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Vigilancia 12 de enero

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

éComo nos mantenemos vigilantes respecto a nuestra recuperacion? Primero,
reconocemos que tenemos una enfermedad que tendremos siempre.
Independientemente del tiempo que llevemos limpios, de lo mucho que haya mejorado
nuestra vida, del alcance de nuestro alivio espiritual, seguimos siendo adictos. Nuestra
enfermedad espera pacientemente, lista para hacer saltar la trampa si le damos la
oportunidad.

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

Siempre y cuando nos mantengamos vigilantes, nuestra adiccion nos da un respiro
diario. Cada dia ponemos en practica los principios de recuperacion en todo lo que

hacemos; y cada noche, agradecemos a nuestro Poder Superior por otro dia limpios.

Sélo por hoy: Estaré atento y haré todo lo necesario para proteger mi recuperacion.
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2 de enero Respira hondo y habla con Dios

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

Texto Basico, p. 53

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

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

Cada vez que la vida interpone algln pequefio obstaculo en nuestros planes diarios,
sencillamente podemos respirar hondo y hablar con el Dios que concebimos. Confiando
en que ese Poder nos puede dar paciencia, tolerancia o lo que nos haga falta, descubrimos

gue manejamos mejor las situaciones y sonreimos mas a menudo.

Sélo por hoy: Cada vez que me sienta frustrado, respiraré hondo y hablaré con mi Dios.
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Nuestra necesidad mas importante 3 de enero

«Con el tiempo redefinimos nuestras creencias y nuestra comprension hasta ver que lo que
mds necesitamos es conocer la voluntad de Dios para con nosotros y obtener la fortaleza
para cumplirla.»

Texto Basico, p. 55

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

El dafio mds grave causado por nuestra adiccion fue de caracter espiritual. Nuestra
motivacion principal estaba dictada por la enfermedad: conseguir, consumir, y encontrar
formas y medios de conseguir mas. Nuestra vida, esclavizada por la abrumadora
necesidad de drogas, carecia de sentido y coherencia. Estabamos en bancarrota espiritual.

Tarde o temprano nos damos cuenta de que nuestra necesidad mas importante en
recuperaciéon es «conocer la voluntad de Dios para con nosotros y obtener la fortaleza
para cumplirla». Es ahi donde descubrimos el sentido y la razéon de ser que nuestra
adiccion nos habia ocultado. A través de la voluntad de nuestro Dios nos libramos de la
terquedad. Como ya no nos impulsan sélo nuestras necesidades, tenemos la libertad de
vivir con los demas sobre una base de igualdad.

El éxito exterior no tiene nada de malo; pero sin el contacto espiritual que nos brinda el
programa de NA, por mucho «éxito» que tengamos, no queda satisfecha nuestra

necesidad mas importante en recuperacion.

Soélo por hoy: Trataré de satisfacer mi mayor necesidad: una relacion vital con el Dios que
yo concibo, que me sirva de orientacion.
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4 de enero El amor de la confraternidad

«Hoy en dia, sequros del amor de la confraternidad, por fin podemos mirar a otro ser
humano a los ojos y estar agradecidos de lo que somos. »

Texto Basico, p. 107

Cuando consumiamos, pocos éramos capaces de mirar a alguien a los ojos; nos
avergonzabamos de lo que éramos. Nuestra mente no estaba ocupada con nada decente
ni saludable, y lo sabiamos. No ocupabamos el tiempo ni gastdbamos nuestro dinero y
energia en forjar relaciones basadas en el carifio, en compartir con los demds ni en tratar
de mejorar nuestra comunidad. Estabamos atrapados en una espiral de obsesion y
compulsidn que solo iba en una direccion: cuesta abajo.

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

En compaiiia de otros adictos, supimos que no nos rechazarian. El ejemplo de otros
adictos nos ha ensefiado a empezar a jugar un papel positivo en la vida que nos rodea.
Cuando no sabiamos qué camino tomar, cuando tropezabamos, cuando teniamos que
corregir algun error que habiamos cometido, los miembros de NA -nuestros comparieros-
estaban ahi para animarnos.

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

Sélo por hoy: Puedo mirar a cualquiera a los ojos sin verglienza. Estoy agradecido por el
apoyo carifioso que lo ha hecho posible.
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Recuperacion en casa 5 de enero

«Podemos disfrutar de nuestra familia de una manera nueva y convertimos en un motivo
de orgullo en lugar de ser una vergiienza o una carga.»

Texto Basico, pp. 120 - 121

Nos recuperamos de maravilla, ¢no? Asistimos todos los dias a una reunién, pasamos
todas las noches con nuestros companeros de la confraternidad, y todos los fines de
semana salimos de prisa para ir a alguna actividad de servicio. Pero si en casa las cosas se
estdn desmoronando, a fin de cuentas no lo estamos haciendo tan maravillosamente que
digamos.

Esperamos que nuestra familia lo comprenda. Después de todo, ya no consumimos
drogas. éPor qué no reconocen nuestro progreso? ¢No comprenden la importancia de
nuestras reuniones, nuestro servicio y nuestro compromiso con la confraternidad?

Nuestra familia no apreciara el cambio que NA produce en nuestra vida a menos que se
lo mostremos. Si salimos con prisa hacia una reunion de la misma forma que saliamos
para consumir drogas, édénde esta el cambio? Si continuamos ignorando las necesidades
de nuestra pareja e hijos, sin asumir las responsabilidades en casa, no estamos
«practicando estos principios en todos los aspectos de nuestra vida».

