno con mamá 
y amado cuando niño, la ayudó a perder más peso y a con­
servarse así. Cuando se incluyó el mismo mensaje subl iminal 
mejoraron cuatro veces más que los del gmpo de control . De 
igual manera, de las personas que estaban en un programa 
para dejar de fumar, solamente el 12.5 por ciento de ellas se 
abstuvo de fumar un mes después. Pero de las que habían 

22 En Japón no se rehabilita sólo a los alcohólicos, sino también a endurecidos 
prisioneros por medio de la Ter�pia Naikon, en la cual se hace que el prisionero grabe 
los recuerdos que tiene de haber sido amado, hasta que espont�neamente se siente 
movido a reparar daños causados por él. La Terapia Naikon se ha modelado a partir 
de la práctica budista de reflexionar cada día, a solas, de l�s 5 de la mañana a las 9 de 
la noche. El terapeuta escucha confesiones que giran �lrededor de tres temas: lo que 
se ha recibido por parte de los dem�s, lo que se les ha dado a cambio y los problemas 
que le fueron causados a los demás. Luego de días de reflexión, el paciente general­
mente se doblega porque se da cuenta de que, a pesar de su egoísmo, otros lo han 
amado. El terapeuta entonces le asigna la tarea de restaurar daños causados por él en 
el pasado para que pueda vivir más positivamente el futuro. El doctor Stanton Samenow, 
autor de lnside Ihe Criminal Mind, usa una aproximación parecida al tratar psicópatas 
en los Estados Unidos. Cf doctor Ken Magid y Carole McKelvey, High Risk: Children 
Wilhoul A Conscience (Nueva York, Bantam, 1 988), pp. 233-234. 

23 Judith Viorst, Necessary Lo sses (Nueva York, Fawcett, 1 987), pp. 32-33. 
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estado en el mismo programa y habían tenido, además, el 
mensaje subliminal, el 67 por ciento (más de cinco veces más) 
dejó de fumar. 

Recuerdos positivos de haber reparado daños 

A medida que yo (Matt) comparto los recuerdos positivos que 
tengo de haber reparado daños, ustedes podrán hacer memoria 
de los suyos propios. Cuando de niño me enojaba con Dennis, 
desahogaba mi  ira robando de su alcancía. Esto se convirtió 
en el hábito de tomar las cosas de los demás. Uno de los 
recuerdos más lejanos que tengo es cuando tenía alrededor 
de cuatro años. Iba a la tienda de abarrotes de la esquina con 
m i  papá, Dennis y nuestro vagón rojo. Frente al mostrador 
donde se paraban los cl ientes el dueño había puesto dulces y 
otras cosas que uno tendía a comprar impulsivamente mientras 
esperaba su turno. A la a ltura de mis ojos estaban colgados 
u nos hermosos cuchil los de plástico para cortar queso. Antes 
de darme cuenta , me había guardado en el bolsillo el cuchillo 
azul .  De repente, me percaté de que el verde también era muy 
bonito, de modo que lo tomé junto con otros tres . De regreso 
a casa , eché los cuchillos en las bolsas de la compra para que 
no se cayeran del bolsillo de mi chamarra mientras jalaba el 
vagón cuesta arriba. Me imaginé que mi madre desempacaría 
las compras y creería que mi padre le había comprado los 
cuchillos.  Pero fue mi padre quien desempacó las cosas y vio 
los cuchillos. "¿De dónde salió esto?", preguntó. Miró mi cara 
roja y me dio una agria reprimenda, diciéndome que debería 
regresar los cuchillos y no volver a robar nunca . 

Afortunadamente, mi madre se dio cuenta de que yo ya 
estaba avergonzado desde a ntes y no necesitaba el regaño. 
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Tomó los cuchillos en una mano y los golpeó contra la otra. 
"Realmente son bonitos. No necesito cinco cuchil los, pero me 
gustaría quedarme con uno para nuestra canasta de día de 
campo. ¿Cuál te gusta más?" Me sequé las lágrimas y le ayudé 
a escoger el que era mi favorito desde u n  principio, el azul 
que me metió en todo ese lío por ser tan hermoso. Ella estuvo 
de acuerdo con lo que yo había escogido. En vez de sentirme 
avergonzado, me sentí comprendido. Como ella se había pues­
to en mi lugar y me había entendido, también yo pude com­
prender su punto de vista. Por ella quise regresar los otros 
cuatro cuchillos, pagar el azul con el que me había quedado 
y ofrecer disculpas. Al señor Root, el abarrotero, le dio gusto 
que yo hubiera ofrecido disculpas y hasta me dio una gal leta 
por ser honrado. Me sentí como si midiera dos metros, un ser 
adulto que podía hacer lo correcto. También dejé de robar. 
Me sentí comprendido por mi madre y ya no tenía la necesidad 
de ocultar mi vergüenza robando para que Dennis fuera menos 
rico que yo. Cuando temo reparar u n  daño, me acuerdo de 
este incidente. Esto generalmente me da fuerza para superar la 
vergüenza que me paraliza y reparar el daño. Una vez más me 
siento como si midiera dos metros. Reparar me repara a mí. 

Para revivir los recuerdos positivos de haber 
reparado daños 

1. Haz memoria de u n  recuerdo positivo de haber reparado 
u n  daño. (Yo tengo muchos recuerdos de este tipo: haber 
dicho " lo siento" l uego de una discusión; haber notificado 
al banco que puso 500 dólares de más en mi cuenta; 
ofrecer disculpas por haber chocado el coche y escuchar 
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la  respuesta de m i  papá: "Me alegro de que no te hayas 
lastimado. Los coches siempre se pueden mandar arre­
glar. ") O haz memoria de un recuerdo positivo de cuando 
otro te reparó algún daño. (Por ejemplo, un amigo me 
regresó un audiocasete que le había prestado hacía años. 
Me envió con la cinta una nota: "Estoy en AA y quiero 
reparar todos los errores que he cometido de modo que 
nada obstacul ice mi camino hacia la sobriedad. ") Revive 
este recuerdo hasta que su energía para reparar daños 
causados viva dentro de ti. Déjala crecer hasta que sea 
suficientemente poderosa para superar cualqu ier miedo. 

2. Con esta energía , ve si quieres reparar el daño que hayas 
hecho a alguien a quien hayas lastimado. 

Recuerdos negativos de haber reparado daños 

A menudo nuestro cuerpo recuerda heridas que nuestra cabeza 
ya olvidó. Durante mucho tiempo no me gustó saludar de 
mano a la gente que me presentaban.  No era que tuviera miedo 
de la intimidad, pues no me disgustaban los abrazos. Simple­
mente, los apretones de manos me parecían poco sinceros. 
Un día, mientras me concentraba en la sensación de falta de 
sinceridad que experimentaba en mi mano, me sobrevino u n  
recuerdo que encajaba con l a  situación. Yo tenía cuatro años 
y Dennis me había buscado pleito. Mi madre ya estaba cansada 
de tener siempre que averiguar quién había empezado prime­
ro. Así, nos dijo que dejáramos de pelear y nos dijéramos el 
u no al otro que lo sentíamos. Luego hizo que nos estrechára­
mos las manos. Recuerdo que le apreté la mano a Dennis todo 
lo que pude porque todavía estaba enojado porque no lo 
habían castigado y no había sido vindicada mi virtud. Me tuve 
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que tragar mis palabras de enojo: "¡No es justo! ¡Él empezó!" 
Para vengarme, le robé a Dennis de su alcancía . Cuando este 
recuerdo me contó su historia, sentí que mi mano se relajaba . 

El siguiente paso era ver qué necesitaba yo. Lo que nece­
sitaba era lo que hubiera querido que ocurriera (en vez de lo 
que sucedió en realidad). De modo que me imaginé la manera 
ideal en que yo hubiera deseado que mi madre manejara la 
situación: llega ella y escucha atentamente mi  versión. Dice : 
"No sé quién empezó el pleito. Si fue Dennis, tienes razón en 
estar enojado."  Luego me abraza. Después oye a Dennis. Le 
expresa que él también tiene razón de estar enojado y lo abraza. 
Finalmente dice: "No sé quién comenzó la pelea. Ustedes son 
los mejores niños del mundo, por eso me molesta verlos pelear 
entre sí y que se lastimen . ¿Creen que juntos pueden solucionar 
este problema?" 

Una vez que supe lo que necesitaba, que se me entendiera 
al nivel de un chico de cuatro años, compartí esa parte mía 
con mi poder superior, con Jesús. 

Jesús: 
Odio tener que compartirlo todo con Dennis. Él cogió nuestro 

libro para colorear. Rayó las hojas más bonitas con una crayola 
negra. Las llOicas que dejó son las páginas para niñas. Yo no 
quiero iluminar esas hojas. Le dije que le parara porque no me 
preguntó cuáles hojas quería iluminar yo. Sencillamente tomó la 
crayola y rayoneó una hoja tras otra. Le arrebaté el libro para 
enseñárselo a mi madre y él me pegó, de modo que yo le contesté 
el golpe. Luego se puso a llorar como bebé, aunque yo no le 
había pegado tan duro como él a mí. Mi mamá lo oyó gritar y me 
dijo que yo no debía pegarle porque él era más chico y que yo 
debía saber cómo comportarme. Traté de explicarle cómo habían 
sucedido las cosas, pero mamá seguía diciendo que hay mejores 
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maneras de solucionar las cosas que golpeando a un hermano 
menor. 

De modo que tuve que estrecharle la mano otra vez. Los dos 
tuvimos que decirnos "lo siento". Pero yo no lo siento. Le volvería 
a pegar. Esa es la única forma en que él dejará de golpearme. Él 
tampoco lo siente. Es capaz de volver a rayar otro l ibro para 
colorear sin preguntarme primero cuáles páginas quiero iluminar 
yo. Siento que nadie escucha lo que yo digo. Si me enojo, resulta 
que yo siempre tengo la culpa . La próxima vez que raye nuestro 
l ibro, le vay a pegar deveras. Quiero ser capaz de resolver esto 
a mi modo en vez de estrecharnos las manos. 

Luego escuché la respuesta de jesús. Sentí que él me decía: 

Matt: 
Vi lo que sucedió y fue justamente como tú dices. Tu madre 

se cansa de averiguar qué es lo que ocurrió y solamente quiere 
que hagan las paces, por eso hace que los dos se den la mano. 
Dennis rayará otro l ibro para colorear. Como tiene dos años, 
siempre está buscando una manera más de hacerse valer. Él no 
te escucha cuando le dices que no puede i luminarlo. Eso sólo 
provoca que quiera hacerlo. Debes estar enojado. Tienes derecho 
a tratar de resolver las cosas a tu manera y ver si eso te funciona, 
en lugar de verte siempre obligado a darle la mano. 

Al día siguiente tuvimos esta conversación: 

-Jesús, parece que entiendes algo, pero suena como si eso 
nunca te hubiera ocurrido a t i .  Tú tuviste unos padres perfectos. 

-Matt, yo sé cómo te sientes porque lo mismo me pasó a mí. 
María y José iban de regreso a Nazaret por distintos caminos. Cada 
uno de ellos creía que yo iba con el otro. Yo me quedé atrás 
pensando que ellos sabían que estaba con mis primos. Mis primos 
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se iban a i r  dos días de compras, de modo que les dije que yo 
estaría en el templo. Era maravilloso hacer preguntas a los maes­
tros y hablar con ellos. Me sentía como gente grande, que puede 
valerse por sí misma y solucionar las cosas .  

Pero mis padres regresaron y se enojaron porque yo me había 
quedado atrás. No me preguntaron por qué me había quedado, 
sino que simplemente me dijeron lo preocupados que estaban .  
Me expresaron que era peligroso que hubiera estado solo en e l  
templo. Yo me defendí. i.Es que ellos no sabÍ:.ln que yo tenÍ:.l que 
estar ahí' Les platiqué cómo los maestros me habían invitado a 
regresar y me habían dicho que ellos me cuidarían porque les 
caía bien. Me pareció bien no retractarme. Era más maduro de lo 
que mis padres pensaban. 

Matt, quiero decirte una vez más que me gusta la forma en que 
te sostienes en tu posición cuando tú ,  también, te enojas. 

Luego de estas conversaciones con jesús, sentí que mi niño 
interior de cuatro años ya no quería resolver la pelea con 
enojos. 

Lo que en mi fantasía quería que sucediera con mi madre 
(que me escuchara y que reconociera que yo era lo suficien­
temente grandecito para solucionar problemas) ocurrió con 
jesús. Eso me ayudó no sólo a estrechar las manos sincera­
mente, sino a sentirme menos enojado cuando el otro no me 
había escuchado. Puedo manifestar calmadamente: "Cuando 
dijiste eso, no me sentí comprendido. Déjame expresar de 
nuevo cómo veo la situación y después de ello, ¿me harías el 
favor de repetirme lo que oíste?" Si me bloqueo de nuevo, le 
pido lo que necesito a jesús o a un amigo comprensivo. 
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Para curar aquello que obstaculiza que 
reparemos un daño 

1. Visualízate de niño, cuando te echaron la culpa de algo 
que t(¡ no habías hecho, como por ejemplo, de haber 
comenzado un pleito. ¿En dónde estás? ¿Qué ropa llevas 
puesta? ¿Qué sientes? ¿Qué dices? Quien estuvo a tu cargo 
entra en la escena. ¿Qué es lo que esa persona hace y 
dice? ¿Cómo te sientes? (¿herido, incomprendido, humi­
l lado, avergonzado, culpable, temeroso, manipulado, 
etcétera?) . 

2. ¿Qué desearías que esta persona hubiera dicho y hecho? 
3. Lo que t(¡ deseas que hubiera sucedido (en lugar de lo 

que ocurrió en realidad) es lo que todavía puedes estar 
necesitando. Establece cuál es tu necesidad en una o en 
dos frases (por ejemplo, necesito que alguien escuche 
por qué estoy enojado y que entienda, en vez de hacer 
que nos demos la mano) . Comparte esto con tu poder 
superior o con un amigo y pregunta qué es lo que todavía 
necesitas. ¿Cómo te responden ellos? 

4. ¿Qué podrías hacer en este momento que te ayude a 
cubrir esa necesidad? 

5. Tal vez quieras continuar con el proceso del relato diario 
guiado que está en las páginas 299 y 300. 
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Paso 1 0  

CONTINUAMOS HACIENDO NUESTRO INVENTARIO PERSONAl. Y CUAN­

DO NOS EQUIVOCÁRAMOS, 1.0 ADMITfAMOS INMEDIATAMENTE. 

Reflexión: Continué fiel al proceso cotidiano de escuchar en mi 
interior todas las formas en que me conecto y me desconecto de 
mí mismo, de los demás, del universo y de Dios, y seguí mi anhelo 
de profundizar mi sentimiento de pertenecer a todo y a todos. 

Decir la verdad versus la adicción religiosa 

El paso 10 habla acerca de hacer un inventario y de admitir 
prontamente los errores. A primera vista , podría parecer que 
lo que es más importante reconocer son nuestros errores . Sin 
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embargo, Bill W. sabía que no siempre debemos escribir nues­
tro inventario con tinta roja:  

Cuando cae la noche, tal  vez justo antes de irnos a dormir, 
muchos hacemos, sobre el papel, el balance de nuestro día. En 
esos momentos es bueno recordar que no siempre hacemos nues­
tro inventario con tinta roja. Desele luego, es un mal elía aquel en 
que no hemos hecho algo bueno. De hecho, las horas ele vigilia 
generalmente están l lenas de cosas constructivas. Las buenas in­
tenciones, los buenos pensamientos y las buenas acciones ahí 
están para que las tomemos en cuenta. Incluso cuando nos hemos 
esforzado arduamente y hemos fracasado, poclemos anotar eso 
mismo como uno de los más grandes méritos. Bajo estas circuns­
tancias, el dolor que puede provocar el fracaso se convierte en 
algo ventajoso. 1 

En nuestra reflexión acerca del paso 10, añadimos una pers­
pectiva positiva : 

Continué fiel al proceso cotidiano de escuchar en mi interior 
todas las formas en que me conecto y me desconecto de mí 
mismo, de los demás, ele! universo y de Dios, y seguí mi anhelo 
de profundizar mi sentimiento de pertenecer a toelo y a tocios. 

Al hablar acerca de este paso, yo (Sheila) a menudo men­
ciono cuán importante es para las mujeres que se vean a sí 
mismas positivamente, ya que nuestra cultura no nos lo enseña 
así. Al igual que la gente de las clases subordinadas de cualquier 
parte, a las mujeres en nuestra cultura generalmente se les 
enseña a verse a sí mismas como inferiores. A los hombres, 

1 Twcltx! Stcps and Twc/t.'c Traditions, op. cit., p. 93. 
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por otro lado, como clase dominante, se  les enseña a consi­
derarse a sí mismos superiores. Y lo que es más, a los hombres 
se les enseña a probar su superioridad compitiendo con los 
demás. Bill era un hombre, que al escribir inicialmente lo hizo 
para una membresía que en los primeros años era casi exclu­
sivamente masculina . (Uno de los títulos que originalmente se 
sugirieron para el l ibro grande de Alcohólicos Anónimos fue 
el de Cien hombres. Este título fue rechazado a causa de las 
objeciones de Florence R., que en esa época era la única mujer 
miembro de AA.2 Al igual que muchos hombres que han sido 
educados para dominar y competir con los demás, 13i11 percibía 
en sí mismo y en otros alcohólicos la tentación del pecado de 
orgullo (que él l lamaba "grandiosidad alcohól ica"). El antídoto 
era "desinflar el ego", que BiI I  consideraba constituía el pro­
pósito de los Doce Pasos en su conjunto. 3  Para Bill el paso 10 

era una manera de resistir cotidianamente la tentación del 
orgullo al desinflar el ego. Tal vez ésta sea la razón por la cual 
el paso 10 sólo menciona los errores y no incluye el hecho de 
que Bill reconoció que "el inventario no siempre se escribe 
con tinta roja". Sin embargo, Liz, una alcohólica en recupera­
ción, nos dijo: "He estado acudiendo a reuniones de AA desde 
hace 20 años y nunca he visto entrar a una mujer que necesite 
que se le desinfle el ego. Desde antes ya sentíamos que no 
valíamos nada . "  De modo que muy frecuentemente, en el caso 
de las mujeres, "el pecado no es el orgullo, la exaltación del 
yo, sino el negarse a reivindicar ese yo que Dios nos ha dado".4 

2 Pass /t On, op. cit., p. 202. 
. . 3 Véase Kurtz, op. cit., pp. 95, 97, 183, 353, y Twc/w Stcps and Twc//!c Tradltrons, 

op. cit., pp. 55, 48-49. 
. 4 Ann Belford Ulanov, Rccci/Jing Woman (Filadelfia, Westmmster Press, 19�1) ,  

p. 1 3�. Basado e n  u n  ensayo d e  Valerie Saiving Goldstein, "The Human S.tuatJOn: 
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Recientemente u n  hombre me señalaba que él también en­
cuentra difícil reivindicar su verdadero yo y que tiende a verse 
a sí m ismo como alguien inferior. Me hizo ver que aunque en 
nuestra cultura a los hombres se les alienta a "ganar" y a  nunca 
"darse por vencido" o "derrotarse", muchos hombres también 
llevan a cuestas una profunda, vergonzosa convicción de estar 
básicamente mal. Tal vez, entonces, la mujer que hizo el si­
guiente comentario acerca del paso 10 estaba hablando en 
nombre de muchos hombres, al igual que en el de muchas 
mujeres: 

¿Admitir que estoy mal? Yo digo que no soy digna ni del a ire 
que respiro. Necesito decir que estoy bien para experimentar un 
cambio. 

A la luz de este tipo de comentarios, Charlotte Kasl sugiere 
que se rescriba este paso de la siguiente manera :  

Continué confiando en mi realidad, y cuando tenía la  razón 
con presteza lo admitía y me negaba a retractarme. No nos hace­
mos responsables de las faltas de los demás, ni Ías analizamos ni 
las cubrimos.5 

A Feminine Viewpoint" en el libro de Simon Doniger, 7be NatureojMan in 7beological 
and Ps)'chological Perspcclil ,!! (Nueva York, Harper & Row, 1 962), pp. 1 51 ,  1 53, 1 65.  
Susan Dunfee hace un señalamiento similar cuando identifica el pecado de la mujer 
no con el orgullo, que se entiende como el intento de negar lo finito, sino con el 
·pecado de ocultamiento", cuyo significado es 'Iue las mujeres tienden a negar su 
libertad,

. 
por ejemplo, viviendo para los dem;Ís. Ella escribe: " Hasta 'Iue las mujeres 

se arrepIentan de su verdadero pecado, el pecado de no tener un yo 'Iue sacrifica r, 
no conocerán el fin del ciclo del sentimiento de culpa y de violencia volcados hacia 
el 

.
interior."

. 
CI Susan Nelson Dunl"ee, "The Sin al" Hiding: A Feminist Criti'lue al" 

Remhold Nlebuhr's Account al" the Sin al" Pricle", Soundings, vol. 65, núm. :1 (otoño 
de 1982), p. 324. 

5 Charlotte Kasl, uThe Twelve Steps Controversy", manuscrito (noviembre/diciem­
bre de 19')0), p. 31 .  Para una exposición más extensa sobre las necesidades especiales 
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Para mí, l a  importancia del paso 10 n o  es darnos cuenta de 
que estamos bien o mal .  En vez de ello, este paso impl ica 
ponerme en contacto todos los días con lo que es real en m i  
interior y con la  "confianza e n  mi real idad".  S i ,  como hemos 
sugerido, el principio de todas las adicciones es la negación 
(que es evadir lo que es real en nuestro fuero interno), entonces 
el remedio para las adicciones es decir la verdad. En el paso 
10 trato de decir la verdad acerca de quién soy yo durante ese 
día . Para mí, confiar en mi realidad significa confiar en que 
estoy en mayor contacto con Dios cuando estoy auténticamen­
te en mayor contacto conmigo misma. 

Para confiar en la realidad de mi odio 

Mi experiencia más fuerte en este aspecto ocurrió hace varios 
años, cuando mi madre aún vivía. Mi padre tenía colitis ulce­
rosa. Cuando llegué a visitarlos, inmediatamente me di cuenta 
de que él se estaba muriendo. Pesaba tan sólo 55 kilogramos 
(en comparación con los 87 kilogramos que pesaba pocos 
meses atrás), estaba tan débil que apenas podía sostenerse en 
pie, y se le estaban cayendo el pelo y las uñas. Llamé a su 
doctor y supe que, como mi madre no había permitido que 
mi padre acudiera antes a tratamiento médico, ahora necesi­
taba una operación para salvar la vida . Estaba demasiado débil 
para poder ir él solo al hospital ,  y me di cuenta de que yo 
tendría que intervenir. 

Le dije a mi madre que papá estaba muy enfermo y que 

que tienen las mujeres que están en recuperación, v¿ase Models oj Raco/Jar)', op. cit., 
(que se puede pedir a Charlotte Kasl, Box 7073, Minneapolis, MN 55407). V¿ase tambi¿n 
su libro que próximamente saldrá a la venta, Many Roads, Ona.fouma)': Tu'(!/w-Stap 
Programs in an Aga oj nil 'arsiZv (San Francisco, Harper & Row, 1992). 
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moriría si no lo llevábamos al hospital . Ella empezó a gritarme, 
exactamente como lo hacía cuando yo era niña y le pedía 
cualquier cosa. Me dijo: " ¡No, no! ¿Por qué me estás molestan­
do? ¡Eres mala!" En mi mentalidad adulta sabía que era razo­
nable y necesaria la hospital ización. y no obstante, empecé a 
sentirme como me sentía cuando era niña y mi madre empe­
zaba a gritarme: asustada, confundida, culpable y avergonzada . 

Le pedí a Jesús que me ayudara, y de repente experimenté 
algo muy distinto. Una oleada de un sentimiento puro y claro 
me atravesó, algo así como la frescura de una ola. Al principio 
no reconocí la sensación, ya que nunca antes la había expe­
rimentado conscientemente. Luego me di cuenta de que era 
odio, l iso y llano. Fue u no de los momentos emocionalmente 
más reales y auténticos de mi vida . 

No sabía qué hacer con ese sentimiento de odio y empecé 
a cuestionarlo. En cierto sentido, estaba haciendo un inventario 
de lo que estaba sucediendo en mi interior y lo estaba juzgando 
como malo. Una vez más le pedí a Jesús que me asistiera . Yo 
esperaba que me dijera que perdonara a mi madre desde el 
fondo de mi corazón o que fuera más comprensiva con ella . 
En vez de ello, oí que Jesús me dijo: 

El odio que sientes es odio puro. 
Ese odio liso y llano es el regalo que te hago para ayudarte a 

decir "no". 
Cuando dices "no", soy yo dentro de ti quien dice "no". 