Debemos vivir el programa dondequiera que estemos, en todo lo que hagamos. Si
gueremos que la vida espiritual sea algo mas que una teoria, debemos vivirla en casa.
Cuando lo hacemos, las personas con las que compartimos nuestra vida sin duda notan el

cambio y agradecen que hayamos encontrado NA.

Sélo por hoy: Llevaré mi recuperacion a casa conmigo.
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6 de enero éComo funciona?

«Pensaba que tenia todas las respuestas, pero me alegro de que no sea asi.»
Texto Basico, p. 272

éCudles son las dos palabras favoritas de la mayoria de los adictos? «jYa sél»
Desgraciadamente, muchos llegamos a NA pensando que tenemos todas las respuestas.
Sabemos mucho sobre lo que falla en nosotros. Pero saberlo, en si, nunca nos ha ayudado
a mantenernos limpios durante un tiempo.

Los miembros que han logrado una recuperacidon prolongada son los primeros en
admitir que cuanto mas tiempo pasan aqui, mas tienen que aprender. Pero hay algo que si
saben: que han sido capaces de mantenerse limpios siguiendo este sencillo programa de
Doce Pasos. Ya no preguntan «épor qué?», sino «écémo?» El valor de las especulaciones
interminables palidece al compararse con la experiencia de los adictos que han hallado la
forma de mantenerse y vivir limpios.

Eso no significa que no preguntemos «por qué» cuando corresponde. iNo llegamos a
NA y paramos de pensar! Pero al principio, a menudo seria muy buena idea volver a
formular nuestras preguntas. En vez de preguntar «épor qué?», preguntamos «éicdmo?»
¢Como trabajo este paso? ¢Con qué frecuencia debo asistir a los grupos? ¢Como me
mantengo limpio?

Sélo por hoy: No tengo todas las respuestas, pero sé dénde encontrar las que importan.
Hoy le preguntaré a otro adicto: «¢Cémo funciona?»
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Recuperacion 7 de enero

«Narcdticos Andnimos ofrece a los adictos un programa de recuperacion que significa
mucho mds que vivir sin drogas. Esta forma de vida no sdlo es mejor que el infierno en el
que viviamos, sino que es mejor que todo lo que habiamos conocido hasta ahora.»

Texto Basico, p. 124

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

La recuperaciéon que descubrimos en NA es algo esencialmente diferente: Ia
oportunidad de una nueva vida. Nos han dado herramientas para quitar los escombros de
nuestra vida. Nos han dado apoyo para emprender valientemente un nuevo camino. Nos
han dado el don de un contacto consciente con un Poder superior a nosotros mismos, que
nos brinda la fuerza y la orientacion interior que tanto nos faltaba en el pasado.

¢Recuperacién? Si, en todos los aspectos. Estamos recuperando una vida
completamente nueva, mejor de lo que nunca soflamos posible. Estamos agradecidos.

Sélo por hoy: He recuperado algo que nunca tuve, algo que nunca imaginé posible: la vida

de un adicto en recuperacién. Gracias, Poder Superior, por mas de lo que las palabras
pueden expresar.
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8 de enero Crecimiento

«Nuestra condicidn espiritual es la base para una recuperacion exitosa que ofrece un
crecimiento ilimitado.»

Texto Basico, p. 51

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

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

Sélo por hoy: La medida de mi madurez es el grado de responsabilidad que asumo para el
mantenimiento de mi condicion espiritual. Hoy serda mi prioridad mas importante.
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Retribuir la bondad de nuestro padrino o madrina 9 de enero

«A menudo la relacion con nuestro padrino es el primer contacto que establecemos. »
Texto Basico, p. 66

Nuestro padrino puede ser una fuente abundante de informacion de recuperacién, de
sabiduria y de palabras cariflosas. Ha hecho mucho por nosotros, desde atender llamadas
telefénicas por la noche tarde hasta pasar horas escuchando mientras le leiamos nuestros
escritos de recuperacion. Ha creido en nosotros e invertido su tiempo para demostrarlo.
Nos ha indicado con carifio y firmeza como ser honestos. Su compasién ilimitada en
épocas de confusidn nos ha dado la fortaleza para seguir adelante. Su manera de ayudar
nos ha impulsado a buscar las respuestas dentro de nosotros, y como resultado nos
hemos convertido en individuos maduros, responsables y seguros.

Aunque nuestro padrino nos haya dado todo esto generosamente y jamads haya pedido
nada a cambio, podemos hacer algunas cosas para demostrar nuestro agradecimiento. Lo
tratamos con respeto. No es un cubo de basura para que tiremos dentro nuestra
porqueria. Tiene sus momentos dificiles, igual que nosotros, y a veces necesita nuestro
apoyo. Es un ser humano, tiene sentimientos y aprecia nuestro interés. Quizas le gustaria
recibir una postal o una llamada telefénica en la que le expresemos nuestro carifio.

Todo lo que hagamos para retribuir la bondad de nuestro padrino o madrina mejorara
nuestra recuperacién personal, por no mencionar la alegria que le daremos.

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

«Estoy muy agradecido de haber llegado a creer.»
IP N2 21, El solitario

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

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

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

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

Superior.

Sélo por hoy: Estoy agradecido de mi relacién con un Poder Superior que me cuida.
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Fe 11 de enero

«A medida que crece la fe en nuestra vida cotidiana, descubrimos que nuestro Poder
Superior nos proporciona la fortaleza y la orientacion que necesitamos.»

Texto Basico, p. 109

Algunos llegamos a la recuperacion muy asustados e inseguros. Nos sentimos débiles y
solos. Tenemos dudas sobre nuestro rumbo y no sabemos donde ir a buscar respuestas.
Nos dicen que si tenemos un poco de fe en un Poder superior a nosotros, encontraremos
seguridad y orientacién. Deseamos esa sensacion de fortaleza y seguridad. Pero la fe no
llega de la noche a la mafiana. Hace falta tiempo y esfuerzo para que crezca.

Plantamos la semilla cuando pedimos ayuda a nuestro Poder Superior, y reconocemos
el origen de esta ayuda cuando nos llega. Abonamos la pequefia semilla de fe con el sol de
nuestras oraciones diarias. Nuestra fe crece como recompensa por vivir la vida tal como
es. Un dia nos damos cuenta de que nuestra fe se ha convertido en un arbol enorme que
se extiende; no impide las tormentas de la vida, pero sabemos que estamos a salvo a su
amparo.

Sélo por hoy: Sé que la fe en mi Poder Superior no calmara las tormentas de la vida, pero
calmara mi corazon. Dejaré que mi fe me ampare en momentos dificiles.
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12 de enero Despertares espirituales

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

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

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

S6lo por hoy: Reflexionaré sobre los despertares espirituales que he experimentado.

Procuraré ser consciente de Dios. Me tomaré un momento del dia para apreciar la obra de
mi Poder Superior.
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Rendirse para ganar 13 enero

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

Texto Basico, p. 26

Derrota total... Iqué conceptoi Eso querra decir rendirse. Rendirse... entregarse de
forma absoluta. Abandonar sin reservas. Levantar las manos y dejar de luchar. Tal vez
levantar la mano en nuestra primera reunién y admitir que somos adictos.

¢Como sabemos si hemos hecho un Primer Paso que nos permite vivir sin drogas? Lo
sabemos porque cuando damos ese paso gigantesco ya no tenemos que volver a consumir
nunca mas... Sélo por hoy. Asi es. No es facil, pero es muy sencillo.

Trabajamos el Primer Paso. Aceptamos que si, somos adictos. «Una es demasiado y mil
no son suficientes.» Lo hemos comprobado en carne propia bastantes veces. Admitimos
gue no podemos controlar las drogas de ninguna manera. Lo admitimos; si es necesario, lo
decimos en voz alta.

Practicamos el Primer Paso al empezar el dia. Por un dia. Admitirlo nos libera - sélo por
hoy - de la necesidad de vivir nuestra adiccion otra vez. Nos hemos rendido a esta
enfermedad. Nos entregamos. Abandonamos. Pero al darnos por vencidos, ganamos. Y
esta es la paradoja del Primer Paso: nos rendimos para ganar, y al rendirnos ganamos un
poder mucho mayor del que jamdas imaginamos posible.

Sélo por hoy: Admito que soy impotente ante mi adiccion. Me rendiré para ganar.
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14 de enero Un Dios bondadoso

«Nuestra concepcion del Poder Superior depende de nosotros. [...] Lo tnico que se nos
sugiere es que este Poder nos quiera, nos cuide y sea mds fuerte que nosotros.»

Texto Basico, p. 28

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

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

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

Sélo por hoy: Abriré mi mente y mi corazon para creer que Dios es bondadoso, y confiaré
en que mi Poder Superior bondadoso haga por mi lo que no puedo hacer por mi mismo.
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Miedo 15 de enero

«Comenzamos a sentimos a gusto con nuestro Poder Superior como fuente de fortaleza.
Conforme vamos aprendiendo a confiar en este Poder, empezamos a superar nuestro
miedo a vivir.»

Texto Basico, p. 29

Como somos impotentes, vivir en base a la terquedad es una experiencia aterradora e
ingobernable. En recuperacion hemos puesto tranquilamente nuestra voluntad y nuestra
vida al cuidado de Dios tal como lo concebimos. Cuando interrumpimos nuestro
programa, cuando perdemos contacto consciente con nuestro Poder Superior,
empezamos a controlar otra vez nuestra vida y rechazamos la proteccion de Dios tal como
lo concebimos. Si no tomamos diariamente la decisidon de entregar nuestra vida al cuidado
de nuestro Poder Superior, quizds nos agobie nuestro miedo a la vida.

Mediante el trabajo de los Doce Pasos, hemos descubierto que la fe en un Poder mas
grande que nosotros nos ayuda a calmar nuestro miedo. Cuanto mas nos acerquemos a
un Dios bondadoso, mas conscientes seremos de nuestro Poder Superior. Y cuanto mas
conscientes seamos de la proteccion de Dios, menores serdn nuestros temores.

Cuando tengamos miedo, preguntémonos: «¢Este miedo indica que en mi vida me falta
fe? éHe vuelto a asumir el control, sélo para darme cuenta de que mi vida todavia es
ingobernable?» Si respondemos que si, podemos superar el miedo poniendo otra vez
nuestra voluntad y nuestra vida al cuidado de Dios tal como lo concebimos.

Sélo por hoy: Confiaré en la proteccion de mi Poder Superior para aliviar mi miedo a la
vida.
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16 de enero iHaz esa llamada!

«Temiamos que si alguna vez llegdbamos a mostramos tal cual éramos, seguramente nos
rechazarian. [...] Los companeros de NA si nos comprenden. »

Texto Basico, p. 37

Necesitamos a nuestros companeros de NA: su experiencia, su amistad, sus risas, su
guia y mucho, mucho mas. Sin embargo, muchos dudamos en llamar a nuestro padrino o
visitar a nuestros amigos de NA. No queremos imponerles nuestra presencia. Pensamos
en llamar a alguien, pero no nos sentimos merecedores de su tiempo. Tenemos miedo de
que si llegan a conocernos -a conocernos de veras- nos rechacen.