Después de eso, ya no me sentí asustada, confundida, cul­
pable ni avergonzada . Sabía exactamente qué hacer, y me 
sentía llena de la energía de ese odio para ayudarme a hacerlo. 
Me dirigí a la habitación de mi padre, casi l iteralmente lo levanté 
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en vilo y lo subí en el  coche y 10 llevé a l  hospita l .  Los doctores 

me dijeron que sin la operación hubiera muerto en unos cuan­

tos meses. Vivió cinco años más, suficientes para asistir él solo 

a nuestra boda y entregarme en el altar. 

Mirando en retrospectiva, sé que Jesús y yo no estábamos 

odiando a mi madre en sí. Más bien, 10 que estábamos odiando 

era la enfermedad que estaba destruyendo su verdadero yo. 

Pero creo que es mejor que no haya tratado de descubrir esto 

en ese momento. En vez de ello, simplemente confié en lo 

que era más real en mi interior, el sentimiento de odio puro, 

y util icé su energía . 
Podrá sonar extraño hablar del odio de Jesús, pero Jesús 

era completamente humano al tiempo que era completamente 

divino, y tenía entonces la naturaleza humana por completo 

excepto el pecado (Heb. 4 : 1 5) .  Y así, él sentía todo tipo de 

emociones, ya que cada una de ellas tiene un propósito espe­

cial en la psique humana. El propósito del odio es ayudarnos 

a resistir al mal .  Sospecho que Jesús a menudo sentía odio 

puro porque era tan sensible al mal ,  del mismo modo que �on 

frecuencia experimentaba amor puro porque era tan senSIble 

al bien. 

Confiar en nuestra propia realidad versus la adicción 
religiosa 

Además de la codependencia, la adicción que vemos con ma­
yor frecuencia en nuestro trabajo, y que puede ser la más difícil 
de reconocer, es la adicción religiosa. Es difícil identificar la 
adicción religiosa porque vista desde afuera parece estar muy 
bien. En el  origen de todas las adicciones está la negación de 
10 que realmente sentimos, y por tanto, el origen de la adicción 
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religiosa (para un cristiano, en este caso) es negar aquello que 
en realidad sentimos y sustituirlo por lo que pensamos que 
un buen cristiano debería sentir. La adicción religiosa es usar 
a Jesús (a la Virgen, la Biblia, el Papa, la eucaristía o a cualquier 
otra cosa buena que tenga una connotación religiosa) para 
escapar de nuestra realidad. Yo casi llegué a hacer eso. Si 
hubiera empleado la imagen ideal que tenía de Jesús, de quien 
pensaba yo que no sería capaz de odiar a nadie, para huir del 
odio que realmente sentí cuando confronté a mi madre y mentir 
acerca de éste, hubiera empezado a tener una adicción reli­
giosa. En vez de ello, por lo menos en ese momento, me 
relacioné con Jesús de una manera sana. Dejé que Jesús estu­
viera conmigo en mi odio y él me ayudó a manejarlo.6 

Jesús no era un adicto religioso. Él no sustituía lo que los 
sacerdotes y los fariseos decían que debería sentir o pensar o 
hacer por lo que le dictaba su propia real idad. Jesús se perte­
necía a sí mismo y, creo yo, siempre fue honesto en cuanto a 
lo que sentía. Dios, tal como yo lo concibo, ama todos mis 
sentimientos puros y quiere que los use para mi bien. Eso 
únicamente puede suceder cuando aprendo a decir la verdad, 
en el sentido de reconocer y de poseer aquello que es real 

6 Para un aná isis acerca del uso adictivo de la religión, véase Peter Campbcll, 
"Focusing: Doorway to the Body-Life of Spirit", Crealion Spirilllalily (mayo/junio de 
1991), pp. 24, 26, 27, 50, 52. Véase también Addiclil'C Religion y "Process-Skipping', 
de Peter C .. mpbell y Edwin McMahon; ambos se pueden pedir a The lnstitute for 
Bio-Spiritl.lal Research, 6305 Greeley Hill Rd . ,  Coulterville, CA 9531 1 .  Saltarse el proceso 
es usar a lgo o a alguien par� evitar escuchar lo que es real en nuestro interior. Un 
ejemplo de saltarse el proceso con Jesús sería negar que realmente nos senti mos 
enojados y, en vez de ello, decirnos a nosotros mismos que deberiamos sentir amor 
como Jeslls. Acerca de la adicción religiosa, véase también Peter McCa ll, "Religious 
Addiction and Abuse", panneto de Dove núm. 32, que se puede pedir a Dove Publi­
cations, Pecos, NM 87552. La adicción religiosa se relaciona íntimamente con el cleri­
calismo, que Michael Crosby dellne como la adicción al poder y al control. Véase su 
excelente y valiente libro 77Je Dyslllnclional Chllrch (Notre Dame, Ave María, 1991). 
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dentro de mí.  Al ir tratando de hacer esto día con día, me he 
ido perfeccionando en ello. Cada vez puedo identificar más 
claramente lo que es la verdad de mi vida en ese día .  

En s u  l ibro Codependence (Codependencia), Anne Wilson 
Schaef dice que, para un codependiente en recuperación, "has­
ta la más pequeña mentira puede precipitarnos de nuevo a 
nuestra enfermedad".7 En otras palabras, distorsionar la verdad 
en cualquier forma (para agradar a los demás, para satisfacer 
nuestras expectativas acerca de lo que deberíamos ser o lo 
que deberíamos sentir) es como cuando el alcohólico toma 
ese primer trago. Cada día quiero mejorar en eso de decir la 
verdad acerca de lo que es real dentro de mí, porque necesito 
hacerlo para mi recuperación. 

A medida que me voy perfeccionando en distinguir el odio 
puro o cualquier otra respuesta interna auténtica en mi expe­
riencia de vida, me voy acercando a sentir lo que Joseph Camp­
bell llama "el embeleso de estar vivo" : 

La gente dice que lo que todos estamos buscando es el signi­
ficado de la vida . Yo no creo que eso sea lo que en realidad 
estamos buscando. Pienso que lo que estamos buscando es una 
experiencia de estar vivos, de modo que nuestras experiencias 

vitales exclusivamente en el plano físico tengan resonancia dentro 
de nuestro más profundo ser y realidad, de modo que verdade­

ramente sintamos el embeleso de estar vivos.8 

7 Anne Wilson Schad, Codependence (Minneapolis, Winston Press, 1986), p. 59. 
8 Joseph Campbell y Bill Moyers, The Pou'Cr 01 Mylh (Nueva York, Doubleday, 

1 988), p. 3. 
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Hacer una revisión de vida 

A mí (Matt) me emociona este paso porque me ha inyectado 
vida desde que ingresé a la orden de los jesuitas en 1960. Ellos 
me enseñaron a hacer a diario un inventario tanto de lo positivo 
como de lo negativo, que se llama el examen o el repaso de 
la vida. Lo he hecho durante más de 30 años porque, de todas 
m is prácticas espirituales, es el examen lo que me ha hecho 
crecer más. Necesito especialmente del examen a causa de 
mis tendencias pesimistas. (En África me las arreglé para en­
contrar a otra persona más pesimista aún. Cuando le dije que 
deberíamos cambiar nuestro pesimismo porque los optimistas 
viven más, me contestó: "¡Les está bien empleado!") También 
soy un perfeccionista . Al estar dando un seminario, puede ser 
que 10 personas me digan cumplidos y que una sola persona 
me señale algo que podría mejorar. Me olvido de los 10 cum­
plidos y recuerdo solamente aquello que puede mejorarse . 
Puedo tomar el paso 6: "Estuvimos enteramente dispuestos a 
dejar que Dios nos l iberase de todos estos defectos de carácter" 
y convertirlo en la lucha para estar perfectamente dispuesto a 
ser perfecto. De modo que, si yo viviera literalmente el paso 
10 haciendo un inventario sólo de mis defectos (en vez de 
concentrarme también en lo positivo), esto serviría únicamente 
para agudizar mi perfeccionismo y mi pesimismo. Bill W. a 
menudo hacía u n  inventario únicamente de lo positivo: 

Un ejercicio que practico es el de tratar de hacer un inventario 
completo de todas las bendiciones que he recibido y luego lograr 
una aceptación correcta de los muchos dones que tengo, tanto 
temporales como espirituales. En esos momentos trato de llegar 
a un estado de gozosa gratitud . . . .  
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Así, todas las noches mi examen o inventario se reduce a 
dos preguntas: ¿De qué me siento agradecido? ¿De qué no me 
siento tan agradecido?- Cuando descubro alguna razón por la 
cual no siento agradecimiento, lo nombro, lo siento, y aprecio 
el hecho de no estarlo negando y de que Dios está conmigo 
en ello. La curación se da en el grado en el que yo pueda 
aceptar todos mis sentimientos. De esta manera reconozco 
honestamente el dolor, y tomo las experiencias de amor y de 
fel icidad.  Después de ello generalmente puedo dormirme con 
gratitud en el corazón.  

Aquello en lo que estaba pensando a l  quedarme dormido 
entra en el inconsciente. Por ejemplo, cuando he perdido algo 
o no he sabido cuál es la respuesta a algún problema, a menudo 
me despierto con la solución a la mañana siguiente. ¿Por qué? 
Porque aquello en lo que estaba pensando mientras me dormía 
se sigue procesando en mi inconsciente durante la noche. Si 
me voy a la cama agradecido y espero despertarme diciendo 
"gracias", esa gratitud baña el inconsciente y me despierto 
sintiéndome todavía más agradecido. Pero si me vay a dormir 
con resentimientos, l leno el inconsciente con más resentimien­
to y me levanto listo para contestar el golpe. Haber aprendido 
esto ha llegado incluso a cambiar mis sueños. Ya no me caigo 
de los despeñaderos de cabeza para quedar paralítico o mo­
rirme, sino que ahora vuelvo a la orilla con más vida aún. 
Mientras más duermo con el corazón agradecido, más voy 
curando mi inconsciente. Y ahora, cuando suena el desperta-

• Las preguntas de gratitud son simplemente una manera de descubrir el consuelo 
y la desolación del día. Cualquier área de crecimiento puede ser la b:lse de preguntas 
tales como las siguientes: "¿En qué momento di y recibí más amor el día de hoy?; ¿en 
qué momento, menos?" "¿En qué momento estuve hoy más feliz?; ¿en qué momento, 
más triste?" "¿Cuál fue el mejor momento del día?; ¿cuál fue el peor?" "¿En qué momento 
seguí más fielmente mi programa de Doce Pasos?; ¿en qué momento lo seguí menos?" 
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dar, puedo decir: "Creo que necesito una hora más de curación 
para mi inconsciente", y me vuelvo a dormir sin tener que 
sentirme culpable. 

El camino de los sioux hacia la sabiduría 

Aprendí a apreciar al examen, y especialmente el enfoque del 
m ismo en la gratitud, cuando daba clases en la reservación 
sioux Rosebud. Daba seis materias, publ icaba el periódico de 
la escuela , dirigía u n  centro educativo y tenía a mi cargo 100 

internos. Sobrevivía con cinco horas de sueño y no tenía tiempo 
para real izar el examen que hasta ese entonces había hecho 
a diario. 

Mientras enseñaba lakota , el idioma de los sioux,  visité a 
los hombres santos de la comunidad sioux (wikasa wakan) 

para reunir sus historias y su sabiduría lakota . Ellos habían 
aprendido a sobrevivir en el letal a mbiente de la reservación, 
que tenía un 70 por ciento de desempleo, 70 por ciento de 
a lcoholismo, y una tasa de suicidio 10 veces más alta que el 
promedio nacional .  Había una fila de visitantes que acudían 
a consultar a estos wikasa wakan para resolver una crisis 
matrimonial o buscando que oraran por alguna dificultad. La 
gente los buscaba no porque hubiesen vivido muchas expe­
riencias (algunos no sabían leer y nunca habían sal ido de la 
reservación) sino porque su rezandería reflejaba el tipo de 
experiencia que ellos tenían.  Eran hombres de experiencia , 
no de experiencias. Diariamente se levantaban al amanecer 
para escuchar al nuevo día . Cada año llevaban a cabo una 
búsqueda visionaria (hanblecheya) de por lo menos cuatro 
días en soledad para escuchar al Gran Espíritu y encontrar el 
sendero de Wakantanka hacia la paz y la sabiduría . Cuando 
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yo daba clases de historia, aprendí del  historiador Arnold 
Toynbee que aquellos que forjaron las grandes civil izaciones 
tuvieron todos este mismo rasgo distintivo, esta reflexión re­
gular en sus vidas . 

A menudo le preguntaba a un wikasa wakan: "¿Me podría 
contar acerca de una de esas búsquedas visionarias ( hanble­
cheya) que hubiera sido especial para usted?" El viejo Bill 
Águila Venerable me platicó de una vez en que él se encon­
traba sentado en su lugar sagrado (un espacio cuadrado de 
cuatro pasos por lado) en su montaña sagrada hacia el ano­
checer. La meta de un hanblecheya es tratar a todo aquello 
que entre dentro de ese espacio sagrado como un herman() 
o una hermana que trae un mensaje del Gran Espíritu. Bill  
me contó: 

Me encontraba ahí rezando una y otra vez por mitakuyepi 
oyasin (todos mis parientes) mientras el águila se cernía sobre mi  
cabeza y los mosquitos hacían un  festín de  mi cuerpo desnudo. 
Con dificultad di la bienvenida a todos los mosquitos y al frío 
como si fueran mis hermanos. Luego vino el mayor de los retos. 
Sintehla (una víbora de cascabel) lentamente se deslizó hacia 
donde me encontraba sentado, inmóvil ,  con las piernas cruzadas. 
Yo era lo más tibio que podía hal larse en la montaña. Sabía que 
a Sintehla le atraería mi cuerpo tibio. Me asustó de tal manera, 
que sus tres pies de largo me parecían 30. y no obstante, tenía 
que darle la bienvenida como hermano en mi lugar sagrado. Así, 
mientras temblaba seguía rezando " mitakuyePi oyasin, mitakuyepi 
oyasin. . .  " 

Sintehla vino directamente hacia mí y empezó a arrastrarse en 
el espacio que había bajo mis piernas cnJzadas. Para calentarse, 
enrolló su cuerpo alrededor del mío. Yo quería brincar más de 
tres metros, pero sabía que si me movía, asustaría a Sintehla y me 
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mordería. Empecé a temblar y su cola comenzó a cascabelear. De 
modo que era cosa de vida o muerte que dejara yo de temblar y 
le diera la bienvenida como a un hermano. Finalmente el Gran 
Espíritu me imbuyó de amor por mi hermano y dije con todo mi  
corazón: " mitakuyepi oyasin" . En ese momento, como s i  hubiera 
terminado su misión, Sintehla dejó de cascabelear, se desenroscó 
y se fue a casa. Me había dado el poder para dar la bienvenida 
a todos como si  fueran un hermano o una hermana. 

Con esa historia BilI me transmitió algo de su poder para 
dar la bienvenida incluso a una víbora de cascabel y crecer a 
partir de esa gran experiencia . Yo quería ser como Bill ,  que 
podía crecer a partir de cualquier suceso porque se daba tiem­
po para reflexionar. Empecé a hacer de nuevo mi  examen al 
final de cada día. Para mantenerme despietto cuando estaba 
ya muy cansado, lo escribía a máquina y de vez en cuando lo 
compartía con un amigo. Necesitaba hacer a lgo porque me 
estaba acabando y me estaba hundiendo en la atmósfera ne­
gativa y deprimente de la reservación. Un día enterré a uno 
de mis alumnos favoritos que había dejado la escuela , se em­
briagó, le dio un tiro a su hermano y luego se suicidó. Sentía 
mi depresión como una víbora de cascabel de la que deseaba 
huir en vez de pedirle sabiduría. Al final de ese día, recordé 
a Bill y cómo daba la bienvenida a todo y a todos como si 
fueran sus amigos y maestros. En vez de huir de mi depresión, 
le pregunté: "¿Qué es lo que necesitas?" Mi depresión sentía 
un cansancio atroz. Así, le prometí que recortaría mis activi­
dades. También se sentía desesperadamente sola y anhelaba 
tener a a lguien que hubiera pasado por la desesperación que 
implican los asesinatos entre familiares. 

Con este anhelo me vino la imagen de una l íder en la co-
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munidad, Pearl Águila Caminante. Pearl había enterrado a sus 
cuatro hijos y a Harvey, su esposo, asesinado por un vecino 
borracho. Fui al funeral de Harvey, donde Pearl rezó por la 
familia del asesino a quien, dijo, la policía tendría que proteger 
de los vecinos que querían venganza. Su plegaria de perdón 
trajo paz a su corazón y a la comunidad. Yo visité a Pearl, 
compartí con ella mi pena, y sentí su comprensión. Mi deses­
peración se disipó, e incluso me sentí con ánimos de visitar a 
otro estudiante que había dejado la escuela . Lo convencí de 
que viniera a mi centro educativo para que obtuviera su cer­
tificado de instrucción secundaria, para que no fuera a terminar 
su vida bebiendo y con una muerte prematura . Él no perseveró, 
pero la esperanza de Pearl se mantuvo en mi corazón, de 
modo que esta vez pude superar la decepción. 

Todas las noches, el examen que hago del día me muestra 
qué me está dando vida (y por lo que siento gratitud) y lo que 
me está drenando vida (por lo que no siento tanta gratitud). 
Una semana descubrí que me había imbuido de vida al hacer 
v-isitas a diferentes famil ias, de modo que lo hice con más 
�recuencia aún. Un mes después de iniciadas me di cuenta de 
lue esas visitas me estaban drenando vida , de modo que dis­
ninuí esta actividad. Mi depresión se disipó y me sentí más 
vivo que nunca porque cada día iba encontrando y escogiendo 
lo que es vital .  Esta práctica, más que ninguna otra, fue la que 
me hizo seguir creciendo interiormente durante los siete años 
iue estuve en la reservación. 

Revisiones diarias, semanales, mensuales 'y anuales 

Además de hacer mi examen cotidiano, l levo a cabo una re­
visión semanal, la cual comparto todos los jueves por la ma-
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ñana con otros cuatro jesuitas de mi comunidad. Esta reunión 
es optativa , pero todos acudimos a ella porque nos llenamos 
de vida con las experiencias de los demás. Antes de vivir en 
esta comunidad, hacía lo mismo en una reunión semanal de 
HAA o de CODA, También real izo una revisión mensual y la 
comparto con mi  director espiritual y confesor. Finalmente, 
hago una revisión anual y la comparto con un grupo de seis 
jesuitas todos los veranos en el lago. Esto lo hemos hecho 
durante los últimos 20 años. Cada uno se toma medio día para 
compartir con los demás sus experiencias durante ese año y 
escuchar las reacciones de los demás. Hacemos esto porque 
queremos conocernos lo suficientemente bien entre nosotros 
como para poder ayudarnos u nos a otros a discernir nuevos 
mmbos. Por ejemplo, en muchas ocasiones Dennis y yo con­
tamos cómo el dar retiros de vez en cuando era lo que más 
nos inyectaba vida. Después de escuchar esto durante varios 
años, el gmpo sugirió que dedicáramos menos tiempo a nues­
tros respectivos trabajos (yo daba clases a los sioux y Dennis 
era el superior de una comunidad de jesuitas) para que tuvié­
ramos más tiempo para trabajar en dar retiros. Cuando le pla­
ticamos de esta sugerencia a nuestro provincial, él nos dijo 
que nos tomáramos los siguientes 15 años para hacer nuestra 
labor dando retiros no solamente medio tiempo, sino tiempo 
completo. 

A menudo la gente acude a mí en busca de guía espiritual 
o durante un retiro con la idea de que yo tengo una bola de 
cristal para adivinar su futuro. Un hombre generoso puede 
preguntar si debería dejar su empleo y trabajar tiempo com­
pleto para la iglesia. Una madre tal vez pregunte si debería 
hacer trabajo de voluntaria en la comunidad o pasar más tiem­
po al Iado de sus hijos. Otra persona preguntará cómo puede 
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hacer para curar su depresión. Todas estas son buenas pre­
guntas pero para mí es imposible contestarlas . . .  excepto por 
esta respuesta : sencillamente les digo que dediquen los últimos 
10 m inutos de cada día a la oración para contestar dos pre­
guntas: "¿Qué es lo que hoy me dio vida?" y "¿qué fue lo que 
me la  quitó?" Si hacen esto fielmente durante u no o dos meses, 
podrán responder a sus demás preguntas porque sabrán qué 
tipo de camhios les aportan vida nueva. La voluntad de Dios 
es siempre uar y recibir más amor y más vida . 

La recuperación al vivir con plenitud el momento 
presente 

El examen cotidiano no sólo .ayuda a discernir el futuro sino 
a vivir plenamente el presente. La lista de actividades para la 
recuperación es atemorizante: una dieta adecuada, ejercicio, 
descanso, oración, trabajo creativo y pasatiempos, escribir, leer, 
gmpos de apoyo, etcétera . Mi problema es que puedo hacer 
todo esto y sacarle poco provecho. Por ejemplo, una mañana 
traté de escribir y no podía conseguirlo. Decidí que estaba 
demasiado somnoliento y que necesitaba echarme a nadar con 
bríos para despertarme. Mientras estaba nadando empecé a 
pensar en el almuerzo y acabé pronto de nadar porque tenía 
hambre y quería comer una hamburguesa. Mientras la comía, 
me di prisa porque había desperdiciado toda la mañana sin 
escribir y ahora ya tenía, además, un montón de correspon­
dencia sin contestar. Cuando por fin volví a casa para ponerme 
a escribir, me sentía exhausto y seguía sin poder escribir a 
pesar de haber nadado y de haber tomado un buen almuerzo, 
cosas que deberían haberme puesto como nuevo. 

Esa noche, al hacer mi examen del día, me di cuenta de 
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que me había apresurado a hacer varias cosas para terminar 
con ellas en vez de disfmtar del momento presente mientras 
nadaba o comía. De modo que cuando encontré tiempo para 
ponerme a escribir por la tarde, tenía todavía menos vida que 
en la mañana. Los exámenes cotidianos me ayudaron a percibir 
que hago las cosas porque debo hacerlas en lugar de hacerlas 
porque las disfruto. La recuperación no se da cuando uno se 
involucra frenéticamente en más actividades, sino al disfrutar 
y vivir plenamente la actividad que uno está real izando en ese 
momento. 

Quiero terminar con una historia acerca de la manera en 
que necesito el examen para que me ayude a encontrar lo que 
cada día tiene de positivo. La 111tima Semana Santa iba yo 
manejando de Minneapolis a Omaha a las dos de la mañana, 
tratando de llegar a casa a tiempo para los servicios del Viernes 
Santo. Había rentado \10 auto que rendía 13 kilómetros por 
l itro para hacer el viaje a Minneapolis. De modo que pensé 
que, con ese tanque para gasolina de 45 l itros, tendría com­
bustible más que suficiente para el trayecto de casi 460 kiló­
metros. Pero justo cuando me aproximaba ya a Omaha, el 
motor exhaló el 11ltimo suspiro. Me puse furioso de haberme 
quedado sin gasolina a siete kilómetros de mi casa con el 
semáforo en rojo frente a mí. Luego el semáforo se puso en 
verde y pude seguir manejando con el vuelo que llevaba aun­
que el camino estaba un poco de subida . Dos cuadras más 
adelante vi una gasolinera. El coche pudo llegar exactamente 
hasta la bomba de gasolina extra y ni un centímetro más allá. 
Yo estaba enojado porque mi coche al1n se encontraba a metro 
y medio de la bomba de gasolina sin plomo, ya que nunca 
desperdicio el dinero en la gasolina cara. 

Durante los últimos siete kilómetros de camino a mi casa, 
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hice el examen del día. Ahí fue donde me di cuenta de que 
había manejado nada menos que 453 kilómetros luchando con­
tra el sueño y que había logrado llegar hasta la bomba de la 
mejor gasolina. y sin embargo, me había enfocado negativa­
mente en los siete kilómetros restantes y en el dinero extra que 
tuve que gastar para comprar la gasolina más cara. Por eso 
necesito el examen cotidiano. Quiero sentir gratitud por esos 
453 kilómetros y por la gasol ina extra que no supe apreciar. 

La "Plegaria de la Serenidad" que se reza para abrir toda 
reunión de Doce Pasos resume el proceso y los resultados del 
examen cotidiano de la vida: 

Señor, dame serenidad para aceptar las cosas que no puedo 
cambiar, el valor para cambiar las cosas que sí puedo cambiar, y 
la sabiduría para poder distinguirlas viviendo un día cada vez, 
disfmtando de cada momento, aceptando las penalidades como 
un camino hacia la paz. Tomando, como lo hizo Jesús, este mundo 
pecador tal como es, no como quisiéramos que fuera. Confiando 
en que tú enderezarás todas las cosas si yo me someto a tu voluntad 
para que pueda ser razonablemente feliz en esta vida y suprema­
mente fel iz contigo para siempre en la vida futura. Amén. 

El proceso para hacer la revisión de vida 

Quizás ustedes dirán, luego del entusiasmo de Matt y de Sheila, 
que el repaso de la vida (o examen) es una part� imp?rtante 
de nuestro día. Sin éste, yo (Dennis) dudo que dlsfmtaramos 
tanto de viajar y trabajar juntos como lo disfrutamos. Durante 
los 11ltimos cinco años, hemos terminado la mayor parte de 
nuestros días juntos haciendo u n  proceso de examen que cons-
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ta de dos pasos. Primero, nos quedamos cinco minutos en 
silencio mientras cada uno de nosotros se hace dos preguntas: 
"¿Por cuál momento del día estoy más agradecido? ¿Por cuál 
momento estoy menos agradecido?" El segundo paso consiste 
en compartir entre nosotros esos dos momentos. Generalmente 
el proceso completo se lleva alrededor de 20 minutos. Cuando 
tenemos mucho sueño, con facil idad lo terminamos en diez. 

Tres cosas me gustan de este proceso. Primero, que aunque 
el examen es útil cuando uno lo hace solo, nosotros lo hacemos 
juntos. Cuando comparto mis experiencias con otro, no sola­
mente los momentos de los que el ijo hablar se vuelven más 
reales e importantes para mí, sino que asimismo sucede con 
la gente que me escucha. Por esto es que los grupos de Doce 
Pasos ponen tanto énfasis en que compartamos regularmente 
nuestras experiencias con otra persona, esto es, con nuestro 
padrino. En mi caso, el hecho de compartir el examen cotidiano 
nos permite a Sheila,  a Matt y a mí la oportunidad de entrar 
en el corazón de cada uno de nosotros. 

Nos sorprendemos de cuán a menudo sucede que, lo que 
para uno de nosotros es el momento por el que sentimos 
mayor gratitud, para el otro es aquel por el que la siente menos. 
Por ejemplo, mi país favorito es Guatemala. Mi pasatiempo 
preferido cuando estoy al lá consiste en regatear en los mer­
cados de artesanías donde cada uno de los artículos está hecho 
a mano y ostenta bellos y vivos colores. Una noche, durante 
un viaje a Guatemala, les conté a Sheila y a  Matt que me sentía 
sumamente agradecido por haber tenido la oportunidad de 
comprar seis blusas tejidas a mano. Como había logrado que 
me rebajaran el precio de cada camisa de 12 a cuatro dólares 
había podido comprar una para mí y cinco para mis amigos : 
Esa misma noche, Sheila nos confió que mi regateo había sido 
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el momento del día por el que había sentido menos gratitud. 
Sheila hace cosas a mano (nos ha tejido suéteres a todos los 
miembros de la famil ia) y, por ello, sabía que el artesano se 
tarda aproximadamente cinco días en tejer cada blusa. De 
modo que cuando el vendedor me dijo: " 12 dólares",  en vez 
de que yo le hubiera ofrecido cuatro, ella hubiese querido que 
yo dijera : "24".  El año pasado volvimos otra vez a Guatemala . 
Esta vez, antes de ponerme a regatear en el mercado, definí 
junto con Sheila cuál sería un precio justo. Al finalizar el día 
en que fuimos al mercado, cuando hicimos el examen todos 
estuvimos de acuerdo en que el momento por el que sentimos 
mayor gratitud fue cuando compramos la blusa, en donde 
tanto el vendedor como nosotros nos sentimos en verdad ga­
nadores. 

El segundo factor que disfruto de nuestro proceso de exa­
men es que me hace percatarme de momentos que fácilmente 
me podrían parecer insignificantes. Por ejemplo, un día está­
bamos en una conferencia en inglés/español en Estados Uni­
dos, en la cual los anglosajones tocaban música por las 
mañanas y los hispanos por las tardes. Esa noche, a l  hacer el 
examen, compartí el hecho de que el momento por el que 
sentía menos gratitud era por la forma en que la conferencia 
decayó cuando los anglosajones tocaron su música. Luego les 
dije cuál era el momento por el que sentía mayor gratitud: por 
el grupo hispano y cómo su música revivió la conferencia. En 
cierto nivel, esos dos momentos parecían muy insignificantes. 
Pero a medida que transcurrieron los meses, todos nosotros 
empezamos a darnos cuenta de un patrón en el cual a menudo 
nuestros momentos de gratitud se centraban alrededor de gen­
te hispana. Sabíamos que para nosotros la voluntad de Dios 
es hacer, cada vez que nos sea posible, más de aquello que 
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nos brinda más vida o nos provoca más gratitud. Y así, deci­
dimos estudiar español en Bolivia y pasar los siguientes tresl 
a ños conduciendo retiros en América Latina . Los momentos 
insignificantes, cuando se los mira día a día, se vuelven signi­
ficativos porque nos descubren un patrón que a menudo nos 
señala la manera en que nuestro poder superior quiere darnos 
aún más vida. 

El tercer factor que me gusta acerca del examen es que me 
ha ayudado a apreciar a 10 largo de todo el día cómo habla la 
voz de Dios a través de esos momentos por los cuales siento 
menos gratitud. Soy un optimista, el opuesto de Matt. Yo creo 
qUe vivo en el mejor de los mundos posibles y Matt teme que 
yo tenga razón. Mi adicción es sentirme siempre feliz y agra­
decido, y negar compulsiva mente la tristeza y el dolor o esca­
parme de ellos. Pero el examen me ha ayudado a reconocer 
momentos dolorosos a medida que éstos ocurren. Ahora trato 
de permanecer con mis sentimientos de tristeza y de dolor, y 
escuchar cómo Dios está hablando por medio de ellos. 

En el capítulo anterior, por ejemplo, compartí lo que me 
sucedió acerca de la carta inicial que escribí en respuesta a las 
críticas de loan.  Al principio, pensaba que había escrito una 
buena carta. Pero cuando la releí, reconocí en mi interior sen­
timientos de tristeza y de agotamiento. Al sentir todo eso, sabía 
que cuando esa noche hiciera el examen, mi carta proba­
blemente sería aquello por 10 que menos gratitud sentía . Hace 
años, antes de que empezara a hacer el examen, qu izás hubiera 
releído esa carta y, sin estar en contacto con mis sentimientos, 
la había echado al buzón. Aunque el examen comenzó tan 
sólo como un proceso de reflexión que hacía por las noches, 
ahora descubro que este proceso me ocurre casi automática­
mente durante el día. y así, no le envié a loan mi carta inicia l .  
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Dos días después, cuando supe cómo rescribir esa carta, me 
abandonó por fin la tristeza. A medida que iba rescribiendo 
la carta , descubría qué era exactamente lo que la sofocada voz 
de Dios dentro de mi tristeza quería decirme: "Defiéndete. "  Si 
hubiera enviado la primera carta sin escuchar a mi  tristeza, el 
momento por el que menos gratitud sentía, quizá me habría 
perdido de saber qué era 10 que Dios quería decirme. Pero, 
en lugar de seguir hablando más acerca de cuánto gozo yo 
del examen, disfrutémoslo juntos. 

Examen o inventario personal 

1. Pon los pies en el piso, inhala unas cuantas veces desde 

la punta de tus pies, pasando por tus piernas, tus músculos 

abdominales y tu pecho. Exhala y bendice el espacio que 

te rodea. 
2. Coloca tu mano sobre tu corazón y pídele a tu poder 

superior que traiga a tu corazón el momento del día de 

hoy por el que sientes mayor gratitud. Si pudieras revivir 

uno de esos momentos, ¿cuál revivirías? ¿En qué momento 

fuiste más capaz de dar y recibir amor el día de hoy? 

3. Particípale a tu poder superior exactamente qué fue lo 

que se dijo y se hizo en ese momento que 10 convirtió 

en algo tan especial .  Inhala la gratitud que sentiste en 

ese momento y recibe la vida que te proporciona.  

4. Pídele a tu poder superior que traiga a tu corazón el  

momento del día de hoy por el que sientes menos gra titud. 

¿En qué momento fuiste menos capaz de dar y de recibir 

amor? 
5. Dile a tu poder superior qué fue lo que sucedió en ese 
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momento que hizo las cosas tan difíciles. Permítele a tu 
poder superior estar contigo en tus sentimientos, sean 
cuales sean éstos, sin tratar de cambiarlos o arregla rlos 
en modo alguno. 

6. Da gracias de que eres una persona viva , que siente. Si 
es posible, comparte con un amigo estos dos momentos 
tanto como quieras hacerlo. 
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A TRAVÉS DE LA ORACIÓN y LA MEDITACIÓN I3USCAMOS MEJORAR 

N UESTRO CONTACTO CONSCIENTE CON DIOS. COMO NOSOTROS CON­

CEBIMOS A DIOS PIDIÉNDOLE SÓLO QUE NOS DEJASE CONOCER SU 

VOLUNTAD PARA CON NOSOTROS y NOS DIESE LA FORTALEZA PARA 

CUMPLIRLA. 

Reflexión: Como me voy pareciendo al Dios que adoro, a través 
de la oración y de una actitud de apertura hacia la vida , he buscado 
sanar la imagen que tengo de Dios, de modo que pueda ser guiado 
por el amor de Dios que se va revelando ante mí. 
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Nos hacemos tan adictos como el Dios al que 
adoramos 

Yo (Dennis) quiero compartir con ustedes lo que más me ha 
cambiado durante los últimos 15 años. Aunque no deseo es­
tereotipar a los alemanes, al igual que muchos de m is ancestros 
germanos nací siendo un alemán perfeccionista. De adoles­
cente, el desagrado que sentía por mí mismo, provocado por 
mi escrupulosidad, evitaba que se manifestara mi perfeccio­
nismo. Pero una vez curado de ese odio que sentía por mí 
m ismo, gracias a m i  confesión general, me convertí en un 
"adicto a la perfección". Veía errores y defectos en todos menos 
en mí mismo. 

Por ejemplo, ya he narrado anteriormente cómo cruzaba la 
calle para. evitar enfrentarme a los vagabundos, pensando que 
yo era bastante mejor que ellos. Pero los vagabundos son una 
cosa, y tu esposa es otra . En el capítulo 4, Sheila mencionó 
que no solía gustarse a sí misma porque era demasiado sensible 
a la crítica. Ella hubiera deseado no ser perturbada tan fácil­
mente, al igual que yo. Lo que no les dijo fue que mi conducta 
no hacía sino aumentar su aflicción, ya que yo le estaba trans­
mitiendo el mensaje: "¿Qué te pasa? ¿Por qué te contrarías en 
esa forma?" Todo, pensaba yo, era únicamente problema suyo. 
No podía entender por qué razón ella no era perfecta, como 
yo. 

Durante años admití ante mi poder superior que era impo­
tente ante mi perfeccionismo. Sin miedo, hacía inventarios 
indagatorios relacionados con mi perfeccionismo. Reparé los 
daños que había causado a personas como aquellos vagabun­
dos y a Sheila, pues los había lastimado. Al mismo tiempo, 
probé la oración de sanación. Y aunque los Doce Pasos y las 
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oraciones de sanación me curaron de muchas cosas, no me 
curaron del perfeccionismo que padecía . 

Luego, un día me di cuenta de que m i  perfeccionismo había 
disminuido enormemente. Eso no significa que ya no viera los 
errores y defectos de los demás. Pero, casi en cuanto me per­
cataba de ellos, generalmente me daba cuenta de que yo tenía 
eso m ismo. En vez de sentirme superior a los demás y separado 
de ellos, me sentía conectado a ellos y a mí m ismo. ¿Por qué, 
me preguntaba , después de tantos años de lucha, se daba 
súbita y casi automáticamente ese maravilloso cambio en m i  
vida? 

Tan pronto como hice esta pregunta , supe la respuesta. 
Cambié cuando cambió la imagen o la concepción que yo 
tenía de D ios. Nos volvemos como nuestros padres, a quienes 
desde muy temprano empezamos a adorar, incluso con todas 
sus fallas. Pero también nos volvemos como el Dios o el poder 
superior al que adoramos. Desgraciadamente, el Dios que yo 
amaba era alemán. Como era un Dios alemán perfeccionista , 
m i  poder superior podía ver las faltas y los errores en todos 
los demás desde su trono del ju icio (en esa época m i  Dios era 
exclusivamente masculino). Si a él no le gustaba lo que veía, 
podía incluso separarse de los demás mandándolos al infierno. 
Y si mi Dios o poder superior era un alemán perfeccionista , 
entonces, a pesar del empeño con que trabajara los Doce Pasos 
o rezara pidiendo curación, probablemente nunca hubiese 
cambiado debido a que me había vuelto como el Dios al que 
adoraba. 

Esto es cierto en cada uno de los aspectos de mi vida . Por 
ejemplo, como mi Dios a lemán castigaba a aquellos que no 
daban la talla , yo podía fácilmente negarme a dar al vagabundo, 
de quien consideraba que no se había esforzado lo suficiente, 
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el abrigo o la comida que obviamente necesitaba. También 
podía negarle a Sheila, que me parecía "demasiado contraria­
da", el tiempo que necesitaba para aclarar las cosas conmigo. 
Pero cuando cambió mi imagen de Dios, cambié yo también. 
Una clave para cambiar nuestras adicciones y otras conductas 
es cambiar la imagen que tenemos de Dios (o, para usar los 
términos del paso 1 1 ,  la manera en que "concebimos a Dios"). 

Cuando cambió la imagen que Bill W tenía de Dios, 
también cambió Bill W 

Aunque estaba anonadado por la idea de que un cambio en 
la imagen o concepción que yo tenía de Dios pudiera haberme 
cambiado tan radicalmente, esto no habría sorprendido tanto 
a BiII W. Él también cambió cuando cambió su concepción de 
Dios. Dos momentos en la vida de BiI I  W. , cuando experimentó 
el más frío odio y la más profunda sensación de pertenecer, 
revelan cómo cambió la imagen que BiI I  tenía de Dios. 

El momento en que BiI I  sintió el más helado odio sucedió 
u na noche de i nvierno m ientras viajaba en el metro en 
Brooklyn. Se percató de un papá y una mamá amontonados 
con sus tres hijos. BiII supo que iban a bordo del metro tan 
sólo porque no disponían de otro lugar donde pudieran ca­
lentarse y permanecer relativamente secos. Vio a la madre 
desabotonarse la blusa y amamantar a un niño que ya estaba 
muy grande para que le diera el pecho. Luego se percató de 
otro pasajero, un sacerdote, que también vio la deplorable 
situación de la familia . BiII  nunca olvidaría la "casi beatífica 
sonrisa que se dibujó" en el rostro del sacerdote. Al sentir la 
mirada de BiII, el sacerdote dijo con u na voz fría : "No se preo­
cupe, Dios proveerá . "  
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BiII s e  levantó y ,  de pie frente al sacerdote, l e  gritó: "¿Qué 
Dios? ¿y qué es lo que proveerá?" Furioso, 13iI I  declaró que él 
no podía creer en un Dios que abusaba de los niños y que 
dejaba a las criaturas inocentes morir de hambre. 

La piadosa basura que este hombre trataba de transmitir, pi­
diéndole a esta gente decente que la creyera , no provenía de 
n ingún tipo de fe, de ningún tipo de solicitud. ¿Y cómo, quería 
saber él, podía un Dios de amor, un Dios que cuidaba solícita­
mente de sus hijos, ver que morían de hambre criaturas inocentes� 
Luego, habiendo caído en la trampa de usar el vocabulario del 
sacerdote, su furia aumentó. Él no creía en su Dios, declaró, n i  
en el  hijo unigénito de su Dios. No eran hechos reales. El  cielo y 
el infierno no eran hechos reales. Él y su Iglesia estaban haciendo 
que la gente creyera por medio del miedo y de la superstición 
medieval, y gesticulaba ante la familia, pobres e infelices bastardos 
que tenían miedo de no creer. ! 

Cuando 13iII bajó del tren en la siguiente parada , pensó que 
tenía que buscar a un Dios que no abusara de los niños. Aunque 
13iII rechazaba a un Dios que abusaba de los niños, no podía 
aceptar a un Dios que era amor. Como dijo Bill : "Cuando los 
ministros me hablaban de un Dios personal ,  que era amor, 
fuerza y dirección sobrehumanas, me enojaba y mi mente se 
cerraba contra tal teoría . "2 

Bill " luchó larga y tenazmente contra la idea de Dios" .3  Por 
fin, se dio cuenta de que su alcoholismo era terminal .  Sabiendo 
que no tenía nada qué perder, y habiendo escuchado recien­
temente el testimonio de recuperación de su amigo Ebby, 13ill 

! Robert Thomsen, BifI IV., op. cit., pp. 1 89-190. 
2 Alcnholics A nonymo/ls, op. cil., p. 1 0. 
3 Pass 1I On, op. cit., p. 1 24 .  
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estuvo dispuesto a abrirse a una nueva experiencia y a u na 
nueva concepción de Dios. Así, "sin fe ni esperanza",  gritó: 
"Si es que existe un Dios, que se manifieste. "  y para sorpresa 
de BiIl ,  Dios lo hizo. 

Me hice agudamente consciente de una Presencia que parecía 
un verdadero mar de espíritu viviente. Me encontraba en las playas 
de un nuevo mundo. "Esto", pensé, "debe ser la gran realidad. El 
Dios del que hablan los predicadores . . .  " Por primera vez, sentí 
que verdaderamente pertenecía . Sabía que era amado y que, a 
mi vez, podía amar.4 

Cuando cambió la imagen de Dios que BiIl tenía , de un 
Dios distante e impersonal a un Dios al que "pertenecía", mil 
cambió también. Su sensación de pertenecer en ese momento 
fue tan fuerte que "nunca más dudó de la existencia de Dios. 
Nunca tomó otra copa" . ;  

Al  escribir acerca del paso 11 ,  Bi l I  describe cómo los alco­
hól icos a menudo van concibiendo a Dios de distintas maneras, 
desde "Dios no existe", para formarse luego una imagen de 
un Dios que "no conoce a los seres humanos ni le importan",  
y l legar finalmente a concebir a un Dios con quien pueden 
disfrutar de una profunda "sensación de pertenecer". BiII  ve 
en la "sensación de pertenecer" del paso 1 1  "la mayor recom­
pensa de la meditación y la oración". Cuando esto ocurre, 
concluye diciendo BiI I ,  "todo nos irá bien, ahora y de aquí en 
lo sucesivo" .6 

Así, para BiII la meta de los Doce Pasos no es que una 

4 ¡bid., pp. 1 20- 1 21 . 
5 !bid., p. 1 2 1 .  
6 TwcItIC Sleps and Twe!l 'e Tradilions, op. cil., pp. 96-105.  
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perso
.
na deje de beber, sino más bien que esa persona se abra 

a un tIpo de experiencia espiritual como la que lo hizo cambiar 
a él. BiII promete que lo que le sucedió a él le puede pasar a 
cualquiera que siga los Doce Pasos con seriedad: 

Si hemos seguido cuidadosamente las instnlcciones, habremos 
empezado a experimentar el flujo de Su Espíritu dentro de noso­
tros. Hasta cierto punto, nos habremos hecho conscientes de Dios. 
Habremos empezado a desarrollar este sexto sentido que es vita l . . .  
y habremos dejado de luchar contra todo y contra todos (incluso 
contra el alcohol). Pues para este momento habremos recobrado 
el sano juicio. Rara vez estaremos interesados en el l icor. Si somos 
te�tados reaccionaremos de una manera sana y normal, y descu­
briremos que esto ha ocurrido automáticamente. Veremos que 
nuestra 

.
nueva 

. 
actitud ante el licor se nos ha dado sin ningún 

pensamIento nI  esfuerzo por parte nuestra . Simplemente, nos lie­
ga . Ese es el milagro que hay en ello.7 

El último paso, el 1 2, resume la meta de los pasos Como un 
"despertar espiritual" el cual ,  una vez que lo ha experimentado 
el alcohól ico transmite a otros alcohólicos. 

' 

Al obtener un despertar espiritual como resultado de estos 
pasos, tratamos de llevar este mensaje a los [demás) alcohólicos 

y de practicar estos principios en todos nuestros asuntos. 

Cuando cambia la imagen que tenemos de Dios, 
nosotros cambiamos automáticamente 

Ya sea que se trate del a lcohol ismo de Bill W. o de mi per­
feccionismo, la clave para la recuperación es la misma : un 

7 Alcoholics A nonymolls, op. cil., pp. 84-85. 

239 



l 

Perlenecer 

despertar espiritual que casi siempre desemboca en una nueva 
concepción o una nueva imagen de Dios. La manera en que 
uno entiende a Dios era tan importante para Bill W. , que 
"Dios, como nosotros concebimos a Dios' es la única frase de 
los Doce Pasos o de las Doce Tradiciones que Bill quizo 
enfatizar, subrayándola .8 Aunque Bill era inflexible acerca de 
la importancia de tener una concepción o una imagen sanas 
de Dios, era igualmente firme en que los alcohól icos llegaran 
a tenerla por sí mismos, es decir, sin ayuda de ninguna otra 
persona. y así, AA daba la bienvenida incluso a agnósticos y 
a ateos. Bil l  tenía la esperanza de que este tipo de alcohólicos 
desarrollaran una nueva concepción de Dios al acudir a las 
reuniones de AA y experimentaran cómo el creer en un poder 
superior había hecho sentirse personas plenas a otros a lco­
hólicos. Pero con frecuencia sucede que otras personas y yo 
trabajamos los Doce Pasos durante largo tiempo y, no obs­
tante, experimentamos muy poca recuperación y, contraria­
mente a las esperanzas de 13ill ,  cambiamos muy poco o nada 
la imagen o la concepción que tenemos de Dios . ¿Cómo es 
que, por fin, se da ese cambio? 

Quiero compartir con ustedes de qué manera finalmente 
cambió la imagen que yo tenía de Dios. Espero que no se 
sientan presionados a cambiar la imagen que tienen de su 
poder superior de la misma manera . En vez de ello, deseo que 
mi historia les brinde la ocasión de hacerse esta pregunta : ¿Hay 
alguna manera en que se me esté invitando a cambiar mi  
imagen de mi poder superior? 

Mi imagen de Dios cambió el día en que vi l lorando a una 

8 Twcll.'e Sleps and Twe!t'C Tradilions, op. cit., p p .  34, 96. I.a fr�se "Dios, como 
nosotros concebimos a Dios" está subrayada dos veces, una en el paso 3 y otra en el 
paso 1 1 . 
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mujer que asistía a uno de nuestros retiros. Le pregunté: "¿Quie­
res compartir conmigo lo que estás sintiendo?" Me dijo que se 
llamaba Hilda. La noche anterior su hijo había tratado de sui­
c idarse por cuarta vez. Después me contó la más larga l ista 
de grandes pecados que alguna vez hubiera yo escuchado. Su 
hijo estaba involucrado en la prostitución, era traficante de 
drogas y había asesinado a varias personas. Al terminar la l ista, 
ella me dijo que "lo que más me molesta es que mi hijo dice 
que no quiere tener nada que ver con Dios". Luego me pre­
guntó: "¿Qué le pasaría a mi hijo si comete su icidio sin arre­
pentirse, y no quiere tener nada que ver con Dios?" 

En ese momento pensé que quizá Dios mandaría a su hijo 
al infierno, pero no quise decirle eso. Por ello me dio gusto 
que m is 1 5  años de entrenamiento teológico me hubieran en­
señado qué hacer cuando no sé la respuesta a una difícil pre­
gunta teológica: pregúntale a la otra persona qué es lo que 
ella piensa . "Bueno", contestó Hilda, "yo creo que cuando uno 
muere, se presenta ante el juicio de Dios. Si has sido bueno 
durante tu vida, Dios te manda al cielo. Si has sido malo, te 
envía al infierno". Posteriormente, mirándome de manera fija 
a los ojos, concluyó: "Y como mi hijo ha vivido tan mal su 
vida, si se muriera sin arrepentirse, Dios seguramente lo man­
daría al infierno. "  

Tengo que admitir que estuve d e  acuerdo con Hilda. Pero 
no quería decirle: "Hilda, tienes razón. Probablemente tu hijo 
será enviado al infierno. "  Como no sabía qué decir, sentí gra­
titud de nuevo por mis 15 años de entrenamiento en teología, 
que me enseñaron una segunda estrategia : cuando no sepas 
resolver un problema teológico, deja a Dios que lo resuelva . 
De modo que le dije a Hilda : "Cierra los ojos. Imagina que tu 
hijo ha muerto con todos estos grandes pecados y sin arre-
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pentirse. Imagina también que estás sentada junto al trono del 
juicio de Dios, y que tu hijo acaba de llegar ahí. Aprieta m i  
mano cuando hayas imaginado eso. "  

Unos cuantos momentos después Hilda m e  apretó la mano 
y me describió, completa, la escena del juicio. Entonces le 
pregunté: "¿Qué siente tu hijo en su interior?" Me respondió: 
"Mi h ijo se siente muy solo y vacío ."  Luego le pregunté a Hilda 
qué le gustaría hacer a continuación. Contestó que le gustaría 
abrazar a su hijo. Y, todavía con los ojos cerrados, alzó los 
brazos. �mpezó a llorar al imaginar que abrazaba tan apreta­
damente a su hijo. Finalmente, cuando dejó de llorar, le pedí 
que m irara a los ojos de Dios y viera qué era lo que Dios 
quería hacer. Dios bajó del trono y abrazó al h ijo de Hilda, tal 
como ella lo había hecho. Y ellos tres, Hilda, su hijo y Dios, 
lloraron y se abrazaron entre sí. 