Olvidamos que nuestros compaferos de NA son como nosotros. No hay nada que
hayamos hecho, lugar en el que hayamos estado, ni emocidon que hayamos sentido, con lo
qgue otros adictos en recuperacidon no puedan identificarse. Cuanto mas dejemos a los
demas que nos conozcan, mas oiremos: «Estds en el lugar correcto, entre amigos. Tu
también formas parte. | Bienvenido!»

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

En Narcdticos Andnimos, los adictos en recuperacién se interesan unos por otros. Lo
gue nos espera al otro lado de la linea telefénica no es el rechazo, sino el amor, el calory

la identificacion de la Confraternidad de NA. jHaz esa llamada!

S6lo por hoy: En NA estoy entre amigos. Me acercaré a otros para dar y recibir
fraternalmente.
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Perddn 17 de enero

«A medida que comprendemos nuestra necesidad de ser perdonados, aprendemos a
perdonar. Por lo menos sabemos que ya no le hacemos la vida imposible a los demds a
propdsito.»

Texto Basico, p. 46

Durante nuestra adicciéon a menudo tratdbamos mal a los demas, a veces buscdbamos a
propdsito la forma de hacerles la vida imposible. En recuperacidn, es posible que aln
tengamos tendencia a juzgar las acciones de los demds porque pensamos que sabemos
como deberia comportarse tal persona. Pero a medida que avanzamos en nuestra
recuperacién, solemos ver que, para aceptarnos a nosotros, debemos aceptar a quienes
nos rodean.

Quizas resulte dificil observar cdmo se manifiesta la falta de sano juicio de alguien. Pero
si nos alejamos del problema, podemos empezar a vivir la solucién. Y si nos sentimos

afectados por las acciones de otros, podemos brindarles el principio del perddn.

S6lo por hoy: Me esforzaré por perdonar mas que por ser perdonado. Trataré de
comportarme de manera tal que me haga sentir digno de quererme.
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18 de enero Un sencillo inventario

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

Texto Basico, p. 49

El inventario diario es una herramienta que podemos usar para simplificar nuestra vida.
Lo mds complicado es decidir cdmo empezar. ¢Hay que hacerlo por escrito? ¢Qué
debemos examinar? ¢Detallado hasta qué punto? iCoOmo sabemos cudndo esta
terminado? En un instante, hemos convertido un sencillo ejercicio en un proyecto de
grandes dimensiones.

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

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

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

mismos.

Sélo por hoy: Quiero mantenerme en contacto con la forma en que me siento al vivir esta
vida que se me ha dado. Al final del dia, haré un inventario breve y sencillo.
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Hacer una montaia de un grano de arena 19 de enero

«Cuando dejamos de vivir aqui'y ahora, nuestros problemas se magnifican de
manera exagerada.»

Texto Basico, p. 115

Parece que algunos hacemos con nuestros problemas una montafia de un grano de
arena. Incluso aquellos que hemos llegado a cierto grado de serenidad, en algiin momento
de nuestra recuperaciéon probablemente hayamos exagerado un problema fuera de toda
proporcion... Y si todavia no lo hemos hecho, quizas lo hagamos pronto.

Cuando estemos obsesionados con alguna dificultad de la vida, seria conveniente que
recorddramos con precision todo lo que nos sale bien. Quizas tengamos miedo de no
poder pagar las cuentas a final de mes. En lugar de sentarnos con la calculadora sumando
una y otra vez nuestras deudas, podemos ver qué esfuerzos hacemos para reducir gastos.
Después de este mini inventario, seguimos con lo que tenemos que hacer y recordamos
gue, siempre y cuando hagamos el trabajo basico, un Poder Superior bondadoso cuidara
de nuestra vida.

A veces hay problemas grandes como montafias, pero no hace falta que los inventemos.
Confiar en un Dios bondadoso tal como lo concebimos darad a la mayoria de nuestros

problemas su justa importancia.

Ya no necesitamos crear un caos para sentir excitacion en nuestra vida. Nuestra
recuperacién nos brinda innumerables oportunidades reales de excitacion y drama.

S6lo por hoy: Echaré un vistazo realista a mis problemas y veré que la mayoria son
insignificantes. Les daré la importancia que tienen y disfrutaré de mi recuperacion.
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20 de enero Una promesa, muchos regalos

«Narcdticos Andnimos ofrece sélo una promesa: liberarnos de la adiccion activa...»
Texto Basico, p. 123

Imagina lo que habria pasado si al llegar a las puertas de Narcoticos Andnimos,
desesperados y con el deseo de dejar de consumir drogas, nos hubiéramos encontrado
con una propaganda comercial: «Si trabaja los pasos y no consume drogas, se casara,
vivird en una urbanizacidn, tendra 2, 6 hijos, y empezara a vestirse de determinada
manera. Se convertird en miembro responsable y productivo de la sociedad y sera el
acompafiante ideal de reyes y presidentes. Se hara rico y tendrd una carrera dindmica.» La
mayoria de nosotros, recibidos con semejante palabreria, habriamos dado un grito y
salido corriendo hacia la puerta.

En lugar de recibirnos con disparates intimidatorios y predicciones aterradoras, nos
reciben con una promesa: liberarnos de la adicciéon activa. Cuando escuchamos que no
tenemos por qué volver a consumir drogas, sentimos un alivio maravilloso. iNo nos van a
obligar a convertirnos en nada!