Yo estaba pasmado. Lo que Hilda me enseñó en esos escasos 
minutos es la piedra angular de toda espiritualidad sana : Dios 
nos ama por lo menos tanto como la persona que más nos 
ama.  Dios nos ama por lo menos tanto como Hilda ama a su 
hijo o por lo menos tanto como Sheila y Matt me aman a mí. 
Como Sheila y Matt me aman tanto, no me dirían:  "Dennis, te 
amamos incondicionalmente, mucho más de lo que te puedas 
tú imaginar. Pero, ¿sabes, Dennis? la regaste. Así que vete a l  
infierno, pero recuerda lo mucho que te amamos. "  Y aunque 
Sheila tiene una bolsa muy grande, no lleva en ella un l ibro 
de cuentas para anotar qué es lo que me merezco de castigo. 
Y si Sheila y Matt no hacen estas cosas tan poco amorosas, 
entonces nuestro Dios o poder superior tampoco las hará .  
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¿Qué clase de Días es nuestro poder superior? 

El D ios de los Doce Pasos y de las Doce Tradiciones es por 
lo menos tan amoroso como el Dios que conocí a través de 
Hilda.9 Esto yo no lo sabía. Pensaba que el "poder superior" 
del que hablan los pasos podría ser casi cualquier cosa, incluso 
un Dios negativo, juzgador. Hasta cierto punto esto es cierto, 
ya que los Doce Pasos aceptan a todo mundo y los Doce Pasos 
y las Doce Tradiciones son meramente sugerencias. Pero la 
tradición 2 sugiere que el poder superior no es cualquier clase 
de Dios, sino un Dios "amoroso", muy parecido al que conocí 
por medio de Hilda. 

Para los propósitos de nuestro grupo no hay sino una autoridad 
última: un Dios amoroso que se puede expresar en nuestra con­
ciencia de gmpo. 

La tradición 2 dice que, si quieres experimentar cómo es 
Dios, experimenta entonces nuestra conciencia de grupo, o 
cómo actuamos cuando vivimos los principios de nuestro gru­
po. Una manera en que se expresa la conciencia del grupo es 
en la estructura de gobierno de Alcohólicos Anónimos: 

¿De dónde surge la directiva ele AA? ¿Quién la tiene a su cargo? 
Esto también es un acertijo para todo amigo y recién llegado. 
Cuando se les dice que nuestra sociedad no tiene un presidente 
que tenga autoridad para gobernarla, que no tiene un tesorero 
que obligue a pagar cualquier tipo de cuotas, que carece ele una 

9 Los Doce Pasos son principios par:¡ la recuperación de una persona. Las Doce 
Tradiciones son los principios de la manera en que se deben gobernar a sí mismos 
los grupos de Doce Pasos y de cómo se han de relacionar con el mundo. 
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mesa directiva que pueda arrojar a la oscuridad a un miembro 
descarriado, que ninguno de los miembros puede ciar a otro u na 
directiva y obligarlo a la obediencia, nuestros amigos se quedan 
boquiabiertos y exclaman: "Esto simplemente no puede ser, debe 
haber un recodo por algún lado." lo 

Al decir que no existe una mesa directiva que pueda expulsar 
a un m iembro descarriado, que no hay un tesorero que obligue 
a pagar cuotas y que no se obliga a la obediencia, 13i1l no sólo 
está describiendo cómo actúa la conciencia de grupo de AA, 
sino cómo es su "amoroso Dios".  

Primero, no hay "una mesa directiva que pueda arrojar a la 
oscuridad exterior a un m iembro descarriado".  El comentario 
a la tradición 3 aclara esto aún más al establecer que de una 
sola vez iban a excluirlos a todos, desde "l imosneros y vaga­
bundos hasta simples pobres diablos y mujeres en desgracia " .  1 1  

Pero, en lugar de hacer eso, AA puso la regla de que cualquiera 
podía ser miembro de AA. "Eres miembro de AA si tú así lo 
dices. Tú puedes declararte dentro de la organización y nadie 
puede impedírtelo. No importa quién seas, no importa qué 
tan bajo hayas caído, no importa cuán graves sean tus com­
plicaciones emocionales -incluso tus crímenes- aun así, no 
podemos negarte la entrada. "12 Los gmpos de Doce Pasos dan 
a todo mundo una bienvenida incondicional .  Su "Dios a mo­
roso", tal como se expresa a través de la conciencia del gmpo, 
haría lo mismo. El Dios de la tradición 2 no arroja a nadie a 
la oscuridad exterior. 

En segundo lugar, los grupos de Doce Pasos no tienen u n  

l O  TwcllX! Sleps and TwcltJC Tradilions, op. cit., p. 1 32.  
1 1  [bid., p .  140. 
1 2 [bid., p. 1 39. 
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tesorero que pueda obligar a l  pago de cuotas, l o  cual significa 
que no hay eso de "tú pagas esto para obtener aquello" .  No 
hay "obediencia obligada". Nadie puede castigar ni expulsar 
a un transgresor. 13 La conciencia del grupo de un "Dios amo­
roso" o la tradición 2 nunca dirán "haces esto o te pasa aquello, 
actúas de esta manera o te vas a l  infierno". Así, el "Dios a mo­
roso" de los gmpos de Doce Pasos no tiene un sistema coer­
citivo de méritos. Todo es un don gratuito. La tradición 2 espera 
que, a medida que experimentes cómo los miembros del grupo 
te dan la bienvenida, especialmente cuando tú lo que espera­
bas es que te juzgaran o incluso te expulsaran, podrás expe­
rimentar cómo te trata también la "suprema autoridad" o el 
"Dios amoroso" de los grupos de Doce Pasos. 

Durante años los Doce Pasos solos poco hicieron para ayu­
darme con mi adicción al perfeccionismo, porque mi poder 
superior no era el Dios amoroso de la tradición 2. Los Doce 
Pasos establecieron un proceso para admitir que yo era impo­
tente y me ayudaron a entregarle mi vida a un poder superior. 
Pero en esa época mi poder superior era tan perfeccionista 
como yo, y nosotros nos volvemos como el poder superior al 
que adoramos. y no cambié hasta que Hilda me presentó a 
u n  Dios parecido al Dios amoroso de las Doce Tradiciones. 
La manera en que Hilda amaba a su hijo era un ejemplo de 
una persona que vivía las características de la conciencia del 
grupo. . 

Vince miembro de AA con 42 años de sobriedad, también , 
me brindó u na imagen de la manera en que el Dios amoroso 
de AA actúa a través de la conciencia del grupo. Cuando Vince 
acababa de unirse a AA no ahorraba nada de dinero porque, 

13 [bid., p. 172. Véase también As Bi/I Sees 11, op. cit., p. 98. 
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me dijo, "el presupuesto que tenía para el bar ahora lo usaba 
para pagar viajes y llamadas telefónicas" . Vince viajaba por 
todo su estado acudiendo a reuniones de AA y buscando lo 
que él llamaba "tiros largos", los alcohól icos que tenían muchos 
años de estar sobrios. A través de los años se mantuvo en 
contacto con 10 de estos "tiros largos" y a menudo los visitaba 
o los llamaba por teléfono, especia lmente cuando se sentía 
confundido acerca de una decisión por tomar. Ahora, todos 
esos "tiros largos" han fallecido, menos uno. 

Pero los 10 siguen formando parte de la vida de Vince. Cada 
vez que él tiene que tomar una decisión difíci l ,  empieza por 
los nombres de cada uno de los "tiros largos" y se pregunta a 
sí mismo: "¿Qué es lo que Eddie D. me diría que hiciera? ¿Qué 
me dirían ]ohn R, o ]immy S . ,  o Terry D.?" "Sabes", me dijo 
Vince, "solamente tengo que sortear tres o cuatro nombres de 
ellos para saber exactamente qué hacer. Así es como yo trabajo 
el paso 1 1  y llego a saber cuál es la voluntad de Dios para mí 
y recibo el poder para llevarla a cabo". Al escuchar a la "con­
ciencia del grupo" tal como ésta se expresa a través de los 
"tiros largos" ,  Vince experimenta la esencia de la espiritualidad 
de los Doce Pasos: si tú qu ieres saber cómo es el amor curativo 
de Dios, experimenta el amor de aquellos que más te aman.  
Experimenta cómo trataría Eddie D. a Vince, o cómo trataría 
Hilda a su hijo, o cómo me tratan a mí Sheila y Matt. Luego 
sabrás que tu poder superior te ama por lo menos tanto como 
aquellos que más te aman. 
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A algunas personas que están en recuperación puede no im­
portarles si la espiritualidad de los Doce Pasos tiene algo que 
ver con Jesús y con el cristianismo. Generalmente, esa gente 
sabe que los Doce Pasos funcionan, y por ello, estará eterna­
mente agradecida. Esta sección es para aquellos que están 
dudando en involucrarse más profundamente en la recupera­
ción al seguir los Doce Pasos porque, tal como ellos lo ven, 
" los Doce Pasos no son cristianos" .  

Aunque yo creo que los grupos de Doce Pasos son profun­
damente cristianos, es verdad que en ellos se da la bienvenida 
a todo mundo, incluso a los ateos. Sin embargo, en sus albores, 
los miembros de Alcohólicos Anónimos tendían a juzgar du­
ramente a tales personas: 

Ed era ateo. Su obsesión consentida era que AA estaría mejor 
sin sus "tonterías de Dios". Intimidaba a todo mundo, y todos 
esperaban que pronto se emborrachara (pues en ese tiempo, 
verán ustedes, AA estaba en lo piadoso). Debe haber una pena 
mayor, se pensaba, para la blasfemia. Pero, desgraciadamente, Ed 
seguía permaneciendo sobrio. 

Llegó la hora de que Ed hablara durante una reunión . . .  Ed 
gritó: " ¡No soporto esas fruslerías de Dios! Son tonterías para los 
tipos débiles. ¡Este gnlpo no lo necesita, y yo no lo tendré! ¡Que 

se vaya al diablo!" 

Se apoderó de la reunión un indignado resentimiento, que hizo 
. I l ' " Q ' 1 ,"14 que cada uno de los mlem Jros reso vIera: ¡ ue se vaya e . 

14 Twell'e Sleps and Twel/ le Trae/ilions, op. cil., p. 143. 
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Para soponcio de algunos críticos que desearían que los 
gmpos de Doce Pasos fueran más "cristianos", AA decidió que 
debía dar la bienvenida incluso a los ateos como Ed. Pero a 
esos críticos se les pasa por alto cómo Bill y la conciencia de 
gmpo de AA decidieron, al darle la bienvenida, el curso de ac­
ción hacia Ed. En su comentario de la tradición 3, donde Bill 
expone casos difíciles como el de Ed, Bill hace la pregunta 
fundamental para el cristiano: "¿Qué haría el Maestro?"I S Una 
vez que sintieron lo que habría hecho Jesús, Bill y AA también 
supieron qué necesitaban hacer. Dejaron que Ed se quedara. 
Este es un ejemplo de la manera en que no sólo los indviduos, 
sino incluso las organizaciones como AA, se vuelven como el 
Dios al que adoran. 

Algunos, especialmente los que como yo crecimos con un 
Dios que juzgaba, podemos batallar aún con el "Dios amoroso" 
de la tradición 2 y con el "Maestro" Jesús de la tradición 3 que 
le dan la bienvenida a todo mundo, hasta al ateo Ed. Qué tan 
cristianas son en realidad estas tradiciones es evidente en la 
historia de San Pablo (Hechos 9:1-22) . Cuando Bill W. se reflejó 
en su propio despertar espiritual,  se identificó con la expe­
riencia del relámpago de San Pablo en su camino a Damasco. 16 
Bill comprendió cómo esa experiencia había llevado a Pablo 
a un "nuevo estado de conciencia, y también le abrió el camino 
para deshacerse de viejos problemas". Después de mi despertar 
espiritual con Hilda, yo también pensé en Pablo en su camino 
a Damasco. . 

Uno puede imaginarse pocas personas más duras de cora­
zón que Pablo. Al ser un rígido fariseo que veía errores en 

IS Ibid., p. 142 .  
16 Pass II On, op. cil., p .  1 25. 
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todo mundo menos en él mismo, Pablo era perfeccionista, 
como yo. Pablo también se comportaba como un adicto al 
control y adicto a la rabia . Este tipo de personas controlan el 
ambiente por medio de la violencia dirigida contra aquellos 
que son diferentes a ellos mismos. Al igual que el hijo de Hilda 
o el ateo Ed, Pablo no quería saber nada de Jesús. Incluso lo 
perseguía activamente (Hechos 9:4) y no mostraba signos de 
arrepentimiento. 

Y, ¿qué hizo Jesús, el "Maestro"? Jesús se le apareció, lo amó 
y lo curó. Pablo, al  igual que Bill W. y que yo, cambió cuando 
cambió la imagen que tenía de Dios, por medio de un despertar 
espiritual . Así, la imagen farisea que Pablo tenía de Dios cambió 
a la de un Dios parecido al Dios amoroso de la tradición 2. 

Pablo ya no sufrió más adicción al perfeccionismo vengativo, 
a la violencia y al asesinato, porque descubrió que Dios tam­
poco tenía esa adicción. Y, ¿qué había hecho Pablo para atraer­
se esta curación? Nada. Dios no le había exigido ningún 
prerrequisito a Pablo: ningún arrepentimiento previo, nada . 
La historia de Pablo nos revela que la magnífica buena nueva 
que Jesús nos trajo no es: Dios ama al pecador arrepentido; 
más bien, la maravillosa buena nueva es : Dios ama y cura al 
pecador no arrepentido. San Pablo, al igual que la mayoría de 
nosotros, no se pudo arrepentir sino hasta que Dios lo amó y 
lo curó por medio de un despertar espiritual que cambió la 
concepción o la imagen que Pablo tenía de Dios.· Hilda en­
tendió esto y también lo comprenden los grupos de Doce 
Pasos. En el acervo de los gmpos de Doce Pasos hay muchas 

• No queremos decir que el a rrepentimiento tenga poca importancia. Lo que de­
seamos señalar es que no es el caso que primero nos a rrepentimos y luego Dios nos 
ama y nos perdona; más bien sucede exactamente lo contrario. Sólo podemos a rre­
pentirnos porque Dios primero nos amó y nos curó suficientemente (1 Jn. 4 : 1 0). 
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h istorias de formas creativas en las que sus miembros han 
intervenido en el caso de los adictos que no mostraban "signos 
de querer reformarse". !'  Tanto el Dios cristiano del Nuevo 
Testamento que Pablo descubrió, como el Dios amoroso de 
la tradición 2, dicen: A pesar de lo que hayas hecho e incluso 
a pesar del poco arrepentimiento que tengas o de lo cerrado 
que te encuentres ante Dios, vamos a hacer lo más que poda­
mos para amarte y curarte. Eso es lo que el "Maestro" siempre 
hizo y sigue haciendo. 

El Dios amoroso de la recuperación por medio de los 
Doce Pasos versus el Dios vengativo de las Escrituras 

¿Acaso el Dios vengativo, punitivo, de algunos pasajes de las 
Escrituras anula al Dios amoroso y al Maestro de la recupera­
ción por medio de los Doce Pasos? Por ejemplo, en Mt. 5 :29 

se dice que si tu ojo derecho es una tentación, sería mejor 
sacártelo antes que un Dios vengativo te arrojara al infierno. 
Habiendo leído ese pasaje, Hilda creía que Dios seguramente 
arrojaría a su h ijo (que estaba involucrado en la prostitución 
y en muchos otros pecados con su ojo derecho) a las llamas 
del infierno. ¿Cómo puede entenderse al Dios vengativo de 
tales pasajes de la Escritura a la luz del Maestro y del Dios 
amoroso de Alcohólicos Anónimos? 

Los pasajes vengativos de la Biblia nos confrontan con la 
misma pregunta que confrontó BiII W. en el metro: ¿Dios abusa 
de los niños? Al hacer comentarios acerca del paso 1 1  BiII dice 
que la recuperación implica que nuestra concepción de Dios 

17 Para estudiar cómo hacer una intervención con alguien que " no muestra signos 

de quererse reforma r" , véase Robert Stuckey, "You Golta Have Hope" , Ncw Ctllbolic 

Wnrld, vol. 232, núm. 1 390 Ciuliohgos!o de 1989), pp. 160-161 . 
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se aparte de ese Dios que abusa de los nmos, "que no sabe 
de los seres humanos ni le importan", y cambie a la de un 
Dios amoroso. Nosotros creemos que la recuperación depende 
de una elección radical :  aceptar a un D ios que ama a los niños 
y rechazar a un Dios que abusa de ellos, Cuando leemos esos 
pasajes de castigo y venganza contenidos en la Biblia, a veces 
se nos escapa su significado porque los leemos creyendo que 
Dios comete abusos con los niños en vez de amarlos. De modo 
que, ¿cómo entenderemos la Biblia? 

En su comentario acerca de la tradición 2, BiII W. nos par­
ticipa cómo durante una reunión de conciencia del gmpo, los 
miembros lo ayudaron a descubrir de qué manera él estaba a 
punto de hacer una elección equivocada por haber leído la 
Biblia de una manera l itera l . ·  La conciencia de grupo hace 
la pregunta : ¿Qué harían aquellos que más nos aman? De modo 
que podemos preguntarnos: ¿Cómo es que quienes más nos 
aman usan un lenguaje vengativo, punitivo? Después de hacer 
esta pregunta empecé a darme cuenta de que aquellos que 
más nos aman (nuestros abuelos, padres, amantes) a menudo 

• Una noch:, en el metro, BiII pensó que estaba recibiendo una guía divina. "De �echo, me l lego directamente de la Biblia. Era una voz que me decía, una y otra vez: 
El trabajador vale por su contrata.'" Bill creyó en ese pasaje de la Biblia de manera �
.
'teral. Pe�só que signifíca�� que debería abandonar su trabajo voluntario en AA y, 
como valla por su contrata , aceptar una oferta de trabajo como terapeuta muy bien 

remunerado en u n  hospItal de Nueva York. Esa tarde sería la reunión semanal de AA 
en su casa. BiII  fue a la reunión en busca de aprobación para su decisión mediante 
la co��iencia del grupo. El gmpo le dijo a Bill que dañnría a AA el que él y otros se 
convIrtIeran en profeSIonales con paga. Bill llegó a esta conclusión: "Así habló la 
conciencia del grupo. El grupo tenía razón y yo estaba equivocado; la voz que escuché 
en el metro no era la voz de Dios. Aquí estaba la verdadera voz, emergiendo de mis 
amigos." De modo que Bill admitió que se había equivocado al creer en la Biblia en 
forma tan l itera! , especialmente cuando esto contradecía la manera en que actuarían 
aquellos que mas lo amaban. (Twclt'CSlcpstlnd Twc1/ 'C! Tmdilions, op. cil., pp. 1 36-n8.) 
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utilizan las mismas palabras de venganza punitiva que quienes 
abusan de los niños, pero con un significado muy distinto. 

Por ejemplo, nuestra prima Ann y su esposo George han 
criado a cuatro de los adolescentes más sanos que conocemos. 
De modo que, cuando escribimos acerca de dinámica familiar, 
Les preguntamos, "¿Cómo le hicieron?" Recientemente habla­
mos con Ann y George acerca del castigo. Les preguntamos: 
"¿Cuándo fue la última vez que castigaron a sus hijos?" Los dos 
parecían en blanco, de manera que les dijimos: "¿Podrían re­
cordar alguna ocasión durante e! año pasado en que castigaran 
a sus hijos?" Seguíamos sin obtener respuesta. Ya con deses­
peración les preguntamos: "¿Cuándo, durante los últimos cinco 
o 10 años, han castigado ustedes a sus hijos?" Se miraron uno 
al  otro y nos salieron con lo mismo. Ann dijo: "Una vez que 
hacíamos un viaje familiar, hacían tanto mido en e! asiento de 
atrás, que George les dijo a los chicos: ¡Si no se están quietos, 
los voy a amarrar al techo del coche! Y, ¿te acuerdas, George, 
cómo se hizo el silencio?" 

En ese momento Joe, su hijo, regresó a casa. Le hicimos las 
mismas preguntas y obtuvimos las mismas miradas en blanco. 
Finalmente, le preguntamos: "Joe, ¿puedes recordar alguna 
ocasión durante los últimos cinco o 10 años en que tus padres 
te hayan castigado?" La cara deJoe se iluminó. "Papá, ¿te acuer­
das de esa noche que íbamos de viaje en e! coche y que 
estábamos haciendo un ruido enorme? Nos dijiste que, si no 
nos callábamos, ¡nos amarrarías al techo del auto!" Y todos se 
rieron. 

Amarrar a tus hijos al techo de! coche es una venganza 
punitiva. Usamos este tipo de lenguaje de venganza punitiva 
todo el tiempo dentro de las familias. Pero si, en el momento 
en que la gente lo utiliza, en realidad nos está amando, en-
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ton ces nunca llevará a cabo el castigo.· La persona hacia la 
cual van dirigidas esas palabras también lo sabe. Todos los 
impl icados saben que este lenguaje únicamente se utiliza para 
subrayar la importancia de hacer algo para que podamos dis­
fmtar de estar juntos. Así, en e! auto quizá George estaba 
diciendo algo así como: "Es importante que estén callados para 
que podamos disfrutar del viaje juntos ."  Y en Mt. 5 :29, en lugar 
de mandarte que te saques el ojo derecho, Dios bien puede 
estar diciendo algo así como: "Es importante que no te dañes 
e! ojo derecho --que es la ventana a tu corazón- para que 
podamos disfmtar juntos la belleza interna de la creación. " 18 

Y por otro lado, ¿qué tal si Ann y George fueran de esos 
que abusan de los niños y que los amarran al techo del coche? 
Si los hubiera oído diciéndoles exactamente eso a sus hijos, 
habría llamado a la policía. Habría hecho que la policía pusiera 
a Ann y a George (o a Dios, si fuera e! caso) en una institución 
para enfermos mentales antes de que pudieran hacer más daño 
a sus chicos. Pero la conciencia de grupo significa que Dios 
es por lo menos tan amoroso como George y Ann. Al igual 
que ellos, Dios no abusa de los niños sino que los ama y 
merece que se le escuche de esta manera. 

• Aquí no nos referimos a l  "castigo terapéutico", con el cual le proporcionamos 
cierta estructura a un niño que est:í física o emocionalmente alterado (por ejemplo, 
mandar a su cuarto a tomar una siesta a un niño que está demasiado cansado e 
irritable), y con el que exigimos al niño que asuma la responsabilidad por las conse­
cuencias de su comportamiento (por ejemplo, pedir al niño que pague por los daños 
en propiedad ajena causados por su descuido). Este castigo terapéutico se lleva a 
cabo con amor y pretende proporcionarle capacidad al niño para dar y recibir más 
amor. La venganza punitiva, por otro lado, no se hace a morosamente y no capacita 
a nadie para dar y recibir más a mor. 

18 En otras palabras, tales pasajes y advertencias tienen la intención de despertarnos 
y refrenarnos de seguir conductas destructivas. No son amenazas ni predicciones de 
lo que inevitablemente nos va a ocurrir. Véase John Sachs, "Current Eschatology: 
Universal Salvation and the Problem al" Hell"", 7beological SllIdies, 52 ( 991).  p. 238. 

253 



Pertenecer 

Rechazar a u n  Dios que abusa de los niños y aceptar una 
imagen de un Dios que ama a los niños no sólo fue cmcial 
para el despertar espiritual de BiII W. y para el desarrollo de 
AA ,  sino que fue también el núcleo de la misión de Jesús. Jesús 
siempre estaba tratando de cambiar la imagen que tenía la 
gente de un Dios vengativo. Por ejemplo, ]esús frecuentemente 
quería curar durante el sabbath, o tocar a un leproso, o per­
donar a alguien. Pero los sacerdotes, los escribas y los fariseos 
le citaban de manera literal los pasajes de venganza punitiva 
de sus Escrituras y le prohibían a Jesús hacerlo. Esto ponía 
furioso a Jesús. 

En la historia de la mujer adúltera (Jn. 8:2-12),  los escribas 
y fariseos están a punto de lapidar a una mujer adúltera. Le 
dicen a Jesús: "Moisés nos ha ordenado en la Ley que conde­
nemos a las mujeres como ésta a morir apedreadas."  (Jn. 8:5) 

Se están refiriendo a Lev. 20: 1 0  y a Dt. 22:22, donde Dios 
ordena la venganza punitiva de lapidar a una mujer adúltera . 
Si Jesús, como los escribas y fariseos, hubiera leído literalmente 
tales pasajes de venganza punitiva, se habría tenido que unir 
al  gmpo que apedreaba a la mujer adúltera. Al invitar a escribas 
y fariseos a deponer sus piedras, los está invitando a que dejen 
de leer literalmente los pasajes de venganza punitiva de la 
Biblia.  Desafortunadamente, la interpretación literal de la Biblia 
no terminó con los escribas y los fariseos. El teólogo Walter 
Imbiorski describe una de las maneras en que se nos ha trans­
mitido esto: 

Parte de la dificultad estriba en que la mayoría de nosotros 
estamos atrapados emocionalmente en lo que l lamaré teología 
anselmiana de la salvación, que va más o menos así: Dios creó 
al mundo. Adán y Eva pecaron. El disgusto de Dios es un berrinche 
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que dura 1 0  mil años; a l  principio cierra las puertas del cielo y 
arroja fuera a los bribones. De modo que se queda ahí haciendo 
su berrinche y pasan alrededor de cinco mil años y en eso sale 
el Hijo y le da con el codo en el brazo y le dice: "Papá, ya es 
tiempo de perdonar a toela esa gente que está ahí abajo." Dios 
dice: "No. No me caen bien, el los ofendieron a mi divina majestad, 
que se queden fuera . En vez de ello, ihagamos otra galaxia!" Pasan 
otros cinco mil años y el Hijo saca la cara otra vez y dice: "Vamos, 
papá , iperdonémoslos! Mira, te diré qué es lo que vay a hacer. Si 
los vuelves a amar, yo bajaré a la Tierra y me convertiré en uno 
de ellos."  Dios mira a l  Hijo y dice: "No te empeñes en ello. Eso 
no me hace ninguna gracia . "  Pero el Hijo responde: "Muy bien, 
Dios Padre, te diré lo que vay a hacer. Doblaré la apuesta iTe 
haré una oferta que no podrás rechazar! No sólo bajaré a la Tierra 
y me convertiré en uno de ellos, sino que sufriré por ellos, de­
rramaré verdaderas gotas de sangre. iTú sabes cómo te conmueve 
eso, papá! ¿Qué te parece?" y Dios dice: "Ahora sí estás hablando 
bien. Pero será una tortura real con sangre de verdad. No habrá 
tnICOS divinos, ¿me entiendes? Tendrás que sufrir deveras. y si así 
lo haces, entonces los perdonaré. Pero si se desvían del camino 
recto y estrecho tan sólo un poquito, izas!, los vay a mandar a 
todos al infierno tan rápido que saldrán volando sus cabezas." y 
a eso es a lo que le hemos estado llamando la "buena nueva" del 

Evangelio. 19 

Fiscal o abogado defensor 

La teología de Anselmo 0033-1109) deja fuera la "buena nue­
va" porque ignora otra manera más tradicional y más compa­
siva de comprender los relatos del Nuevo Testamento.2o Por 

19 Dick Weslley, Rcdcmptil'c Intimncy(Mystic, er, Twenty-Third, 1 981), pp. 1 1 1 - 1 1 2. 
20 Para estudiar cómo la leología anselmiana de la salvación representa sólo una 

de bs Ires teologías dominanles del Nuevo Tesla menlo, véase Dick Weslley, op. cit., 
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ejemplo, el "paráclito" o el "Espíritu de Jesús que nos juzga",  
se traduciría mejor como "nuestro abogado defensor que nos 
justifica" On. 14: 1 5; Jn. 1 5 : 26)21 El castellano nos transmite esta 
idea muy bien, ya que en muchas traducciones bíblicas y ple­
garias de la Iglesia describe al Espíritu de Jesús que juzga como 
"nuestro abogado" o como nuestro "defensor". 

Por ejemplo, Jesús juzga a Pablo como lo haría un ahogado 
defensor. Jesús le dice a Pablo todo lo que hizo mal incluyendo 
la forma en que persiguió a los cristianos. Pero en vez de 
condenarlo, Jesús entiende la "justicia" o la racionalidad de la 
vida de Pablo. Así, puede curarlo porque ve la bondad interior 
de Pablo. Jesús es el abogado defensor de Pablo en vez de 
ser el fiscal .  Jesús también es el abogado defensor de la mujer 
adúltera y se niega a permitir que alguien la condene o le haga 
daño. Dos sucesos que revelan la postura de Jesús como abo­
gado defensor son la petición que hace antes de morir: "Padre, 
perdónalos porque no saben 10 que hacen" (Lc. 23:34), y su 
subsecuente descenso al infierno (1 Pe. 3: 19) .  En ambos casos 
el juicio misericordioso de Jesús 10 coloca en una posición d� 
solidaridad con los pecadores condenados.· 

pp. 1 1 2  en adelante. En el siglo XII, Abeludo adoptó un punto de vista distinto al de 
Anselmo, el cual  Joseph Campbell describe de la siguiente ma nera : "La muerte 
de Jesús en la cruz no fue como pagar un rescate, o la aplicación de una pena, sino 
un acto de expiación, 

,
de ser uno con la rdza humana."  Volviéndose "uno" con los que 

�uf�en en la VIda, Jesus evoca el sentimiento humano de la compasión. Su cruz nos 
inVIta a concentrarnos de corazón en vivir compasivamente los unos pard los otros. 
e! Campbell, 7be Powcr o/ My/b, op. ci/., p. 1 1 2.  

21 Raymond E. Brown, 7be Cospels and Epis/les o/Jobn CCollegeville, J.iturgical 
Press, 1 988), p. 80. En griego clásico, mucho antes de que aparecieran las escrituras 
del Nuevo Testamento, la palabra parakle/osse usaba en un sentido legal para referirse 
a un abogado defensor. 

• Este pasaje de San Pedro (1 Pe. 3: 19) se traduce en la Biblia de Jenlsalén como 
"descendió al infierno" y en otras traducciones aparece como "predicando a los espíritus 
que estaban en la prisión". Lo que comlonmente se entiende por el descendimiento 
de Jesús al infierno es que Jeslos fue al infierno a predicar la buena nueva sólo para 
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AA evolucionó de una concepción inicial de Dios como u n  
fiscal vengativo a l a  comprensión de Dios como u n  abogado 
defensor. 22 Ya nos hemos referido a las luchas que se dieron 
en los primeros días de AA acerca de quiénes aceptar como 
miembros de la organización. 

Resolvimos no admitir a nadie dentro de AA que no fuera del 
hipotético tipo de gente que llamábamos "alcohólicos puros" . 
Excepto por sus borracheras, y por los desafortunados resultados 
que éstas les provocaban, estos alcohólicos no tendrían mayores 
complicaciones. De modo que los l imosneros, los vagabundos, 
los internos de los asilos, los presos, los chiflados, los pobres 
diablos y las mujeres de la calle estaban tocios ellos definitivamente 

las almas de los justos que aguardaban su redención. Sin embargo, el teólogo Hans 
Urs van Balthasar afirma que el descenso de Jeslos al infierno, que se conmemord 
cada Sábado Santo, también significa la expresa solidaridad de Jeslos con los pecadores. 
"Al mismo tiempo, como el que 'descendió al inllerno·. Jeslls constituye la expresión 
de la radical negativa de Dios a abandonar a los pecadores, aunque por definición 
Dios no pueda serlo, hasta el punto en que inllerno significa el explícito y obstinado 
rechazo de Dios ... y exactamente de esa maner" Dios irnlmpe en la absoluta soledad 
en la que porfía el pecador. El pecador, que desea ser arrojado lejos de Dios, encuentra 
de nuevo a Dios en su soledad, pero a Dios en la absoluta debilidad del a mor, quien 
insondablemente en ese periodo fuera del tiempo entr" en solidaridad con quienes 
se han arrojado ellos mismos. Las palabras del salmo: 'si bajara al  inframundo, allí 
estás presente' (Sal. 1 39:8) toman, así, un signillcado totalmente nuevo." (Hans Urs 
von Balthasar, extracto traducido de "Abstieg ZlIr Halle", citado en 7he Von Bal/basar 
Reader, compilado por Medard Kehl y Werner Loser, Nueva York, Crossroad, 1982, 
p. 1 53. Citado en Sachs, op. cit., p. 244.) En nuestras palabras, Jesús es la expresión 
del deseo de Dios de ser nuestro abogado defensor. 

22 La solidaridad de Jeslos con los pecadores incluye esos demonios encadenados 
que se mencionan en el libro de Enoc y aquellos otros de tiempos de Noé que fueron 
castigados con el diluvio porque "se rehusaban a creer". Jeslos escoge morir como uno 
de ellos, los pecadores, abandonado por Dios y gritando en Mc. 1 5 :32, "Dios mío, 
Dios mío, ¿por qué me has abandonado?" Así Jeslos, como el propio hijo de Dios, 
"experimenta el 'infierno' de la ausencia del padre de una maner" que es imposible 
para cualquiera otra persona". Sachs, op. ci/., p. 244 Y 7beJemsalem Bibíe (Garden 
City, Doubleday,1 966), p. 495, nota de pie de página. 
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fuera. Sí, señor, ¡recibiríamos únicamente a alcohól icos puros y 
respetables!23 

¿Por qué cambió AA su forma de pensar y le dio la bienvenida 
a otras personas además de los "alcohólicos puros y respeta­
bles"? El comentario de Bill acerca de la tradición 3 explica 
que permitir la entrada únicamente a alcohól icos puros y res­
petables equivaldría a castigar vengativa mente a los demás 
"dictándoles sentencia de muerte . . .  condenándolos a una ca­
lamidad interminable" . y concluyeron: "¿Quién se atreve a ser 
juez, jurado y ejecutor de su propio hermano enfcrmo?"2.j 

Finalmente, AA abandonó todo tipo de normas para poder 
tener membresía en la organización y se comprometió asimis­
mo a dar la bienvenida a cualquier tipo de alcohólico. Así, los 
miembros de AA se comprometen a no ser jueces vengativos 
sino, en vez de ello, abogados defensores para sus hermanos 
o hermanas enfermos. 

Este compromiso de ser como un abogado defensor que 
no juzga y que da la bienvenida a todos, tiene la intención de 
constituir una expresión de cómo se comporta un Dios amo­
roso. Esto es evidente a partir de la última oración de la tra­
dición 3:  "Pues la mano de la Providencia muy pronto nos dio 
la señal de que cualquier alcohólico es miembro de nuestra 
asociación cuando él así lo dice ."  

El Dios de AA es un abogado defensor providencial que 
habla a través de la conciencia de grupo de AA, la cual está 
siempre del lado de los miembros. 

23 Twc/t.'c Steps and Twe/t.'e Tradilions, op. cit., p. 1 40. 
24 ¡bid., p. 1 4 1 .  
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¿Quién es el Dios que yo concibo? 

Muchos de nosotros crecimos dentro de iglesias en las cuales 
Dios no era un abogado defensor, sino un Dios de "miedo y 
de superstición medieval",  muy parecido al que rechazó Bill 
W. Yo crecí con miedo y superstición medieval sobre la vida 
después de la muerte. Cuando rexamino lo que me enseñaron, 
las conclusiones que extraigo pueden ser diferentes de las 
suyas. Pero eso no importa. Lo que importa es que cada uno 
de nosotros haga las paces con Dios, como nosotros concebi­
mos a Dios. 

Cuando hago a un lado la superstición medieval ,  descubro 
que mi tradición dentro de la Iglesia Católica y muchas otras 
tradiciones cristianas sostienen dos creencias acerca de lo que 
es la vida después de la muerte. Estas creencias no son la única 
forma cristiana de ver la vida después de la muerte, pero 
constituyen una explicación doctrinal ortodoxa . La primera 
creencia es que el cielo existe y que hay gente ahí. Todos 
tenemos seres queridos (abuelos, padres, tíos y tías) que cree­
mos están en el cielo. Segundo, el infierno existe como una 
posibilidad, pero no sabemos si hay alguien ahí. Si alguien se 
encuentra en el infierno, no es porque Dios lo haya mandado 
ahí, sino porque esa persona así lo escogió. C.S .  Lewis em­
pleaba la imagen del infierno como una habitación que tiene 
la puerta cerrada por dentro, que es el lado que nosotros 
vemos. Pero ni Dios, ni en mi caso la Iglesia Católica, ni la 
Biblia han dicho nunca que alguien haya escogido ir al infier­
no.25 Solamente sabemos que nosotros no debemos juzgar. 
Debemos rezar porque todos abramos nuestro corazón a Dios. 

25 Sachs, op. cit., pp. 237-239. 
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¿Qué esperanza tenemos de que toda la gente abra su co­
razón a Dios? ¿Qué ocurre cuando morimos? El Dios del An­
tiguo y de! Nuevo Testamento es experto en abrir corazones. 
Por ejemplo, leemos cómo Dios, en Jesús, hizo miles de mi­
lagros en tan sólo un lapso de tres años. Muchos de ellos 
sucedieron con personas duras de corazón, como Pablo, que 
no quería tener nada qué ver con Jesús. Cuando morimos, no 
sólo tenemos tres años, sino toda una eternidad para recibir 
las iniciativas amorosas y curativas de Dios. Aunque nos mu­
riéramos tan duros de corazón como Pablo, Dios se pasaría 
toda la eternidad tratando de amarnos y de curarnos. Esto 10 
sabemos porque la esencia de Dios es amor y el amor cura . 
Dios no tiene otra alternativa más que la de pasarse toda la 
eternidad amándonos y curándonos ( 1  Coro 13).· 

Algunas personas dicen: "Pero nosotros no tenemos toda la 
eternidad. Tomamos una decisión definitiva al morir,·· cuando 

• El optimismo que expresamos aquí es congn.ente con el consenso de la teología 
católica actual. Karl Rahner y "prácticamente todos los demás teólogos católicos con­
temporáneos" hablan de una "esperanza inamovible" de que al final todos los hombres 
y mujeres serán sanados y disfrutarán de vida eterna. (Sachs, op. cit., p. 242.) 

.. El libre albedrío frecuentemente se define como la capacidad para decirle "sí" 
o "no" a Dios. Sin embargo, Karl R"hner y otros teólogos sugieren lo que nos parece 
una comprensión más profunda del libre a lbedrío, como la capacidad de elegir en la 
fonna en que lo hace Dios. De modo que un individuo verdaderamente libre puede, 
paradójicamente, escoger sólo el bien, como Dios. Decirle "no" a Dios no es un signo 
de libre albedrío sino, más bien, de que la persona todavía necesita curarse pard llegar 
a ser libre. Una vez sana y verdaderamente libre, esa persona, como Jesüs, sólo puede 
decirle "sí" a Dios. Esta postura tiene una comprensión de la finalidad de los individuos 
similar a la de Meister Eckhart, quien escribió: "La semilla de Dios está en nosotros. 
Ahora bien, una semilla de pem crece hasta ser un peral ;  una semilla de avellano 
crece hasta ser un avellano; una semilla de Dios crece hasta Dios." De modo que "la 
libertad humana es simple y m�s radicalmente la capacidad para Dios, no la capacidad 
para Dios o para alguna otra cosa. La l ibertad humana fue creada p:Ha un sula fin: 
Dios. Sólo Dios 'define' finalmente a la persona humana. Por ende, parecería que la 
libertad humana sólo puede lograr su verdadera finalidad cuando alcanza la definiti-
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escogemos ya sea e! cielo o e! infierno para siempre." Como 
ninguno de nosotros ha muerto, nadie puede saber esto con 
certeza. Pero imaginémonos simplemente que lo que ellos 
dicen sea verdad. Esto significaría que en e! momento de morir 
tendríamos que experimentar toda u na eternidad de las ini­
ciativas curativas de Dios, porque no podemos rechazar l ibre 
y definitivamente lo que todavía no hemos experimentad� . 
Haciendo a u n  lado lo que suceda en el momento de monr, 
nuestra esperanza es como la de! alcohólico o la alcohólica 
que acude a su primera reunión. La esperanza que tiene el 
alcohólico no está en la vida que él o ella han vivido sino, más 
bien, en un poder superior o un Dios de amor y curación. Esa 
misma imagen de un Dios que ama y cura es la esperanza que 
tenemos al encarar la eternidad. Al menos, así es Dios, tal 
como yo concibo a Dios. ¿Cuál sería tu imagen de él? 

Nos volvemos como el Dios al que adoramos 

¿Por qué tiene una importancia tan crucial hacer las 
.
paces con 

la concepción que tenemos de Dios, e incluso cambiar nuestra 
imagen de él, como yo hice? No es para que sepamos cómo 
es la vida después de la muerte. Más bien, es porque nos 
vamos convirtiendo en el Dios al que adoramos. Los estudios 
muestran que esto es cierto en muchos aspectos de nuestras 
vidas. En e! matrimonio, por ejemplo, mientras la pareja ex­
perimente más a Dios como un amante, más probable es que 

vidad para la que fue específicamente creada". (Sachs, op. cit., p. 247.) Muchos ob­
servadores del desarrollo humano en el campo de la psicoterapia, como Carl Rogers, 
concuerdan en que, en la medida en que se sanan las heridas, la gente se vuelve 
verdaderamente libre y siempre usará su libertad para elegir el bien. (C'ul Rogers, On 
Becoming a Person, Bastan, Houghton Mifnin, 1961, pp. 101-103.) 
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disfmten de un matrimonio pleno, amoroso. Esta plenitud se 
extiende a todos los aspectos del matrimonio, incluyendo la 
satisfacción sexual.  Los estudios también muestran que mien­
tras más experimentemos a Dios como amante, es más pro­
bable que consideremos la justicia social como "extremada­
mente importa nte". 26 

A medida que las iglesias han ido percibiendo más un Dios 
amoroso, muchas de ellas han lanzado cartas pastorales acerca 
de la paz, tal como la que ha sido redactada por los obispos 
católicos de Estados Unidos. Estas epístolas pastorales dicen 
que nunca podremos usar armas nucleares contra nuestros 
enemigos. Si mi Dios vengativo puede mandar a sus enemigos 
al infierno, entonces yo les puedo arrojar un infierno nuclear 
a mis enemigos. Pero tan pronto como Dios no pueda hacerlo, 
tampoco podré hacerlo yo" 

No sólo la paz mundial ,  sino todo asunto que ataña a la 
justicia social se relaciona con la imagen que tenemos de Dios . 
Por ejemplo, nuestros obispos católicos acaban de lanzar una 
pastoral económica que dice que la riqueza o los bienes no 
se pueden dividir sobre la base de los méritos que hagamos 
a través de nuestro trabajo, sino que se deben distribuir con 
base en lo que necesitamos. Esto puede ser difícil de aceptar 
si tenemos la imagen de un Dios vengativo, punitivo, que 

26 Andrew Greeley, '!be Religiolls Imagina/ion (Nueva York William Sadlier 19R1) 
p. 2 1 1 .  ' " 

• Si realmente creemos que hay gente en el infierno, nos sentiremos tentados a 
poblarl� de aquellos a quienes encontramos amenazadores, rindiéndonos así a ellos. 
Han�-Jurgen Verweyen seña la: "Quien quiera que considere la posibilidad de que 
�Iqu lera una persona de �as qu

.
e están a �u lado se pierda, difícilmente será capaz de 

<lmar Sin reservas ... El  mas sutIl pensamIento admonitorio de un infierno final para 
los otros nO�

.,
tlenla, e� momentos en los que la solidaridad humana se vuelve espe­

cIalmente dlltCtl, a depr al otro abandonado a sí mismo. (Citado en Sachs O" ci/ 
p. 254.) " "  . , 
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calcula sobre la base de nuestro trabajo exactamente qué es 

lo que merecemos como recompensa o castigo eternos. En 

este caso, nuestro sistema económico probablemente también 

estará basado en el mérito. Uno puede decirles fácilmente a 

los que tienen menos: "Váyanse al diablo, nosotros nos gana­

mos esto ."  Pero cuando Dios se convierte en un ser amoroso 

que generosamente otorga dones gratuitos a aquellos que tra­

bajan sólo una hora (Mt. 20: 1-16) , e incluso a los pecadores 

no arrepentidos únicamente porque los necesitan, entonces 

nuestro sistema económico también podrá basarse menos en 

el mérito y más en la necesidad. Sea cual fuere nuestra adicción 

como sociedad, ya sea la violencia como opuesto de la paz, 

o acumular dinero en vez de compartirlo, nosotros por lo 

general imitamos las adicciones del Dios al que adoramos. 

La razón más urgente para cambiar nuestra imagen de Dios 

proviene de la adicción misma . Sea nuestra adicción el trabajo, 

el dinero, el cigarro o la bebida, empezamos a tener cada una 

de las adicciones por la misma razón que BiI I  W. se tomó el 

primer trago: para matar el dolor de no sentir que pertenece­

mos. En el grado en que tengamos una imagen de un Dios 

que nos puede enviar al infierno, que vengativa mente puede 

decidir quién no recibe amor y quién no siente pertenecer, 

entonces quizá nos convertiremos en personas más temerosas 

y adictas. Yo por lo menos sé que mientras más m iedo me 

daba que Dios me mandara al infierno, más adicto me volvía . 

Los centros de tratamiento reconocen que la tasa de recu­

peración es mucho más baja en los adictos que tienen una 

imagen punitiva de Dios. El doctor Robcrt Stuckey, en cuyas 

unidades de recuperación han sido tratados alrededor de 20 

mil adictos, dice que "Dios, tal como nosotros concebimos a 

Dios", puede resultar una "trampa", ya que un Dios así "puede 
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ser un Dios punitivo o un Dios que perdona". Un Dios personal, 
que perdona, es tan crucial en el proceso de recuperación que 
Stuckey sostiene que él "nunca ha conocido a un empedernido 
adicto a la heroína . . .  que lograra recuperarse y que no tuviera 
una profunda fe personal en Dios, y uso el término 'Dios' y 
no

. 
el de 'poder superior'''. Concluye diciendo que para los 

adICtos "que tienen una imagen muy severa de Dios el proceso 
es mucho más difícil que para aquellos que no tienen absolu­
tamente ningún condicionamiento religioso"Y 

Cuando hablo acerca de cómo nuestra recuperación depen­
de tanto de conocer a Dios como un ser misericordioso y 
amoroso, la pregunta más frecuente que me hacen es esta: "Si 
Dios es tan misericordioso y amoroso, entonces, ¿por qué de­
bemos ser buenos?" Yo entiendo esa pregunta porque hice 
mu�has bue�as obras por temor a ese Dios vengativo, que 
cast

.
lga. Por ejemplo, leía en Mt. 25 acerca de los cabritos y las 

ovejas. Interpretaba este pasaje literalmente y pensaba que, 
como los cabritos se iban al infierno y las ovejas al cielo, quería 
esta� seguro de que yo era una oveja. y así, por miedo y 
portandome como buena oveja, hice muchas obras buenas 
como visitar a los enfermos y alimentar a los que tienen ham­
bre. � sin �mbargo, cuando cambió la imagen que yo tenía 
de DIOS, hIce todavía más buenas obras y las hice con más 
a mor. �ealizamos los actos más amorosos por aquellos a quie­
nes mas amamos, no por aquellos a quienes más tememos. 
Yo hago más por Sheila y por Matt que por ninguna otra 
persona. 

Podemos asustar a la gente haciendo que cambien su con­
ducta por miedo al infierno o a perder el amor de alguien. 

27 Stuckey, op. cit., p. 161-162. 

264 

Paso 11 

Pero este tipo de comportamiento temeroso no va a ser una 
conducta amorosa, porque el perfecto amor arroja todo temor. 
El miedo se puede usar ocasionalmente en casos de emergen­
cia. Por ejemplo, una familia le puede decir a su padre alco­
hólico que, a menos que él cambie, ellos se irán. Tan sólo este 
miedo a l  abandono y a la sensación de no pertenecer puede 
hacer que un a lcohólico deje de beber. Pero si el miedo a l  
abandono que tiene e l  alcohólico no es remplazado por una 
profunda sensación de amor y de pertenecer, él o ella rem­
plazarán la bebida con otro tipo de adicciones. Por medio del 
miedo podremos cambiar temporalmente la conducta de una 
persona, pero únicamente el amor y la sensación de pertenecer 
pueden cambiar definitivamente a alguien. 

Sheila, que se crió dentro de la tradición judía y, por tanto, 
nunca se le inculcó el "miedo al infierno", me dice que nunca 
se les hubiera ocurrido a los judíos que iban a su sinagoga 
amenazar a la gente para que se portara bien. Ella señala: "En 
nuestra comunidad judía, sabíamos que la gente es buena por 
razón natural.  Si alguno hacía algo que no estaba muy bien 
hecho, era solamente porque esa persona estaba lastimada y 
asustada. Nosotros sabíamos que lo que esta gente atemorizada 
necesitaba no era sentir más miedo aún, sino más amor y 
solicitud por parte de todos nosotros."28 La conducta falta de 
amor no está bien, pues lo que cura en forma permanente es 
el amor, no el miedo. Como dijo BiII W.: "El castigo nunca 
cura. Únicamente el amor puede curar."29 

28 Bill W. escribió: "Nos dimos cuenta de que la gente que nos hizo daño quizás 

estaba espiritualmente enferma. De manera que le pedimos a Dios que nos ayudara 

a mostrarle la misma tolerancia, misericordia y paciencia que con gusto tendríamos 

para con un amigo enfermo." As SilI Sccs 11, op. cit., p. 286. 