Después de algun tiempo en recuperacién, naturalmente que empiezan a pasar cosas
buenas en nuestra vida. Recibimos regalos, regalos espirituales, dones materiales, dones
con los que habiamos sofiado pero que nunca nos atrevimos a esperar. Sin embargo, son
auténticos regalos, no nos los prometen sélo por convertirnos en miembros de NA. Lo
Unico que nos prometen es liberarnos de la adiccion... Y es mas que suficiente!

Sélo por hoy: Me han prometido librarme de la adiccién activa. Los regalos que recibo son
los beneficios de la recuperacion.
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Unidad y uniformidad 21 de enero

«La unidad en Narcdticos Andnimos es indispensable. »
Texto Basico, p. 72

Unidad no es uniformidad. La unidad surge del hecho de tener objetivos comunes:
recuperarnos y ayudar a los demds a mantenerse limpios. Aln asi, a menudo vemos que
aungue nos esforcemos por el mismo objetivo, es posible que nuestros medios y métodos
sean radicalmente diferentes.

No podemos imponer nuestras ideas de unidad a los demas ni confundir esta ultima con
uniformidad. En realidad, uno de los grandes atractivos del programa de NA es la ausencia
de uniformidad. La unidad surge de nuestro propdsito comun, no de normas impuestas al
grupo por unos pocos miembros bien intencionados. Un grupo que posee la unidad que
surge del buen corazén de sus miembros, permite que cada adicto o adicta lleve el
mensaje con un estilo propio y Unico.

En NA a veces discrepamos entre nosotros, sobre todo verbalmente. Debemos recordar
gue en la medida en que centremos nuestra atencién en el propdsito primordial del
grupo, no siempre son importantes los detalles de cémo hacemos las cosas. Se puede ver
a miembros que estan completamente en desacuerdo sobre cosas triviales, trabajar juntos
cuando un recién llegado pide ayuda. Cuando llegamos a NA, alguien estaba alli
esperandonos. Ahora es nuestro turno de estar presente para los demas. Necesitamos la
unidad para ayudar a demostrar al recién llegado que esta forma de vida funciona.

S6lo por hoy: Procuraré ser parte de la unidad. Sé que unidad no es lo mismo que
uniformidad.
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22 de enero La escuela de recuperacion

«Este es un programa de aprendizaje.»
Texto Basico, p. 19

Aprender, en recuperacion, es un trabajo duro. Las cosas que mas necesitamos saber,
muchas veces son las mas dificiles de aprender. Estudiamos recuperacién para
prepararnos para las experiencias que nos traera la vida. Cuando escuchamos compartir a
otras personas en las reuniones, tomamos apuntes mentales a los que podemos recurrir
mas adelante. Para estar preparados, «entre clase y clase» estudiamos los apuntes y la
literatura. Del mismo modo que los estudiantes tienen ocasion de aplicar sus
conocimientos en los examenes, también nosotros tenemos oportunidad de aplicar
nuestra recuperacién durante las épocas de crisis.

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

Descubriremos que después de cada crisis, por lo general hay un periodo de calma que
nos da tiempo para acostumbrarnos a nuestros nuevos conocimientos. Una vez que
reflexionamos sobre nuestra experiencia, nos piden que compartamos lo que sabemos
con alguien que estd estudiando lo que acabamos de aprender. En la escuela de
recuperacién, todos somos maestros y alumnos a la vez.

Sélo por hoy: Seré un estudiante de recuperacion. Recibiré con gusto los desafios, seguro
de lo que he aprendido e ilusionado por compartirlo con los demas.
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Control de serenidad 23 de enero

«La falta de mantenimiento espiritual cotidiano puede manifestarse de diversas maneras. »
Texto Basico, p. 110

¢Alguna vez un desconocido comentd lo agradable que estaba el tiempo, y tu te
limitaste a responder: «Es un asco»? Cuando pasa algo asi, probablemente nos falta
mantenimiento diario de nuestro programa.

En recuperacion, la vida puede llegar a ser bastante agitada. Quizas esas nuevas
responsabilidades en el trabajo te tengan de aqui para alla. Tal vez hace tiempo que no
vas a una reunion. A lo mejor has estado muy ocupado para meditar, o no has comido o
dormido bien. Cualquiera sea la razén, estas perdiendo serenidad.

Cuando sucede algo asi, lo esencial es pasar a la accién. No podemos darnos el lujo de
dejar que un «mal dia», completado con una mala actitud, se convierta en dos dias, cuatro
dias o una semana. Nuestra recuperacion depende del mantenimiento diario de nuestro
programa. Independientemente de lo que pase en nuestra vida, no podemos permitirnos
descuidar los principios que nos han salvado la vida.

Hay maneras de recuperar nuestra serenidad. Podemos ir a una reunién, llamar a
nuestro padrino o madrina, encontrarnos con otro adicto en recuperacion para ir a comer,
o tratar de llevar el mensaje al recién llegado. Podemos rezar, parar un momento para
preguntarnos qué cosas sencillas no hemos hecho. Cuando nuestras actitudes van cuesta
abajo, se puede evitar el choque con soluciones sencillas.

Sélo por hoy: Examinaré el mantenimiento de mi programa diario de recuperacion.
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24 de enero Del aislamiento al contacto

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

Texto Basico, p. 4

La adiccion es la enfermedad del aislamiento, nos separa de la sociedad, de la familia y
de nosotros mismos. Nos escondiamos, mentiamos. Desprecidbamos la vida que tenian
otros, porque sin duda la considerabamos fuera de nuestro alcance. Lo peor de todo era
que nos deciamos que no pasaba nada malo con nosotros, a pesar de que sabiamos que
estabamos terriblemente enfermos. El contacto con el mundo y con la realidad en si
estaba interrumpido. Nuestra vida ya no tenia sentido y nos alejabamos cada vez mas de
la realidad.

El programa de NA estd disefiado especialmente para personas como nosotros. Nos
ayuda a reconectarnos con la vida que tenemos que vivir y nos saca del aislamiento.
Dejamos de mentirnos sobre nuestra condicién; admitimos nuestra impotencia vy la
ingobernabilidad de nuestra vida. Empezamos a tener fe en que nuestra vida puede
mejorar, que la recuperacion es posible y que la felicidad no siempre esta fuera de nuestro
alcance. Nos volvemos honestos, dejamos de escondernos, «damos la cara y decimos la
verdad», pase lo que pase. Y mientras lo hacemos, establecemos los lazos que conectan
nuestra vida personal con la vida mas amplia que nos rodea.

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

S6lo por hoy: Formo parte de la vida que me rodea. Practicaré mi programa para
fortalecer mi relacién con el mundo.
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Un regalo extra 25 de enero

«Vemos que sucede entre nosotros todos los dias. Este milagroso cambio de posicion es la
evidencia del despertar espiritual.»

Texto Basico, p. 59

Los vemos llegar a la primera reunién derrotados, con el animo destrozado. Su
sufrimiento es obvio, y su deseo de ayuda mas evidente aun. Recogen el llavero de
bienvenida y se sientan de nuevo, conmocionados por el esfuerzo.

Los volvemos a ver y parecen un poco mas comodos. Han encontrado padrino y van
todas las noches a las reuniones. Todavia no nos miran a los ojos, pero cuando
compartimos, asienten con la cabeza en sefial de identificacion. Vemos una chispa de
esperanza en sus 0jos y sonrien indecisos cuando los animamos a que sigan viviendo.

Unos meses después se paran derechos. Ya han aprendido a hacer contacto visual.
Trabajan los pasos con sus padrinos y como consecuencia empiezan a sentirse mejor. Los
escuchamos compartir en las reuniones. Cuando ésta termina, recogemos las sillas con
ellos.

Unos afios mas tarde, hablan en un taller de una convencién. Tienen una personalidad
maravillosa, ocurrente. Sonrien cuando nos ven, nos abrazan y nos dicen que jamas lo

habrian logrado sin nosotros. Y comprenden cuando le contestamos «ni nosotros sin ti».

Sélo por hoy: Me alegraré de presenciar la recuperacién de otra persona.
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26 de enero Egocentrismo

«La parte espiritual de nuestra enfermedad es nuestro egocentrismo total.»
Texto Basico, p. 24

éQue es el egocentrismo? Es creer que el mundo gira a nuestro alrededor. Nuestros
deseos y demandas son los Unicos dignos de consideracion. Nuestra mente egocéntrica
cree que es capaz de conseguir todo lo que quiere si la dejaran hacer a su antojo. El
egocentrismo supone autosuficiencia total.

Decimos que el egocentrismo es la parte espiritual de nuestra enfermedad porque una
mente egocéntrica no puede concebir nada mas grande ni mas importante que ella
misma. Pero hay una solucion espiritual a nuestra dolencia espiritual: los Doce Pasos de
Narcéticos Andnimos. Los pasos nos alejan del egocentrismo y nos acercan a centrarnos
en Dios.

Nos despojamos del engafio de nuestra autosuficiencia al admitir nuestra impotencia y
buscar la ayuda de un Poder mas grande que nosotros. Reconocemos el fracaso de
nuestra santurroneria al admitir que hemos cometido errores, al hacer enmiendas vy al
tratar de saber qué es lo correcto para el Dios que nosotros concibamos. Y le bajamos los
humos a nuestro agobiante engreimiento al intentar servir a los demas, no sélo a nosotros
mismos.

El egocentrismo que afecta a nuestro espiritu puede tratarse con una solucion
espiritual: los Doce Pasos.

Sé6lo por hoy: Mi guia y mi fortaleza provienen de un Poder Superior, no de mi mismo.
Practicaré los Doce Pasos para centrarme mas en Dios y ser menos egocéntrico.
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Aprender a vivir otra vez 27 de enero

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

De niflos puede que a algunos nos hayan ensefiado y a otros no a diferenciar el bien del
mal y otros principios bdsicos. Da igual, en el momento en que descubrimos la
recuperacién la mayoria sélo teniamos una idea de lo mds vaga sobre como vivir. Nuestro
aislamiento de la sociedad nos habia hecho ignorar las responsabilidades humanas bdasicas
y desarrollar extrafias habilidades de supervivencia para arreglarnosla en el mundo en que
viviamos.

Algunos no sabiamos como decir la verdad; otros éramos tan francos que heriamos a
todos aquellos con los que hablabamos. Algunos no podiamos afrontar ni el mas sencillo
de los problemas personales; mientras que otros tratabamos de resolver los problemas
del mundo entero. Algunos jamas nos enojabamos, aungque nos trataran injustamente;
mientras otros no tarddbamos en soltar nuestras quejas contra todo y todos.