29 As SiII Sccs !t, op. cit., p. 98. 
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La imagen que tenemos de Dios continúa 
evolucionando 

La manera más fácil para mí de que siga creciendo la imagen 
que tengo de Dios es preguntarme: "¿Qué es lo que hasta ahora 
me ha ayudado más a cambiar la imagen que tengo de Dios?" 
Cualquiera que sea la respuesta, hago más de eso que me ha 
ayudado. A veces descubro, al igual que los indígenas norte­
americanos, que me ayuda estar en contacto con la naturaleza. 
Otras veces encuentro que lo que más me ayuda es explorar 
las maravillas de la ciencia o una nueva manera de rezar. A 
menudo lo que más me ayuda es pedir a aquellos que amo 
que compartan conmigo la manera en que Dios ha transfor­
mado sus vidas. Por ejemplo, Sheila me presentó el aspecto 
femenino de Dios, especialmente de Dios como madre y como 
esposa. Esto me ha abierto más a la parte femenina, intuitiva, 
de mi personalidad y de mi inconsciente. Ahora, Dios Madre 
me habla a través de mis sueños. Ya sea con Sheila o con 
amigas como Hilda, a medida que crece mi amor por estas 
personas y aprecio cómo Dios ha transformado sus vidas, "cap­
to" y experimento a su Dios. Lo mismo le ocurrió a llill W. 
cuando su amigo Ebby compartió con él su despel1ar espiritual. 

En estos días, al tiempo que estoy plantando por primera 
vez flores en mi jardín, me percato de que varias personas me 
enseñaron que la tierra misma es el cuerpo de Dios. El reco­
nocer cómo la tierra es el cuerpo de Dios me ha hecho más 
sensible a mi conexión con la tierra y con los temas ecológicos. 
Una de las cosas más difíciles que hicimos este año fue aceptar 
una reducción en nuestro ingreso de tres mil dólares, pues 
para ganar ese dinero habríamos tenido que dañar la ecología 
de nuestro barrio. Al igual que los grupos de Doce Pasos 
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reconocen a un Dios amoroso que se expresa a través de la 
"conciencia del gmpo", yo reconozco a un Dios amoroso que 
se expresa por medio de la "conciencia de gmpo" de la creación 
entera. Las imágenes nuevas que vamos teniendo de Dios nos 
curan, de manera directa, en la medida en que nos ponen en 
contacto con un Dios más amoroso, ya que generalmente nos 
podemos volver sólo tan amorosos o tan sanos como el Dios 
al que adoramos. 

Una forma sencilla de cambiar la imagen 
que tenemos de Dios 

Quizá la manera más sencilla para cambiar la imagen que 
tenemos de Dios es probar con algo que sólo nos lleva medio 
minuto: 

1. Ponte en contacto, en tu corazón, con el amor de tu poder 
superior. 

2. Dibuja en tu rostro una sonrisa que vaya de acuerdo con 
ese amor. 

3. Sonríele a un amigo y permite que también ese amigo te 
sonría a ti. 

Llenarse de la sonrisa de un amigo es una cosa muy sencilla. 
Y sin embargo, puede ser una de las cosas más sanadoras que 
haya en la vida, si cuando lo hacemos sabemos que Dios nos 
ama, para empezar, por lo menos tanto como ese amigo. Como 
nos vamos pareciendo al Dios al que adoramos, la buena nueva 
de la recuperación por medio de los Doce Pasos es la de un 
Dios amoroso que se expresa a sí mismo (en forma masculina 
o femenina) a través de la conciencia del grupo o de la sonrisa 
de un amigo. Adorar este tipo de poder superior, nos dice llill 

267 



Pertenecer 

W., nos devolverá esa sensaclon de pertenecer con la que 
"todo estará bien en nuestro interior, hoy y de aquí en ade­
lante". 
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AL OBTENER UN DESPERTAR ESPIRITUAL COMO RESULTADO DE ESTOS 

PASOS, TRATAMOS DE LLEVAR ESTE MENSAJE A LOS DEMÁS y DE PRAC­

TICAR ESTOS PRINCIPIOS EN TODOS NUESTROS ASUNTOS. 

Reflexión: Habiendo entr;¡clo a este proceso de recuperación al  
profundizar mi sentido de pertenecer a mi yo real, a Dios, a los 
demás y al u niverso como si fueran miembros de mi familia, he 
compartido esto con otras personas. 

La espiral de dar y recibir 

Cuando me encontraba en Boston estudiando sobre espiritua­
lidad, como ya lo mencioné antes, yo (Matt) vivía con Philip, 
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un jesuita retirado que tenía 25 años de experiencia con AA. 
Confinado en casa a resultas de su enfermedad, Philip se pa­
saba los días llamando por teléfono a compañeros miembros 
de AA. Cerca de 10 veces por semana, Philip me contaba que 
acababa de llamar a otra persona justamente en el momento 
en que ésta iba a empezar a beber de nuevo. Finalmente, le 
pregunté a Philip cómo le hacía para saber a quién debía 
llamar. ¿Qué tipo de radar tenía que podía detectar esas manos 
temblorosas sobre las perillas de las puertas? Se rió y contestó: 
"Es fácil. Simplemente me fijo en quiénes son los que no están 
ayudando a los demás a permanecer sobrios y los llamo. Es 
que ya no están inyectándose vida al ir a ayudar a los demás 
y pronto estarán bebiendo de nuevo. Ese es el paso 12." De 
acuerdo con el psicólogo Erik Erikson, esto mismo es cierto 
para todos aquellos que están en la etapa de generatividad 
(de los 35 a los 65 años). El crecimiento interior proviene 
primordialmente de tender la mano a los demás y generar en 
ellos una vida nueva. Cuando esto no sucede de una manera 
equilibrada, con frecuencia se presenta una crisis de la edad 
mediana.! 

El paso 12 puede ser peligroso para los codependientes 

Bill W. escribió que fue este paso, que consiste en ayudar a 
los demás, el que lo mantuvo sobrio: 

En mis primeros seis meses de sobriedad, trabajé duro con 
muchos alcohólicos. Ni uno solo respondió. y no obstante, esta 

! Para una explicación m"s amplia de las ocho etapas del desarrollo humano de 
Erikson, véase nuestro libro Herlling the Eight Strlges o/ Life (Mahwah, NI, Paulist Press, 
1 988). 
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labor me mantuvo sobrio. No era cosa de que esos alcohólicos 
me dieran nada. Mi estabilidad provino de tratar de dar, no de 
exigir que yo recibiera .2 

El paso 12 era el favorito de Bill y él, a diferencia del otro 
cofundador de AA, el doctor Bob, se pasó la vida entera via­
jando para ayudar a otros alcohólicos. Pero aun cuando el 
ayudar a los demás era un don que Bill tenía, también se hacía 
daño a sí mismo abusando de ese don. Después de que BilI 
dejó de beber, cayó en una depresión que le duró 11 años. 
Ésta se fue desarrollando a medida que se vio sobrecargado 
de trabajo cuidando de AA. Al escribir acerca del paso 12, se 
expresa el ideal de Bill en el consejo que da acerca de cómo 
aproximarse a un alcohólico que bebe: "Sugiérele lo impor­
tante que es que ponga el bienestar de otras personas por 
encima del suyo propio."3 Nadie había definido todavía este 
ideal como codependencia. Finalmente, BilI buscó la ayuda 
de una psiquiatra, quien reconoció la manera en que Bill se 
hacía daño a sí mismo a través de su necesidad de ayudar a 
los demás. Sin usar el término "codependencia" , el psiquiatra 
identificó este letal patrón de conducta en Bill, quien escribe: 

Su tesis era que mi posición dentro de AA se había vuelto poco 
congnrente con mis necesidades como individuo. Aunque fuera 
altamente satisfactorio vivir para los demás, nada podría ser más 
desastroso que vivir para los otros como ellos piensan que se 
debe de vivir. El grado en el cual el movimiento de AA y los 

2 Gm/>el'il1e (enero de 1958). 

3 Alcoholics Al1ol1ym/./s, op. cit., p. 9ft. Bill aplicaba este consejo también a otro 
tipo de problemas, como las tentaciones sexuales: "Si el sexo es muy problem;Ítico, 
nos abocamos con mayor vigor ailn a ayudar a los dem;Ís. Pensamos en SllS necesidades 
y trabajamos por ellas." ¡bid., p. 70. 
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individuos que están dentro de éste determinan cuáles son mis 
alternativas es en verdad sorprendente. Las cosas que son primor­
diales para mí Ce incluso para el bien de AA) no se llevan a cabo. 
Los AA constantemente me distraen hacia actividades que a ellos 
les parecen primordiales pero que en realidad no lo son. Así que 
tenemos a Don Anóni mo en confl icto con Bi l l  Wilson . Para 
mí, esto es más que una especulación interesante; es, l isa y 
llanamente, sentido común. 4  

Afortunadamente Bill siguió el  consejo de su psiquiatra. 
Dejó de tomar las responsabilidades de tantas otras personas 
y en vez de ello, se ocupó de satisfacer sus propias necesidades. 
Cuando Bill le dejó el liderazgo de AA al Comité de Servicios, 
salió de su depresión. El paso 12 nos da vida cuando se vive 
con equilibrio, no con la necesidad compulsiva del codepen­
diente de ayudar a los demás. 

Como la codependencia atiza el ciclo adictivo y nos impide 
buscar ayuda, el paso 12, que habla de dar, debe estar equi­
librado con el recibir. Nuestra reflexión subraya este recibir a 
través de la reconexión que hacemos, lo cual nos llena de tal 
cantidad de vida que ésta se derrama hacia los demás: 

Habiendo entrado a este proceso de recuperación al profun­
dizar mi  sentido de pertenecer a mi  yo real, a Dios, a los demás 
y al universo como si fueran miembros de mi famil ia, he compar­
tido esto con otras personas. 

La vida se debe recibir y se debe dar en una espiral continua, 
igual que inhalamos y exhalamos el aire que respiramos. 

4 Pass 1I On, op. cit. , p. 335. 
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¿Debo tender más la mano, o debo tenderla menos? 

Mi curación se va dando en la medida en que voy dando y 
recibiendo de los demás. Por ejemplo, cuando damos retiros 
de fin de semana, me paso muchas horas por la noche oyendo 
confesiones. Al ir oyendo a los demás confesar los mismos 
pecados que yo tengo, siento el amor y el perdón de Dios no 
solamente hacia ellos, sino también hacia mí, y esto me da 
nueva vida. Pero luego de dos horas de confesiones, empiezo 
a desear que se termine la fila para poder ir a la cama. Entonces 
trato a la persona que sigue como si fuera un problema que 
se pudiera resolver con un consejo rápido en vez de tratarla 
como a una persona junto a la cual camino en su dolor. Esa 
persona se percata de mi cansancio y comienza su confesión 
con culpa: "Perdón, ya es muy tarde. ¿Tiene tiempo de oírme 
también a mí?" Ni ellos ni yo recibimos mucha vida, y ambos 
estamos ansiosos por terminar. Cuando eso sucede es que me 
he excedido y necesito parar y recibir vida en vez de seguir 
dando más de ella. 

Cuando se trata de ir a los demás y darles algo, esto siempre 
me da vida a mí y a la otra persona. Es tiempo de detenerme 
cuando esta conducta ya no genera vida en nosotros dos. El 
dar debe estar en un lado del círculo, y en el otro el recibir, 
para que esto no se convierta en una codependencia poco 
sana. Melody Beattie dice que cuidamos obsesiva y codepen­
dientemente de los demás cuando "consistentemente estamos 
dando más de lo que recibimos en una situación particular" .5 
Si estoy dando porque debo hacer/o, en vez de dar porque lo 
disfruto, generalmente estoy rompiendo el círculo y tratando 

5 Melody Tleattie, Ya no seas codependienle (MéXiCO, Promexa/Hazelckn, 19')1). 
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al otro como si fuera una víctima inferior a quien yo condes­
cendientemente ayudo. Varias preguntas me han ayudado a 
reconocer cuándo está ocurriendo esto:6 

1. ¿Estoy dando una ayuda que no quiero dar (y me siento 
como una víctima que puede volverse luego un perse­
guidor agresivo)? Por ejemplo: "Preferiría estar en mi cama 
en vez de estar oyendo confesiones, de modo que apúrese 
y termine ya." 

2. ¿Le estoy enseñando a los otros a bastarse a sí mismos 
(en vez de perpetuarlos en su papel de víctimas)? Por 
ejemplo, ¿los estoy alentando a recibir el perdón y a per­
donar a otros? 

3. ¿Hago menos a los otros que no están dando tanto como 
yo (porque me siento una víctima que está dando más 
de lo que le corresponde)? Por ejemplo, ¿me enojo si los 
otros sacerdotes dejan de oír confesiones a las 10:00 p.m., 
según el horario que habíamos acordado, y me han de­
jado a mí con una larga fila de gente? 

4. ¿Estoy dando una ayuda que los demás no necesitan (con 
lo cual les impido que encuentren sus propias solucio­
nes)? Por ejemplo, la gente puede sustituir la terapia que 
necesita con la confesión. 

5. ¿Estoy obteniendo vida de ello, o siento que estoy dando 
más de lo que estoy recibiendo? 

Si no me hago estas preguntas una de las noches que estoy 
oyendo confesiones, como he descrito arriba, pierdo una opor­
tunidad de dar el regalo más valioso que poseo: mi verdadero 
yo --en este caso, un "no" honesto. Si le digo a la gente que 

6 Estas preguntas vienen de reflexionar acerca del triángulo de rescate desarrollado 
por Stephen Karpman. el Claude Steiner, Scripts People Liw(Nueva York, Grave Press, 
1974). 
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está haciendo fila para confesarse: "No, no puedo escucharlos 
porque estoy exhausto", mi "no" es un regalo porque les co­
munica a los otros el permiso para decir "no" y modela en 
ellos una capacidad vulnerable para expresar sus necesidades 
y fijar límites. * 

Como yo he aprendido a expresar mis propias necesidades, 
a fijar límites y a ser capaz de equilibrar ese dar vida y recibirla, 
he viajado nueve meses al año durante los últimos 15 años 
por más de 40 países sin haber sufrido nunca de agotamiento. 
Tenemos una regla que dispone que cuando viajamos a un 
país extranjero, siempre reservamos la mitad del tiempo nada 
más para recibir. 

Esto puede sonar como un permiso para hacer solamente 
aquello que disfrutamos y evitar todo lo que nos disguste. El 
crecimiento interior a veces implica elegir hacer algo que no 
disfmtamos como, por ejemplo, el caso de un padre que se 
levanta a las tres de la mañana a cambiar un pañal. Sin embargo, 
estas incomodidades promueven el crecimiento interior sola­
mente cuando forman parte de un compromiso mayor que 
nosotros disfrutamos. Por ejemplo, el pediatra T. Berry Brazel­
ton dice que una madre y su hijo se compenetrarán en la 
medida en que la madre disfrute su papel de mamá.7 Él quiere 

• A pesar del énfasis excesivo que Bill W. ponía en el dar, que mencionamos antes, 
él demostró esta clase de honestidad acerca de las necesidades de uno mismo durante 
su primera "llamada del paso 12". Cuando Bill W. y el doctor Bob fueron a visitar a 
Bill D. (quien se convirtiera en el tercer miembro de AA), dejaron en claro que nece­
sitaban hablar con otro alcohólico para poder permanecer sobrios. Aunque Bill D. se 
había mostrado resentido con personas que anteriormente se le habían acercado por 
el bien de él, apreció la honesta afirmación que hicieron Bill W. y el doctor Bob de su 
propio interés en ellos mismos, y así tuvo deseos de escucharlos. (Kurtz, op. cit., 
pp. 38-39.) 

7 Entrevista de Bill Moyers con el doctor T. Berry Brazelton, en Bill Moyers, A World 
o!ldeas(Nueva York, Doubleday, 1989), pp. 140-155. 
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que las madres se queden en casa con sus bebés. También 
hace la concesión de que una mamá que trabaja y quiere estar 
con su bebé probablemente es mejor madre que aquella que 
está en casa y desea trabajar, pero que se siente atrapada por 
tener que cuidar de su bebé. Esta madre que permanece en 
casa, aunque está físicamente presente, en realidad no está 
presente desde el punto de vista emocional para que se dé el 
enlace madre-hijo. El amor que forma un círculo, establece 
este enlace. Brazelton ve a tantas madres que no están for­
mando este lazo con sus hijos, que advierte: "¡Estamos criando 
una generación de terroristas!" 

Dar la mano a los demás para cambiar las estructuras 

Dar vida y recibirla a menudo me hace no sólo dar la mano 
a las personas sino también cambiar estructuras que son opre­
sivas. A medida que lo hago, crezco en libertad respecto de 
mi conducta adictiva. El 16 de noviembre de 1989, el ejército 
de El Salvador (con el conocimiento previo del mariscal de 
campo local de Estados Unidos) asesinó brutalmente a seis de 
mis hermanos jesuitas, a su cocinera y a la hija de ésta. El 
ejército mató a los jesuitas porque éstos intentaban promover 
el diálogo entre el gobierno y las guerrillas. En la Universidad 
de Centroamérica los jesuitas se habían pronunciado en con­
tra de los abusos por ambas partes. Temiendo la verdad que 
buscaban los jesuitas, sus asesinos sacaron los cerebros de los 
cráneos de las víctimas, como un signo de advel1encia a todo 
mundo para que no siguieran esta manera de pensar. 

Cuando escuchamos las noticias, mi comunidad jesuita y yo 
caímos en depresión. Cuando mi gobierno norteamericano, a 
pesar de tener conocimiento previo de los asesinatos, permitió 
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que ocurrieran y luego culpó a las guerrillas (aunque la zona 
universitaria estaba bajo control del ejército y no de la guerrilla 
la noche de los asesinatos),8 volvieron mis adicciones, tal como 
volvieron cuando viví en el opresivo medio boliviano. Me 
imbuí en una negatividad y en el hábito de comer entre comidas 
de manera compulsiva. Trabajaba 20 horas diarias, atascándo­
me en un perfeccionismo que me obligaba a rescribirlo todo 
y a  querer tener siempre una preparación mayor para conducir 
el siguiente retiro. Incluso el asistir a las reuniones de Doce 
Pasos no curaba mi desesperanza. Me ayudaba a que la sintiera 
más, a que la nombrara y a que aceptara 10 que no podía 
cambiar. y sin embargo, yo seguía anhelando cambiar lo que 
sí podía cambiar. Entonces me tomé un día completo para 
escribirle cartas a 10 funcionarios del gobierno de Estados 
Unidos. Exigí que l a  ayuda militar a El Salvador estuviera con­
dicionada a una investigación de los asesinatos y a l a  defensa 
de los derechos humanos. Cuando hube hecho lo que podía 
para cambiar las estructuras, se disiparon mi depresión y mi 
desesperanza, al igual que mis compulsiones adictivas. 

Me percato de algo similar en las mujeres con quienes tra­
bajo. A menudo se ven liberadas de tragarse su dolor a través 
de comer en exceso y de otro tipo de adicciones, cuando 
hacen lo que pueden para cambiar el sistema abusivo, busca­
dor de poder, patriarcal de Estados Unidos que hace que sea­
mos el principal traficante de armas del mundo en vez de 
invertir el dinero en el cuidado de los niños. 

A lo largo de todo este libro hemos dicho que cuando se 
niegan los sentimientos dolorosos se crea una división interna, 

8 El reportero Joe Moakley, presidente de la Speakds Special Task Force en El 
Salvador, ha reunido evidencia para la interpretación de los eventos que presentamos 
aquí. CI National Catholic Reporler(4 de octubre de 1991), p. 8. 
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un vacío entre nosotros y nuestro verdadero yo. Nuestras adic­
ciones vienen y llenan ese lugar vacío. Joanna Macy sugiere 
que uno de los sentimientos más negados en nuestra cultura 
es la desesperación que sentimos por el mundo.9 Ella cree que, 
como estamos conectados a toda cosa viva , sentimos todo lo 
que sucede en nuestro planeta. A todos nos preocupa la des­
tmcción ambiental; el hambre, el abuso contra los derechos 
humanos, etcétera , pero no tenemos energía para actuar. Como 
reprimimos la desesperanza que sentimos por el sufrimiento 
que nos rodea, no tenemos acceso a su energía creativa. Cuan­
do me enteré del asesinato de los jesuitas y de las mujeres, 
huí de mis sentimientos y traté de escaparme a través de la 
conducta adictiva. Después, cuando pude tolerar la desespe­
ración que me causó tan pavorosa injusticia y preguntarme lo 
que yo podía cambiar, mi desesperación me dio la energía 
para escribir a los funcionarios del gobierno. Me pregunto si 
estaría experimentando un momento de recuperación de la 
negación de la desesperanza que existe en toda nuestra cultura. 

Llevo esta desesperanza social como un peso que a menudo 
no reconozco hasta que me lo quito de encima. Por ejemplo, 
el 19 de agosto de 1991, un golpe de Estado retiró del poder 
a Gorbachov, el presidente soviético. Esa mañana me sentí 
igual que en la década de los años cincuenta , cuando me 
escondía bajo los pupitres de la escuela durante las incursiones 
aéreas, luego de que Kruschev juró enterrar a los Estados Uni­
dos. Cuando Yeltsin se montó en un tanque y arengó a la 
gente, me encontraba yo pegado a la televisión, rezando por­
que una barricada de camiones detuviera al ejército que avan-

9 ]oanna Rogers Macy, Despair and Personal Power in Ihe Nuclear Age (Filadelfia, 
New Society Pub., 1983). 
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zaba, ¡Qué celebración la de cuatro días después cuando la 
incursión falló y Gorbachov fue restablecido en el poder! Mi 
cuerpo exhaló un suspiro de alivio, como si se estuviera des­
pojando de un peso enorme. La desesperanza que se disipó 
en esos cuatro días es la desesperanza inconsciente con la que 
había vivido durante las cuatro décadas que duró la guerra 
fría. ¿Qué carga de desesperanza estaré negando ahora y que 
solamente reconoceré cuando se me quite? 

El crecer con la amenaza del holocausto nuclear fue una 
experiencia de abuso para todos los de mi generación. Las 
raíces de la adicción están en el abuso, sea consciente o in­
consciente. El paso 12 cura estas raíces en la medida que nos 
vamos haciendo conscientes de ellas y tendemos nuestra mano 
no sólo a los individuos, sino también para cambiar las injustas 
estmcturas sociales que abusan de nosotros. 

Tender la mano sana nuestras heridas 

El dar y recibir vida nueva a través de dar la mano a los demás 
también sana heridas. Creo más que nunca en el poder del 
paso 12, porque fue el tender la mano lo que me curó luego 
de que Dennis dejó nuestra casa jesuita para casarse con Sheila. 
Aunque yo sabía que Dennis tenía que seguir los dictados de 
su conciencia , me hundí en la depresión al enfrentarme a la 
pérdida de 27 años de haber compartido el mismo tipo de 
vida con los jesuitas, y de haber vivido y trabajado juntos casi 
todos esos años. Mi superior me dio un buen consejo: vive 
donde te vayan a amar más y haz lo que te dé vida. De modo 
que permanecí en Omaha entre amorosos amigos. 

Tenía miedo de seguir dando retiros. Me parecía demasiado 
doloroso hablar acerca de curar heridas. Además, Dennis y 
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Sheila se habían tomado seis meses de descanso, y durante 
ese tiempo yo tendría que dar los retiros solo. Sabía que mis 
charlas serían la tercera parte de buenas que si diera los retiros 
junto con Dennis y Sheila. En vez de confiar en que el tender 
la mano cura, soñaba con ser un ermitaño y trataba de cancelar 
los retiros que debía dar yo solo. 

El que más ganas tenía de cancelar era un retiro en español 
que iba a dar en San Diego, porque para él dependíamos del 
excelente español que habla Dennis, y estaría ausente. Yo sólo 
había estudiado español durante siete meses, de modo que 
hablo como un bebé de siete meses, y no lo había practicado 
para nada en un año. Así que llamé a la persona que estaba 
a cargo de la coordinación del retiro y le dije que lo cancelaba 
porque no sabía hablar español. Además, había otras personas 
que iban a exponer en español. Ella me dijo que muchas 
personas iban a venir para verme, de manera que si yo no 
podía hablar en español, ella me conseguiría un traductor. No 
me pude retractar de ello, ya que hablo bien inglés. Acepté, 
pero también pedí llegar tres días antes para que pudiera vivir 
con una familia de habla hispana. Esperaba en esos tres días 
poder entender nuevamente el español, aunque no pudiera 
hablarlo. 