Tengamos los problemas que tengamos, por muy graves que sean, en Narcdticos
Andnimos todos tenemos la oportunidad de aprender a vivir otra vez. Quizas nos haga
falta aprender a ser buenos y a ocuparnos de los demds. Quizas debamos aceptar
responsabilidades personales. O tal vez tengamos que superar el miedo y correr algunos
riesgos. Pero de una cosa podemos estar seguros: cada dia, simplemente por vivir la vida,
aprendemos algo nuevo.

S6lo por hoy: Sé mds acerca de vivir que ayer, pero no tanto como mafiana. Hoy
aprenderé algo nuevo.
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28 de enero Adicto todos los dias

«Nunca nos recuperamos completamente, no importa cudnto tiempo llevamos limpios.»
Texto Basico, p. 97

Después de pasar algun tiempo en el programa, algunos empezamos a pensar que
estamos curados. Hemos aprendido todo lo que NA tiene para ensefarnos; empezamos a
aburrirnos de las reuniones; y nuestro padrino no para de repetir siempre la misma
cancion: «Los pasos, los pasos. jLos pasos!» Decidimos que es hora de continuar con
nuestra vida, reducir nuestra asistencia a las reuniones y tratar de recuperar los afios
perdidos durante la adiccion activa. Sin embargo, si lo hacemos ponemos en peligro
nuestra recuperacion.

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

Sélo por hoy: Soy adicto todos los dias, pero hoy tengo la oportunidad de ser un adicto en
recuperacion. Aprovecharé esa oportunidad practicando mi programa.

Copyright © 1991 - 2010 by Narcotics Anonymous World Services, Inc. All Rights Reserved



Meditaciones diarias del libro Sélo Por Hoy de Narcéticos Anénimos - en espariol 31

El Primer Paso: un paso de accidon 29 de enero

«éComprendemos que no tenemos ningun control sobre las drogas?»
Texto Basico, p. 22

Al principio, muchos pensabamos que el Primer Paso no requeria accidn, sino
Unicamente rendirnos y pasar al Segundo Paso. iPero el Primer Paso s/ requiere accidn!

La accidn que emprendemos en el Primer Paso se manifiesta en la forma en que
vivamos, incluso desde el primer dia limpios. Si creemos de verdad que somos impotentes
ante nuestra adiccidon, optamos por no estar donde hay drogas. Es posible que seguir
viviendo con adictos activos, o tener tratos con ellos, indique reservas en nuestro
programa. La creencia absoluta en que el Primer Paso es aplicable a nosotros, asegura que
limpiemos nuestra casa de drogas y de todo el material relacionado con éstas.

A medida que pasa el tiempo, no sdlo continuamos con lo basico, sino que también
afladimos nuevas acciones al repertorio de nuestro Primer Paso. Aprendemos a sentir
nuestros sentimientos en vez de tratar de controlarlos. Dejamos de intentar ser nuestros
propios y uUnicos guias en nuestro viaje de recuperacién; el autoapadrinamiento cesa.
Empezamos a buscar cada vez mas en un Poder superior a nosotros la satisfacciéon
espiritual, en lugar de intentar llenar ese vacio con cualquier otra cosa.

Rendirse es sélo el comienzo. Una vez que nos rendimos, tenemos que aprender a vivir
con la paz que hemos hallado.

Sélo por hoy: Haré todo lo necesario para practicar el Primer Paso. Creo de verdad que es
aplicable a mi.
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30 de enero Regalarlo

«Debemos dar desinteresadamente y con agradecimiento lo que se nos ha dado del
mismo modo».

Texto Basico, p. 56

En recuperacion recibimos muchos dones. Quizas uno de los mas grandes sea el
despertar espiritual que empieza cuando dejamos de consumir y se va fortaleciendo cada
dia que aplicamos los pasos en nuestra vida. La nueva chispa de vida interior es resultado
directo de nuestra relacién con un Poder Superior, una relacidon que nace y se desarrolla al
vivir los Doce Pasos. Lentamente, a medida que proseguimos con nuestro programa, el
resplandor de la recuperacién disipa la oscuridad de nuestra enfermedad.

Una de las formas de expresar nuestra gratitud por los dones de la recuperacion es
ayudar a otros a descubrir lo mismo que nosotros. Lo podemos hacer de muchas formas:
compartiendo en las reuniones, acudiendo a una llamada para atender un Duodécimo
Paso, aceptando el compromiso del padrinazgo u ofreciéndonos como voluntarios para
alguna tarea de Hospitales e Instituciones o del teléfono de ayuda. La vida espiritual que
se nos brinda en recuperacion exige expresarse, ya que «solo podemos conservar lo que
tenemos en la medida en que lo compartimos con los demas».

Sélo por hoy: El don de la recuperacion crece cuando lo comparto. Encontraré alguien con
guien compartirlo.
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Confianza 31 de enero

«S0lo por hoy confiaré en alguien de NA que crea en mi'y quiera ayudarme
en mi recuperacion.»

Texto Basico, p. 108

Aprender a confiar es una propuesta arriesgada. Nuestra experiencia anterior de

adictos activos nos ensefié que no se podia confiar en nuestros companeros. Sobre todo,
gue no podiamos confiar en nosotros mismos.

Ahora que estamos en recuperacion, la confianza es esencial. Necesitamos algo a que

aferrarnos, algo en que creer y que nos dé esperanza en nuestra recuperacién. Para

algunos, las palabras de otros miembros que comparten en las reuniones son lo primero

en lo que podemos confiar; sentimos la verdad que hay en ellas.

Encontrar a alguien en quien podamos confiar hace mas facil pedir ayuda. Y mientras va
creciendo nuestra confianza en su recuperacion, aprendemos a confiar en la nuestra.