Llegué a San Diego a quedarme con una pareja de personas 
mayores, Jesús y María Fernández. Oí mucho español, porque 
ellos no hablaban nada de inglés. Me sentí tan querido por 
ellos que me pasé tres días hablando en español entrecorta­
damente sin miedo a cometer errores. Le agradecí a Jesús su 
paciencia y le comuniqué que estaba previendo hablar en 
inglés durante la conferencia. En inglés podía expresarme 10 
veces mejor que en español. Me apabulló con su respuesta: 
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Los organizadores quieren que usted hable en español, no en 
inglés. La gente entenderá suficientemente su español, igual que 
yo. Sabemos que usted puede hablar 10 veces mejor en inglés, 
pero no nos interesa oírlo 10 veces más. Lo importante no es 
cuánto nos dé, sino cuánto sintamos su amor. Si  habla usted en 
inglés nos perderemos sus charlas de corazón, ya que todo lo que 
diga se filtrará a través del corazón de otra persona. 

Como eso no me convencía, Jesús prosiguió: 

Déjeme narrarle una vieja historia que mi  abuelo me contó. 
Murieron un hombre rico y otro pobre. Cada uno de ellos tenía 
cinco hijos. El rico murió y le dejó un rancho a cada uno de sus 
hijos. De modo que los hijos del hombre pobre en broma le 
preguntaron a su padre qué es lo que ellos heredarían,  ya que 
apenas tenían el pan de cada día. El hombre pobre les dijo a sus 
hijos; "Vayan al río y cada uno traiga dos ramas de jaril la." (La 
jarilla es como u n  sauce, y sus ramas tienen el grosor de un dedo.) 
Cuando regresaron,  el hombre pobre les dijo a sus hijos: "Ahora 
rompan una de sus ramas. "  Cada uno de ellos lo hizo con facil idad. 
"Ahora, tráiganme las otras ramas. "  Entonces tomó las cinco ramas 
que quedaban y las amarró en un atado. Se lo dio a su h ijo mayor. 
"Ahora, rómpelo". Ni el hijo mayor ni ninguno de los otros lo 
pudo romper. Entonces el hombre pobre tomó el atado. "Esta es 
la herencia que les dejo. La unidad hace la fuerza. "  

Después Jesús me miró y agregó: "Por eso no necesitamos 
que nos dé grandes regalos en inglés. Necesitamos volvernos 
uno con usted mientras nos ama hablando en español." 

Al día siguiente me dirigí a la asamblea en mi español en­
trecortado: 
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Estoy aquí para decirles que deben usar sus dones para evan­
gelizar, para orar por los pobres y ayudar a los que tienen nece­
sidad. ¿Cuántos de ustedes se sienten listos para hacerlo? (Tan 
sólo u nos pocos levantaron la mano.) Eso es normal . Siempre 
sentimos que algún otro puede hacerlo mejor. Algunos de ustedes 
me están mirando, pensando que no pueden evangelizar ni orar 
tan bien como yo. (Sus cabezas asintieron .) Yo los estoy mirando, 
seguro de que cada uno de ustedes puede hablar, evangelizar y 
rezar en español 1 0  veces mejor que yo. A estas alturas, cuando 
escuchan que cometo un error en cada frase que digo, ustedes 
lo saben también. Y sin embargo, soy yo el que está dando esta 
charla y el que se está arriesgando a usar el pequeño don que 
tiene. Yo quería dar esta plática en inglés en vez de en español . 
Pero Jesús me dijo: "Lo importante no es qué tan bien se desen­
vuelva usted en inglés, sino cuánto nos ame con el pequeño clan 
que tiene para hablar en español . "  

Luego les conté la historia de las jarillas y cómo 10 que 
cuenta no es el tamaño del regalo, sino que cada uno de 
nosotros utilice el pequeño don que tiene con un gran amor. 
Inmediatamente me entendieron y aplaudieron. Sentí tanto 
amor, que seguí hablando de corazón durante otros 20 minutos. 
El recibir su amor me sanó y me inspiró una charla que yo no 
sabía que era capaz de dar. 

Después de la plática recibí un montón de abrazos y de 
invitaciones para hablar a otros gmpos hispanoparlantes. Cada 
uno de los brazos le decía a mis atemorizados huesos que 
podía salir y dar retiros sin preocuparme de si serían éstos tan 
buenos como antes. Lo importante era arriesgarme a usar mi 
pequeño don y dejar que el tender la mano me siguiera cu­
rando, como ocurrió ese día. No tenía que ser un ermitaño. 

De modo que creo en el paso 12, no sólo porque ayuda a 
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los demás, sino porque me ha curado a mí. Sin él, no me 
hubiera arriesgado a dar charlas nuevas acerca de los Doce 
Pasos y, como resultado de ello, a escribir ahora este libro. El 
paso 12 es también la razón por la cual no estoy esperando 
para escribir esto hasta que esté perfectamente preparado. 
Cuando me siento tentado a esperar hasta haber leído otros 
20 libros, me acuerdo del paso 12 y trato de romper mi atado 
de cinco jarillas. 

Órdenes selladas 

Nuestra recuperación no sólo depende de dar y recibir vida 
en el paso 12, sino de darla y de recibirla a nuestro muy 
personal estilo. Por ejemplo, Jack McGinnis tiene un maravi­
lloso don para crear una atmósfera en la cual el pequeño niño 
que hay dentro de cada persona se siente seguro. Durante los 
últimos años, el trabajo de tiempo completo de Jack ha sido 
dar retiros acerca de los Doce Pasos. Cuando nosotros asistimos 
a uno de ellos, 10 que más nos impresionó fue la atmósfera 
de seguridad que Jack creaba. También tiene un don especial 
para la música, razón por la cual recientemente varios produc­
tores han expresado su interés en grabar profesionalmente la 
música de Jack para distribuirla en las estaciones de radio. Jack 
nos dijo 10 bien que se sentía desde que empezó a utilizar sus 
dos dones favoritos, y que ya no siente la vergüenza crónica 
que experimentaba antes. 

Mucha gente que trabaja en el campo de la recuperación 
cree que el sentimiento básico de los adictos y de las personas 
que provienen de familias disfuncionales es la vergüenza in­
ternalizada crónica, tóxica. Cuando la vergüenza se internaliza, 
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desconocemos a nuestro verdadero yo. Muy en lo profundo 
de nuestro ser podremos pensar: "No estoy siendo verdade­
ramente yo mismo. No estoy haciendo con mi vida lo que se 
me envió a hacer aquí. No estoy compartiendo mis dones con 
los demás." 

Agnes Sanford, pionera en el campo de la curación, dijo 
que cada persona viene a este mundo con "órdenes selladas" 
de parte de Dios. Para nosotros, esto no significa que Dios 
nos dé órdenes a la manera militar. Más bien es como si, antes 
de nacer, cada uno de nosotros hubiera acordado con Dios el 
propósito especial de nuestra temporada sobre la Tierra. A lo 
largo de nuestras vidas descubrimos más y más profundamente 
nuestras órdenes selladas que son únicas, por la manera en 
que se nos dio a cada uno el don para dar y recibir amor. 
Durante la primera reunión de BilI W. con Ed Dowling, el 
sacerdote jesuita (que se convirtió en el mentor espiritual de 
BiII) lo ayudó a ponerse en contacto con sus órdenes selladas. 
Ed 

. . .  miró directamente a los ojos de Bill . . .  le dijo que ellos dos, que 
se hallaban en esa pequeña habitación, estaban entre los bende­
cidos de todos los tiempos, pues se encontraban aquí, con vida 
en este momento. De entre todos los que habían partido antes, 
y de los que aún no habían nacido, ellos habían sido elegidos 
para levantarse y hablar de lo que tenían que hablar. Había u na 
fuerza en Bill que era solamente suya, que nunca antes había 
estado sobre esta Tierra . . .  lO 

La gente que fue herida durante la niñez y que por ello se 
vio atrapada en patrones adictivos ha tenido que usar toda su 

10 Thomsen, op. cit., p. 310. 
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energía para sobrevivir. Es muy poco lo que queda, parece, 
para llevar a cabo esas órdenes selladas. Así es como me lo 
parecía a mí. Yo (Sheila) sufrí tal privación emocional que no 
pude crecer de acuerdo con lo establecido. Siendo incluso una 
niña pequeña, pensaba con desesperación: "Nunca llegaré a 
donde se supone que debo llegar. Estoy tan atrasada ... " Sabía 
que yo estaba aquí por alguna razón en especial, y tenía miedo 
de fallarle tanto a Dios como a mí misma. 

BilI describe un temor similar entre los alcohólicos: "El es­
pectáculo de haber desperdiciado años nos dio pánico. Sim­
plemente no habría tiempo, pensábamos, de reconstruir 
nuestra fortuna hecha añicos. "11 Después de 17 años de beber, 
13il1 pensó que había desperdiciado su vida. Sin embargo, la 
larga lucha de BilI contra el alcoholismo se convirtió en la 
médula del don especial que él tenía para este mundo. 

Llevamos tan profundamente labradas nuestras órdenes se­
lladas, que éstas le vuelven a dar una dirección a nuestra vida, 
a pesar del sinnúmero de errores que hayamos cometido o 
qué tan rezagados creamos que nos encontramos. Toda nuestra 
vida nos la pasamos tratando de llevarlas a cabo. Algo nos 
impulsa desde el interior, y ese algo utiliza las faltas mismas 
que hemos cometido para ayudarnos. 

Siendo niña experimenté una privación y un abuso severos. 
Pero aun en medio de ello, mis órdenes selladas me estaban 
conduciendo hacia la vida. Manejaba yo mi dolor paseando 
sola por el bosque, mirando las hojas o la hierba. En la escuela, 
miraba al cielo a través de la ventana. Me sentía atraída por la 
bondad especial que percibía en las hojas, la hierba, el cielo, 
etcétera. Absorbía la belleza de esas cosas para sobrevivir emo­
cionalmente, ya que no había mucha belleza en mi casa. Los 

11 Twc/I'C Stcps and Twc/toc Traditions, op. cit., p. 121. 
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adultos que me rodeaban no comprendían lo que estaba yo 
haciendo. Lo único que sabían es que yo estaba en un extremo 
aislamiento. Finalmente, cuando tenía 15 años, la coordinadora 
de la escuela llegó a preocuparse a tal grado que lo arregló 
todo para que me enviaran a vivir con mis abuelos. Nunca 
volví a vivir con mis padres. Tuve que dejar su hogar para 
sobrevivir, y la forma en que lo conseguí fue mirando la belleza 
y apreciándola . Usé las órdenes selladas que llevaba dentro 
para ayudarme. 

Las órdenes selladas de mi vida son presenciar la bondad 
única de cada cosa exactamente como ésta es, y por medio 
de mi amorosa presencia, ayudarle a que se convierta más en 
ella misma. Incluso cuando sentí la más grande desesperación 
porque pensaba que siempre quedaría rezagada, ese don es­
pecial que llevo dentro me estaba conduciendo. Me estaba 
mostrando el camino a casa, le estaba pidiendo ayuda a gritos 
a la coordinadora de mi escuela , estaba tratando de llamar por 
(eléfono como ET ¡ . . .  me salvó la vida! 

Cada uno de nosotros tiene una manera especial de dar 
vida, que son nuestras propias órdenes selladas. Éstas fueron 
esculpidas en las células de nuestro cuerpo y nos pueden 
conducir incluso cuando pensamos que ya no hay esperanza 
para nosotros. La forma en que llegamos a saber cuáles son 
nuestras órdenes selladas es por la alegría que sentimos cuando 
empezamos a cumplirlas, y por la manera en que toda nuestra 
vida se acomoda. En su serie de entrevistas con ]oseph Camp­
bell, Bill Moyers le pregunta: 

¿Alguna vez tiene usted esta sensación que tengo yo, cuando 
está alcanzando lo que le produce arrobamiento, de estar siendo 
ayudado por u nas manos invisibles? 
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]oseph Campbell responde: 

La tengo todo el tiempo. Es milagrosa. Tengo inclusive u na 
superstición que ha crecido en mí a resultas de esas manos invi­
sibles que vienen a mí todo el tiempo, de que si persigues aquello 
que te produce arrobamiento, te colocas en una especie de sen­
dero que ha estado ahí todo el tiempo, esperándote, y la vida que 
debes estar viviendo es la que estás viviendo. Cuando puedes ver 
eso, comienzas a conocer gente que está de alguna manera rela­
cionada con lo ' que te causa arrobamiento, y que te abre las 
puertas. Yo digo, sigue aquello que te produce arrobamiento y 
no tengas miedo, y se te abrirán unas puertas que tú ni siquiera 
sabías que ahí estaban. 12  

Todos conocemos el camino a casa. Todos sabemos el nú­
mero de teléfono, como ET. Todos nosotros llevamos labrada 
en nuestro interior una manera especial en la que estamos 
llamados a dar vida y recibirla , y que nos llevará a donde 
pertenecemos. 

¿Cómo te llamas? 

Con frecuencia se va desarrollando la comprensión de nuestras 
órdenes selladas. Por ejemplo, este año, durante un viaje en 
auto, Sheila y yo (Dennis) escuchamos una cinta de Robert 
]ohnson. Decía él que la palabra "monje" expresa el propósito 
de su vida. Una vez que hubo descubierto esto, pudo dejar de 
tener expectativas injustas hacia sí mismo de querer serlo todo. 
Se pudo concentrar en aquello para lo que había nacido. Des-

12 Campbell, 7bc Power o/ Mylh, op. cil., p. 120. 
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pués de escuchar eso, Sheila y yo decidimos quitar la cinta y 
ver si podíamos descubrir nuestras órdenes selladas en una 
palabra o "nombre".  

Para descubrir la palabra clave para mí, empecé con la pre­
gunta: "¿Cuándo he tenido últimamente la sensación de per­
tenecer en verdad?" Recordé los últimos dos viajes que hice a 
Minnesota para ir de pesca. Me encanta estar en las aguas 
transparentes y tranquilas de Minnesota, poner un gusano de 
carnada y mirar cómo la pesca pica mi anzuelo. Tengo otro 
recuerdo de esa misma sensación de pertenecer y que evoca 
en mí los mismos sentimientos que la pesca en las tranquilas 
aguas de Minnesota. Fue mi proceso de discernimiento de dos 
años en el Centro Jesuita de Retiros de Guelph que culminó 
en la decisión de casarme con Sheila. Durante ese proceso, 
sondeé las profundidades de mi inconsciente a través de una 
combinación de análisis de los sueños, gestalt, el dibujo pri­
mitivo y un retiro ignaciano de 30 días. Cada día, sentía una 
aguda anticipación a medida que iba tirando el anzuelo en las 
tranquilas aguas del inconsciente para pescar otra revelación 
sorprendente. Por eso es que en nuestra invitación de bodas 
dibujé lo que considero el símbolo de nuestro matrimonio: 
dos personas juntas que van de pesca en una barca con sus 
anzuelos para pescar percas y otros tesoros. Para nosotros, 
pescar en aguas tranquilas simboliza la quieta transparencia 
que siempre hemos compartido el uno con el otro. Al recordar 
ese y otros momentos en los cuales he tenido la sensación de 
pertenecer, eventualmente di con dos palabras que, me parece, 
capturan esta parte de mi esencia: "aguas tranquilas". Así es 
como me sentía en mi interior y así me parecía el espacio que 
hacía para otro en esos momentos de pertenecer. 

Estas dos palabras me parecieron adecuadas, de modo que, 
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emocionado, las compartí con Sheila. Ella me dijo que crda 
que yo le iba a decir las palabras "corazón que baila". Mi emo­
ción se disipó cuando recordé que hace varios años Sheila y 
yo habíamos hecho un ejercicio similar. Tal y como Sheila bien 
recordaba, las palabras que yo había dicho eran "corazón que 
baila". "Corazón que baila" son las palabras que expresan cómo 
me sentía yo en México en un día caluroso conduciendo una 
liturgia para los pepenadores que vivían en los tiraderos de 
basura. Celebraban el aniversario de su cooperativa de pepe­
nadares. Durante esa liturgia, todos bailamos alegremente entre 
el polvo del basurero. "Corazón que baila" son las palabras que 
capturan el gusto que tengo por la vida, así como mi capacidad 
para encontrar la bondad incluso en los lugares más oscuros y 
desamparados, como son los tiraderos de basura. Deseé que 
Sheila no me hubiera recordado el "corazón que baila". Con­
sidero que ambas imágenes están bien. Me gusta tener claras 
las cosas, y me pareció que Sheila acababa de enlodármelas. 

Al día siguiente continuamos nuestro viaje y escuchamos 
de nuevo a RobertJohnson. Decía que "Dennis", o "Dionysius" 
en griego, significa "éxtasis", me di cuenta entonces de que 
"éxtasis" es la palabra que captura la esencia de mis órdenes 
selladas. "Corazón que baila" y "aguas tranquilas" son dos de 
las maneras en que más se manifiesta el "éxtasis" en mi vida. 
Lo que realmente me asombró es que cuando por fin llegamos 
a nuestro destino esa noche, nuestros anfitriones acababan de 
terminar de leer Éxtasis, el libro de Robert Johnson. 13 Yo no 
sabía que él había escrito ese libro. Cuando le leí, supe que 
estaba hablando de mí. 

13 Robert A. ,  Johnson. Ecslasy: Underslanding Ihe Psychology ol/oy (San Francisco, 
Harrer & Row, 1 987). 
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Mi comprensión de mis órdenes selladas se sigue desarro­
llando, pero me parece que "éxtasis" describe el propósito de 
mi vida, no me sorprendería si de pronto alguna otra cosa des­
cribe mi vida de una manera más precisa. Descubrir nuestras órde­
nes selladas es como hacer un viaje que nos lleva cada vez más 
cerca de! núcleo de lo que estamos destinados a ser. Tal vez 
la meditación que viene a continuación les ayude a comenzar 
su viaje hacia el descubrimiento de sus órdenes selladas. 

Pongamos nombre a nuestras órdenes selladas 

1. Coloca tu mano sobre tu corazón y pídele a tu poder 
superior que traiga a tu corazón un momento de tu vida 
en e! cual tuviste la sensación de pertenecer. Quizás haya 
sido cuando te casaste, el nacimiento de tu hijo, o un 
momento de reconciliación con un amigo. Comparte con 
tu poder superior, en una o dos frases, qué tuvo de es­
pecial ese momento, ¿Qué fue lo que la gente dijo o bizo 
que te ayudó a sentir que pertenecías? 

2. Inhala esa sensación de pertenecer. Llena con ella todo 
tu cuerpo y experimenta lo que se siente en cada una de 
tus células. 

3. ¿Cuál es la palabra o e! nombre que tu poder superior le 
da al don especial que tienes, a tus órdenes selladas? Si 
te parece apropiado, deja que tu poder superior te unja 
para que profundices ese don. 

4. Tómate uno o dos minutos e imagínate tendiéndole la 
mano a los demás con el don de tus órdenes selladas. 
Inhala la sensación de integridad y de pertenecer que 
esto te brinda. 
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tmagtnacton para 
sanar y recuperarnos 

En este l ibro hemos hablado de muchas de las maneras en que 
podemos abrirnos al poder que tienen los Doce Pasos, por ejemplo, 
por medio de relaciones amorosas, de experimentar nuestra pena, 
de encontrar el genio que hay detrás de cada adicción, etcétera . 
Queremos añadir una herramienta más para la recuperación : la ima­
ginación . Al observar que los alcohólicos usaban su imaginación 
para "crear una realidad a partir ele las botellas",  nill W. dijo que su 
problema no era la imaginación en sí, sino su "casi total incapacidad 

de dirigir la imaginación hacia los objetivos adecuados; toelo buen 
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éxito depende de eso" . 1  De acuerdo con Mark Mitchell ,  experto en 
adicciones, "a menos que un individuo se pueda versobrio, no podrá 
permanecer en sobriedad".2 

Muchos de los que trabajan en el campo de la curación reconocen 
ahora el poder de la imaginación. Por ejemplo el doctor Bernard 
Siegel puede predecir cuáles niños serán excepcionales sobrevivien­
tes del cáncer, con base en la forma en que expresan su imaginación 
en trabajos artísticos.3  El n iño que puede imaginarse y dibujar su 
sistema inmunológico venciendo fácilmente a las células cancerosas 
tiene muchas más probabil idades que el chico que imagina una 
batalla campal .  

Mark Mitchell describe con dct311e e l  papel de la im3gin3ción en 
la recuperación: 

Durante los (¡!timos 20 años se han llevado a cabo m;Ís investigaciones 
acerca de las funciones de la mente y del cerebro. Se ha descubierto 
que el cerebro con frecuencia fu nciona como u na dmara de cine. Acu­
mulamos gran cantidad de información a través de la experiencia visual 
y luego creamos realidades conductuales externas que estén de acuerdo 
con nuestra imagen visual interna. 

Esto explica muchas cosas. A veces oímos decir a la gente que re­
cientemente ha ingresado a la recuperación, "sencillamente, no puedo 
visualizarme a mí mismo sobrio". Estas personas vercladeramente no 
pueden hacerlo. Han sido incapaces o han perdido la capacidad de crear 
im;Ígenes visuales internas de ellos mismos como gente sobria. A resultas 
de ello, no permanecen en sobriedad. A menos que esa persona se 
puede visualizar a  sí misma sobria, no podrá permanecer en sobriedad. 

¿Qué se puede hacer? Muchas cosas.  Primero, segu ir involucrándose 
en los aspectos espirituales y sociales de un programa de Doce Pasos. 
Segundo, es bueno darse tiempo durante el día para relajarse y crear 
una fantasía de sobriedad. Esto. se puede lograr simplemente cerrando 

1 Twcl/'C Stcps and Twc/¡ ' e  Tmelitions, op. cit., p. 100 
2 Mark Milchell, MFCC, Sob er Times (julio de 1988), San Diego. También citado en 

Yoder, op. cit., p. 65. 
3 Bernard Sicgel, Lo/ ' e, M edicin e rlnel Mim clcs (Nueva York, Harper & Row, 1986). 
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los ojos, concentrándose en la respiración e imaginándose a uno mismo 
permaneciendo sobrio un día tras otro. Es importante visualizar los co­
lores, qué es lo que se está diciendo, qué es lo que se está oyendo, junto 
con un sentimiento de relajación y de contento por e! hecho de estar 
sobrios. En tercer lugar, si durante el curso de este ejercicio surgen 
imágenes de borrachera, es importante lidiar con estas imágenes y con 
las características de las mismas. Tiene un efecto positivo imaginar que 
estas escenas de borracheras se est;Ín encogiendo al tiempo que las 
imágenes de sobriedad se van haciendo m;Ís grandes y vívidas. 

En cuarto lugar, es importante reconocer que, cuando surgen escenas 
de borracheras o de droga-dicción, éstas representan una fuerza que es 
necesario respetar. Ocurrió a menudo-que, durante un episodio de bo­
rrachera, los alcohólicos se sintieran vivos o completos. Este deseo de 
integridad se debe de satisfacer de maneras no alcohólicas.4 

Nótese que es necesario respetar las fant3sías de llevar a efecto 
la adicción, por ejemplo, de beber. A través ele estas fant3sbs, la 
imaginación nos brinda distintas maneras de descubrir las r3íces del 
problema y de curarlas. 

Patrick Carnes, la autoriclad líder en el tratamiento ele la adicción 
sexual , cuenta con la imaginación para prevenir las recaídas: 

Los centros de tratamiento y los terapeutas han trabajado desde hace 
largo tiempo con los adictos sexuales en el desarrollo de estrategias que 
prevengan la recaída cuando ocurre un desliz. Frecuentemente a estas 
estrategias se les llama ensayos con vestuario o simulacros de incendio. 
Algunos han criticado esta aproximación diciendo que es como estarse 
dando permiso de cometer un desliz, planeándolo de hecho. No obstante, 
tales estrategias en verdad reconocen la impotencia de! adicto y la na­
turaleza "marrullera y desconcertante" de la enfermedad. El planear el 
inevitable momento ele dehiliclad es una disciplina importante para la 
gente que está en recuperación si es que se va a minimizar el riesgo y 
a prevenir mayores daños. 

Una estrategia est;Índar que usan los terapeutas impl ica tres fases. En 

4 Mark Mitchell, MfCC, op. cit.; también citado en Yocler, op. cit., p. 65. 
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la primera, se le pide al adicto que describa la perfecta fantasía que le 
gustaría l levar a cabo. Esto le da oportunidad a l  adicto, e incluso al 
terapeuta, de averigua r  cuáles son los escenarios que gobiernan l a  adic­
ción. El  hecho de que cada adicto ponga en acción su adicción se basa 
en algún l ibreto, que generalmente fue programado dentro de la famil ia 
o como resultado de una experiencia de abuso o de alguna poderosa 
experiencia sexual durante la niñez. Cuando el adicto detalla qué es lo 
que haría perfecta esa fantasía, se pueden volver claras las simientes de 
compulsividad y de destrucción. Entonces, esto se puede resolver tera­
péuticamente. 

En la segunda fase, el adicto imagina y graba cuáles serían las con­
secuencias si la fantasía se convirt iera en realidad. Se deben especificar 
todas las posibilidades. Al hacer esto, el adicto empieza a contaminar o 
a estropear la fantasía. Los adictos no relacionan sus fantasías con las 
consecuencias de las mismas. Hacer esta vinculación reduce tanto el 
poder de la fantasía como la vulnerabilidad del adicto a recaer. 

En la tercera fase, el ter.lpeuta hace que el adicto piense qué es lo 
que haría si ocurriera algún desliz. ¿Qué sucedería si la fantasía y las 
consecuencias de la misma se volvieran rea l idad, causando estragos en 
la vida del adicto? ¿Qué plan de acción existe? Una vez que el adicto 
comience a recaer se sentirá tentado a decir: "Bueno, pues ya he llegado 
tan lejos que, ¿por qué no segu ir hasta el fina)?" Entonces, un resbalón 
se puede convertir en una parranda o en un regreso a la vida adictiva. 
Una estrategia de salida es una manera de zafarse de esta espiral des­
cendente. Le permite a la persona que está en recuperación manejarse 
por medio del "piloto automático" y concentrarse en el control del daño. 
Por lo general ,  esta estrategia ele sal ida adopta la forma ele un contrato 
con el terapeuta o con el padrino. El contrato especifica qué es lo que 
el adicto está de acuerdo en hacer si ocurre un desliz.; 

Tal vez esto suene muy complicado: imaginar la fantasía ideal 
que nos gustaría llevar a cabo, resolver los aspectos terapéuticos de 
la misma, grdbar todas las posibles consecuencias de la fantasía, y 
tomar soluciones imaginativas para cada desliz posible. Todo esto 

5 Patrick Carnes, Don '1 Call ll Lo/'e, op. cil., pp. 290-291. 
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ayuda, pero no tenemos que estar en terapia ni en un centro de 
tratamiento para empezar a acudir al poder de la imaginación. Po­
demos empezar poco a poco tomando una conducta compulsiva e 
imaginándonos cuál será el siguiente paso en nuestra recuperación. 

Por ejemplo, yo (Matt) he compartido ya mi proceso de recupe­
ración de mi adicción a la ira (capítulo 4 y 6). Pard mí el siguiente 
paso es l idiar con mi gazmoñería perfeccionista que nunca quiere 
pedir una disculpa . Últimamente, esto también ha comenzado a 
cambiar a medida que uti l izo el poder de la imaginación. En el 
pasado, respondería a la confrontación con otro defendiéndome a 
mí mismo y después engarzándome en u n  debate. 

Últimamente he tratado de imaginarme a mí mismo ofreciendo 
disculpas cuando no tengo la rdzón en algo. La semana pasada le 
ayudé a Sheila a quitar abrojos. Traté de no pisar otras plantas porque 
Sheila se siente herida en una parte de su ser cuando se le hace 
daño a alguna planta . Después de haberlo hecho, Sheila vino y me 
dijo que yo había pisoteado algunas de sus plantas favoritas. Mi 
reacción instintiva fue decir que había tratado de ser cuidadoso y 
culpar al perro del vecino. Afortunadamente, me había estado ima­
ginando lo bien que me sentiría al ofrecer disculpas cuando nece­
sitara hacerlo. Al visualizarme ofreciendo discu l pas, sentí una 
integridad y una fuerza que podían corregir los errores. Sin esfuerzo, 
me encontré diciéndole a Sheila que sentía haber pisado las plantas 
porque sabía lo mucho que significan para ella. Esa noche Sheila 
me dijo que me había visto más abierto a rectificar y a ofrecer dis­
culpas que nunca antes. Si eso es cierto, todo se lo debo al poder 
de mi imaginación para desarrollar nuevas posibil idades donde antes 
me encontraba compulsiva mente atorado. 

La razón por la cual probé el uso de la imaginación cuando estaba 
varado en la ira es que la encuentro útil al ministrdf mis servicios a 

los demás. A menudo le pregunto a una persona qué es lo que ella 
piensa que más desea hacer Dios para darle poder sobre algo. Luego 
le digo que inhale el poder de Dios y que imagine su nueva conducta, 
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mientras yo rezo en silencio porque esto ocurra. Por ejemplo, una 
mujer no podía l impiar su sótano porque había sufrido un abuso 
sexual en un sótano. Aunque había trabajado en esto en su terapia, 
le seguía empezando a doler la cabeza a los pocos minutos de tratar 
de l impiar el sótano. Cuando le pregunté de qué manera le quería 
dar poder Dios, se imaginó a sí misma barriendo el sótano. Se sentía 
alta y l lena de una luz amarilla. Se vio a sí misma capaz de crear un 
medio ambiente en vez de ser controlada por él .  Cuando regresó un 
mes después, me dijo que no sólo había limpiado e l  sótano sino que 
también lo había pintado del color de la luz amarilla que se imaginó 
en oración. Ya podía pasarse ahí horas sintiendo paz en vez de 
dolores de cabeza. Cuando he hecho esto mismo con otros que están 
sujetos a compulsiones sexuales, adicciones a la comida, etcétera, 
han compartido conmigo cómo les ayudó la imaginación, también 
a ellos, a dar el siguiente paso en su recuperación . 

Lo que hemos dicho acerca de la imaginación es paralelo a la 
descripción que hace Bill  W. de un despertar espiritual como un 
nuevo estado de conciencia en e l  cual uno cree, siente y hace lo  
que antes era imposible. Al leer la  descripción de Bil l ,  imaginen que 
tal vez eso esté sucediendo -y este será el principio de un despertar 
espiritual .  

Cuando un hombre o u na mujer tienen un despertar espiritual, el  
significado más importante de ello es que ahora se han vuelto capaces 
de hacer, de sentir y de creer aquello que no podían hacer antes, cuando 
solamente tenían la ayuda de su fuerza y sus recursos. Se ¡es ha otorgado 
un don que equivale a un nuevo estado de conciencia y de ser. Se les 
ha colocado en un sendero que les dice que en real idad se dirigen hacia 
algún lado, que la vida no es un callejón sin salida, ni algo que se tenga 
que soportar o dominar. En una forma muy real ,  han sido tmnsformados, 
porque se les ha dado acceso a una fuente de fortaleza la cual ,  de una 
manem o de ot • ..!, hasta entonces se habían negado a ellos mismos. Se 
encuentran ahora en posesión de un gmdo de honestidad, de tolerancia, 
de desprendimiento, de paz interior y de amor que hasta ahora se habían 
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sentido muy incapaces de tener. Lo que han recibido es un don gratuito, 
y no obstante, por regIa general ,  al menos en una pequeña parte, se han 
prepamdo pam recibirlo.6 

6 Twelve Sleps and Twell'c Tradilions, op. cil. , pp. 106-107. 
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Guía para dar cursos 

Abajo sugerimos un formato para usar este l ibro (con las cintas 
que pueden acompañarlo, si ustedes así lo elesean)· en forma ele un 
curso que dura 1 0  semanas o más, Al ser util izado este formato 
con un gmpo (el cual se define como una reunión ele elos personas 
en adelante), podrán: 

a) Venir a la reunión ele grupo habiendo leíelo previamente el 
capítulo de la semana en este libro y/o escuchado el aueliocasete 
correspondiente, 

b) Durante la  reunión, escuchar tanto como quieran del audioca­
sete de la semana, o ver el video (véase "Experiencia de gmpo", 
parte B,  más adelante), Los aucliocasetes tienen hasta 90 minutos de 
duración, y fácilmente se pueden separar en dos o tres partes que 

• En el apéndice e se encuenlra una lisia de los aucliocaseles y vicleos, así como 
la manera en que pueden conseguirse', " ay varios caseles en esp"ñol. 

299 



Pertenecer 

se pueden util izar en dos o tres reuniones. Las partes de las cintas 
corresponden a las secciones de este l ibro. Los tiempos están marca­
dos en las etiqueta. Los videocasetes tienen 30 minutos de duración.  

Este formato le da una duración de una a dos horas a cada reunión. 
Siéntanse en l ibertad de variar el formato para cubrir las necesidades 
de su gmpo. Es posible que también quieran variar la frecuencia de 
las reuniones; por ejemplo, que deseen reunirse cada dos semanas, 
o quizá llevar a cabo varias sesiones en un fin de semana. Cada uno 
de los miembros del gmpo necesitará una copia de este l ibro y si 
util izan los audiocasetes se requerirá por lo menos de un juego 
completo para el gmpo. 

1. Experiencia de grupo 

A .  Oración comu.nitaria inicial (Cinco minutos) 

Por ejemplo, permanecer unos momentos en silencio y luego 
rezar la "Plegaria de la Serenidad" ; 

Señor, dame la serenidad para aceptar las cosas que no puedo 
cambiar, el valor para cambiar las cosas que sí puedo cambiar, y 
la sabiduría para distinguir unas de otras. 

B. Au.dio o videocasete (aproximadamente 30 minutos, optativo) 
Si están usando cintas y las quieren incluir en las reuniones de 

gmpo, escuchen (o vean) una cinta de la  serie Pertenecer. 

C. Reflexión en silencio (cinco minuto�) 

Minutos de silencio para ponernos en contacto con la parte de 
material escrito y/o grabado correspondiente a esta semana que 
conmovió más profundamente nuestro corazón . 
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D. Ejercicios escritos (70 minutos; véase el ejemplo en la página 208) 
1. Escribe lo que te nazca de corazón. Hazlo como si le estuvieras 

escribiendo una carta amorosa a tu mejor amigo -a tu poder 
superior-, compartiendo con él tus más hondos sentimientos. 

1 1 b "  t "  s 'm No te preocupes por encontrar as  pa a ras correc as , I -

plemente trata de transmitir lo que guarda tu corazón. Si para 
ti es más fácil dibujar que escribir, dibuja una imagen o un 
símbolo que exprese lo  que sientes. 

2. Ahora ponte en contacto con la respuesta que te dé tu poder 
superior, tal como éste te está hablando ahora mismo en tu 
interior. Puedes hacerlo preguntándote cuáles son las palabras 
más amorosas que podrías escuchar, o imaginando que lo que 
acabas de compartir es una nota o un dibujo que te ha hecho 
la persona que más amas y que le quieres responder a esa 
persona de la  manera más amorosa posible. 

3. Escribe (o dibuja) la respuesta de tu poder superior. Tal vez 
ésta consista solamente en una sola palabra o una frase. Puedes 
estar seguro de que cualquier cosa que escribas (o dibujes) 
que 'te ayude a saber que eres amado, en realidad proviene de 
tu poder superior. 

4. Una o dos personas tal vez quieran compartir con el resto de! 
gnlpo lo que han escrito o dibujado. Es probable que quieran 
compartir u nos con otros lo que han escrito durante el periodo 
que sigue para compartir con los compañeros. 

E. Periodo para compartir con los compañeros (un mínimo de cinco 
minutos por persona) 

Se toman cinco minutos para que cada una de las personas com­
parta con las demás cuál es su reacción al material escrito y/o grabado 
de esa semana, así como a las experiencias que tuvieron en casa 
durante la semana pasada. Para la segunda sesión, cada persona 
debe escoger a uno o dos compañeros para el periodo de compartir 
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con ellos y para la oración en compañía. Si es posible, los compañeros 
deben permanecer juntos a lo largo de todo el curso. 

1. Comparte con tu compañero todo lo que te nazca de corazón 
compartir después de haber visto/escuchado la cinta corres­
pondiente a esta semana y/o de haber leído el capítulo de este 
l ibro correspondiente a esta semana. 

2. Comparte con tu compañero las experiencias que tuviste en 
casa durante la  semana pasada. Quizá también quieras com­
partir algo de lo que has escrito en tu diario. 

3. ¿De qué es de lo que ahora te sientes más agradecido y en qué 
necesitas la ayuda de tu poder superior? 

F. Oración en compañía (de cinco a 10 minutos de oración para 

cada persona) 

,
Cada u�o ore a su �anera, en voz alta o en silencio, por lo que 

mas necesite su campanero. Si  los dos se sienten a gusto al hacerlo 
quizá quieran colocar sus manos sobre la cabeza de su compañer� 
o tomarlo de la mano. Después, deja que tu compañero ore por ti . 

G. Periodo de compartir con el grupo (J 5 minutos o más) 
Compartan con todo el grupo sus respuestas a la cinta de esta 

semana y las experiencias en casa de la semana pasada. 

H. Bocadillos y festejo (optativo) 
Este es un espacio abierto de tiempo pard disfrutar de la compañía 

unos de otros y de seguir compartiendo. 

2. Experiencias en casa 

A .  Oración de sanación cotidiana (unos cuantos minutos o todo el 

tiempo que desees) 
Comparte diariamente un rato de silencio con tu poder superior. 
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Guía para dar cursos 

Las plegarias que damos a continuación son sugerencias. Quizá te 
sientas movido a orar de corazón usando distintas formas de respi­
ración, un símbolo, una palabra que se repite, u na melodía, u n  gesto, 
un dibujo o u na pieza de cerámica que puedas moldear. Quizá tu 
plegaria sea tan sencilla como ver una bella flor y de ella absorber 
el amor de Dios hacia ti . En nuestro l ibro Prayer Course for Healfng 
Life:,' Huno:; (Curso de plegarias pard recuperdrse de las heridas de la 
vida) damos más de 200 sugerencias para orar (véase apéndice C). 

1. Hagan su proceso de ordción al finalizar la cinta correspondiente 
a esta semana y/o el capítulo del l ibro. O bien, regresen a 
cualquier otro proceso de oración que hayan acostumbrado el 
resto de su vida y que hayan encontrddo útil. 

2. Plegaria de alic..>rIto. Siéntense derechos, con las plantas apo­
yadas sobre el piso, las manos sobre el regazo, con las palmas 
hacia arriba. Háganse conscientes de las sensaciones de su 
cuerpo (por ejemplo, de la tensión que se acumula en sus 
hombros, del nudo en el estómago, etcétera). Inhalen profun­
damente, sintiendo el aire a medida que éste entra por su nariz 
y pasa hasta sus pulmones. Al inhalar, aspiren aquello que más 
necesiten de su poder superior. Al exhalar, expulsen aquello 
que más ganas tengan de poner al cuidado de su poder supe­
rior. A medida que respiran, tal vez quieran repetir en silencio 
una palabra, una frase o un pasaje de las Escrituras que les 
parezca significativo. 

3. Oración de abrazo. Visualicen a su poder superior o a un buen 
amigo de pie frente a ustedes o sentado en una mecedora. 
Visualicen como éste les abre los brazos y los invita a ir hacia 
él. Vayan, déjenlo que los abrace y que tal vez los meza en la 
mecedora . Sientan sus brazos abrazándolos y déjense amar 
como si fueran un niño pequeño. 

4. Plegaria de reparacióll .  Recuerden una experiencia reciente 
en la cual se comportaron de una forma poco libre. Recuerden 
el momento inmediatamente anterior a esta conducta. ¿Qué 
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necesitaban en ese momento? Ahora piensen en una persona 
que tiene lo que ustedes necesitan .  En su imaginación, vayan 
al Iado de esta persona y aspiren de ella aquello que necesitan .  
¿Hay alguna forma de que esta persona o alguna otra pueda 
seguirles dando a ustedes lo que necesitan? 

B. El diario (cinco minutos) 

1. Compartan con su poder superior el momento en que su co­
razón se conmovió profundamente, ya fuera durante esta ple­
garia o durante el día. Ta l vez un momento en que sintieron 
gratitud por haber experimentado sanación, o bien en que 
sintieron el anhelo de lograrla al ser capaces de trabajar uno 
de los Doce Pasos, o haber estado presentes a l Iado de alguien 
que está luchando con ese paso. 

2. Escriban (o dibujen) en su diario la respuesta de su poder 
superior. Si no se pueden poner en contacto con la respuesta 
de su poder superior, expresen lo que más les conmueva cuan­
do comparten algo de sí mismos con su poder superior, o 
cuáles son las palabras más amorosas que desean oír. 

C. Pregunta de reflexión 

Usando sus propias palabras, ;.cómo escribirían una reflexión acer­
ca del paso (o de los pasos) que abarque la lección de esta semana? 

D. Las Escrituras 

Si las Sagradas Escrituras les brindan sanación, a continuación 
damos algunas sugerencias: 

Paso 1: 

Paso 2: 
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Lc. 1 5: 1 4- 16  

2 Cor. 1 2:9 

Lc. 1 5 : 1 7  

E l  hijo pródigo, a diferencia del her­
mano mayor, admite su impotencia. 
El  poder se perfecciona en la debi­
l idad. 
El hijo pródigo recobra el juicio. 

Paso 3: 

Paso 4: 

Paso 5: 

Paso 6: 

Paso 7: 

Paso 8: 

Paso 9: 

Rom. 8: 1 1  

Lc. 1 5 : 1 8  
Rom. 8:38 

Lc. 1 5 : 18-19 

Lc. 1 :38-56 
Lc. 1 5 : 20-21 

Sal. 1 39: 1 4  
Le. 1 5 :22-24 

Lc. 24: 1 3-35 

Lc. 1 5:25-32 

Efe. 3: 1 4-21 

Le. 1 5 : 19 
Mat. 19 : 1 3- 1 5  

Lc. 1 5 :22-24 

Lc. 1 9 : 1 - 1 0  

Gu ía para ciar cursos 

El mismo poder que resucitó a Jesús 
de entre los muertos está trabajando 
en nuestro interior. 
El hijo pródigo decide volver a casa. 
Nada puede separarnos del amor de 
Dios. 
El hijo pródigo se enfrenta a lo que ha 
hecho. 
María reconoce su conexión con Dios. 
El hijo pródigo admite ante su padre 
la naturaleza de su vida . 
Soy una maravi l la .  
Tan pronto como el hijo pródigo se 
confiesa, su padre le restaura lo que 
había perdido. 
La curación y recuperación que vienen 
en forma de pena son compartidas con 
Jesús en Emaús. 
A causa de viejas heridas, el h ijo mayor 
se niega a adherirse al proceso de re­
cuperación. 
Plegaria para que sea restaurado nues­
tro yo real .  
El hijo pródigo quiere reparar el daño. 

Jesús da la bienvenida a los niños a 
quienes los adultos reprendieron, y los 
cura. 
El hijo pródigo viene como un nmo 
herido y acepta los regalos de su padre. 
Zaqueo repard. los daños a medida que 
los demás van comprendiendo y res­
petando a su niño interior y se le ofrece 
la oportunidad de dar una fiesta . 
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Paso 10: Efe. 4 : 25-1 0 

Lc. 17: 1 1 -19 

Paso 11: Le. 1 5 :8-1 0  
y 1 1 -32 
Jn. 8 :2- 1 2  

Paso 12: J n .  2 1  

Lc. 10:25-37 
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La ira es buena . Maneja las heridas que 
están por debajo de ella diariamente 
antes que el sol se ponga. 
La gratitud del leproso por el suceso 
presente es un signo de verdadera cu­
ración. 
Dos imágenes de Dios, femenina y 
masculina, dando una fiesta . 
Jesús reta a una imagen vengativa de 
Dios. 
Pedro es curado y llamado a cumplir 
sus órdenes selladas. 
El Buen Samaritano desterrado le tien­
de la mano a un desterrado herido. 

APÉNDICE C 

Recursos para seguir 
creciendo interiormente 

Ubros 

Healing fhe Eight Stages 01 Lije, por Matthew Linn, Sheila Fabricant 
y Dennis Linn CMahwah, Nj, Paulist Press, 1 988) . Basado en el 
sistema de desarrollo de Erikson, este l ibro ayuda a curdr las 
heridas y a desarrollar dones en cada una de las etapas de la  vida, 
desde la concepción hasta la ancianidad, y es especialmente útil 
para trabajar con nuestro niño interior. Incluye maneras sanadoras 
en que la imagen que tenemos de Dios se forma y se deforma 
en cada una de las etapas. 

Hea/ing 01 Memories, por Dennis y Matthew Linn CMahwah, Nj, Pau­
l ist Press, 1974). Una guía sencilla par..! invitar a Jesús a entrar en 
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nuestros recuerdos dolorosos para que nos ayude a perdonarnos 
a nosotros mismos y a los demás. 

Healing L ife 's Hurts, por Dennis y Matthew Linn (Mahwah, N], Paulist 
Press, 1 978). Un l ibro más extenso para ayudar al lector a superar 
las hericbs usando las cinco etapas del proceso de perdón. 

Healing Ibe Greatest Hurt, por Dennis y Matthew Linn, y Sheila 
Fabricant (Mahwah, N] , Paul ist Press, 1985). Para curar la más 
grande de las heridas que la mayoría de la gente experimenta, la 
pérdida de un ser querido, a través de aprender a dar y a  recibir 
amor con los que ya han partido, por medio de la Comunión de 
los Santos. 

Estos y otros l ibros escritos por los mismos autores se pueden 
pedir a Paulist Press, 997 MacArthur nlvd . ,  Mahwah, N] 07430, tel .  
(201)825-7300, Estados Unidos. 

Cursos (para seguirlos solo, con un compañero o con 
un grupo) 

Belonging: Healing & J 2 Step Recovery, por Dennis, Sheila y Matthew 
Linn (Kansas City, MO, Credence Cassettes, 1992). Hay audioca­
setes que acompañan a este libro. (Véase más abajo para infor­
mación acerca de videocasetes.) 

Healing tbe Eight Stages of Life, por Matthew Linn, Sheila Fabricant 
y Dennis Linn (Mahwah, N], Paul ist Press, 1 985): Casetes y una 
guía que se pueden usar junto con el l ibro (véase arriba) en forma 
de curso para curar el ciclo vital. Disponible en videocaset y en 
dos versiones de audiocasetes: condensada y extensa. 

Player Coursefor Healing L!/e's Hurts, por Dennis y Matthew Linn,  
y

.
Sheila Fabricant (Mahwah, N], Paulist Press, 1 983). M}neras de 

rezar para la curación personal que integran las dimensiones física, 
emocional, espiritual y social .  El  libro incluye también una guía 
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para seguir un curso y hay casetes disponibles en versiones de 
audio y video. 

Prayi�g wilh 
.
Another for Healing, por Dennis y Matthew Linn, y 

Shella Fabncant (Mahwah, N], Paul ist Press, 1984). Una guía para 
rezar con otra persona para curar heridas tales como las provo­
cadas por el abuso sexual, la depresión , la pérdida de un ser 
querido, etcétera. Los l ibros incluyen una guía para seguir  un 
curso y hay casetes disponibles en versiones de audio y vid�o. 

Healing the Greatest Hurt (véase arriba). Se puede usar como lectura 
suplementaria durante las últimas cinco sesiones, centradas en la 
manera de curar el duelo. 

Dying lo Live: Healing Through .fesus' Seven Last Words, por Bill  y 
Jean Carr, y Dennis y Matthew Linn (Mahwah, N], Paulist Press, 
1 983). Presenta la forma en que las últimas siete palabras de Jesús 
nos dan fuerza para vivir plenamente el resto de nuestra vida. Se 
pueden usar casetes (que están disponibles en versiones de audio 
y vid�o) junto con el l ibro Healing Ihe Dying por Mary Jane, 
Dennls y Matthew Linn (Mahwah, N], Paulist Press, 1979). 

Están a su disposición audiocasetes para todos estos cursos (ex­
cepto para el de Belongin¡f) en Paulist Press, 997 MacArthur Blvd. ,  
Mahwah, N] 07430, tel. (201)825-7300, Estados Unidos. Los audioca­
se tes para el curso de Belonging se pueden pedir a Credence Cas­
settes, 1 1 5  E. Armour Blvd. ,  Kansas City, MO 641 1 1 , (800)444-891 0, 
Estados Unidos. 

Los videocase
.
t�s para todos estos cursos (excepto el de Belongin¡f) 

se pueden adqulflr en Paulist Press. Para información acerca de los 
videocasetes del curso de Belonging, contactar con Christian Video 
Library, 3914-A Michigan Ave. ,  St. Louis, MO 631 18, tel .  (314)865-0729 
Estados Unidos. 

' 
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Videocasetes en donación 

Para pedir en préstamo cualquiera de los videocasetes citados, con 
tactar con Christian Video Library en la dirección arriba mencionada 

libros y casetes en español 

Hay varios de los l ibros y de los casetes citados arriba disponibles 
en español. Para información acerca de ello, ponerse en contactd 
con Christian Video Library. 

Retiros y conferencias 

Para información sobre retiros y conferencias conducidos por los 
autores, acerca del material que contiene este libro y de otros tópicos, 
contactar con Dennis, Sheila y Matthew Linn, c/o Re-Member Minis­
tries, 39] 4-A Michigan Ave. ,  St. Louis, MO 63] ] 8, tel . (3 ]4)865-0729, 
Estados Unidos. 
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