Sélo por hoy: Decidiré confiar en alguien. Me guiaré por esa confianza.
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Dificultades 12 de febrero

«Creiamos ser diferentes [...] consolidamos nuestra rendicion y sélo a partir de este
momento empezamos a superar la alienacion de la adiccion.»

Texto Basico, p. 26

«iNo lo comprendes!», balbucedbamos mientras tratdbamos de disimular. «jSoy
diferente! jDe verdad lo tengo muy mall!» Durante nuestra adiccidon activa, usabamos
estas frases una y otra vez; o bien en un intento de huir de las consecuencias de nuestros
actos, o para evitar seguir las normas aplicadas a todos los demds. Es posible que nos
hayamos lamentado de esta manera en nuestra primera reunion. Quizas, uUltimamente,
nos sorprendimos usandolas otra vez para quejarnos.

Muchos nos sentimos diferentes o Unicos. Los adictos podemos utilizar casi cualquier
cosa para aislarnos. Pero no hay excusas para ausentarnos de la recuperacion, nada que
no nos dé derecho a este programa: ni una enfermedad mortal, ni la miseria, nada de
nada. Millares de adictos se recuperan a pesar de dificultades auténticas a las que han
tenido que enfrentarse. Al trabajar el programa, su conciencia espiritual ha crecido a pesar
de (o quizas como respuesta a) estas dificultades.

Nuestras circunstancias y diferencias particulares son irrelevantes cuando se trata de
nuestra recuperacion. Si nos desprendemos de nuestra originalidad y nos rendimos a esta
sencilla forma de vida, inevitablemente veremos que formamos parte de algo. Y sentirnos
integrados nos da la fortaleza para afrontar la vida con todas sus dificultades.

Sélo por hoy: Me desprenderé de mi originalidad y seguiré los principios de recuperacion

gue tengo en comun con tantas otras personas. Las dificultades no me excluyen de la
recuperaciéon, mas bien me atraen hacia ella.
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2 de febrero Buena voluntad

«El servicio es la mejor expresion de buena voluntad y servir adecuadamente es “hacer lo
correcto por el motivo correcto.”»

Texto Basico, p. VII

El nicleo espiritual de nuestra enfermedad es el egocentrismo. La Unica razén para
tratar con los demas era el egoismo que nos ensefiaba nuestra adiccién: queriamos lo que
gueriamos en el momento que lo queriamos. La obsesién con uno mismo estaba arraigada
en el mismisimo terreno de nuestra vida. éComo arrancamos la autoobesion en
recuperacion?

Al aplicar algunos principios espirituales muy sencillos invertimos los efectos de nuestra
enfermedad. Aprendemos a aplicar el principio de buena voluntad para contrarrestar el
egocentrismo de nuestra adiccidn. En lugar de intentar servirnos sélo a nosotros mismos,
empezamos a servir a los demds. En vez de pensar sélo en lo que podemos sacar de una
situacion, aprendemos a pensar primero en el bienestar de otros. Cuando nos
enfrentamos a una decision moral, aprendemos a parar, recordar los principios
espirituales y actuar apropiadamente.

A medida que empezamos a «hacer lo correcto por el motivo correcto» detectamos un
cambio en nosotros. Donde antes nos regia la terquedad, ahora nos guia la buena
voluntad hacia los demas. El egocentrismo crénico de la adiccion pierde poder sobre
nosotros. Aprendemos a «practicar estos principios en todos los aspectos de nuestra
vida»; estamos viviendo recuperacion, no nuestra enfermedad.

Sélo por hoy: Donde quiera que esté y haga lo que haga, trataré de servir a los demas, no

solo a mi mismo. Cuando me enfrente a una disyuntiva, trataré de hacer lo correcto por el
motivo correcto.
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Nos necesitamos mutuamente 3 de febrero

«Cualquier persona puede unirse a nosotros sin que importe su edad, raza,
identidad sexual, credo, religion ni la falta de esta ultima.»

Texto Basico, p. 10

La adiccion nos cerrd la menta a cualquier cosa nueva o diferente. Pensabamos que no
necesitadbamos nada ni a nadie. Las personas de otro barrio, de otra raza, de origen étnico
o de una clase social o econdmica distinta no tenian nada que valiera la pena. Quizas
pensaramos que lo diferente, era malo.

En recuperacidn, no podemos permitirnos semejantes actitudes. Llegamos a NA porque
nuestras mejores ideas no nos llevaron a ninguna parte. Si queremos crecer en
recuperacién, debemos abrir la mente para experimentar lo que funciona,
independientemente de donde venga.

Al margen de nuestro origen personal, en NA todos tenemos dos cosas en comun que
no compartimos con nadie mas: nuestra enfermedad y nuestra recuperacion.
Dependemos unos de otros para compartir nuestra experiencia; y cuanto mas amplia sea
la experiencia, mejor. Para hacer frente a los numerosos retos de vivir limpios,
necesitamos cada una de las experiencias, todos los puntos de vista diferentes que
podamos encontrar sobre nuestro programa.

La recuperacion muchas veces no es facil. La fortaleza que necesitamos para
recuperarnos la sacamos de nuestros compafieros de NA. Hoy en dia, estamos
agradecidos por la diversidad de miembros de nuestro grupo, porque en esa diversidad
hallamos nuestra fortaleza.

S6lo por hoy: Sé que cuanto mas diversa sea la experiencia de mi grupo, mas podra

apoyarme en las diferentes circunstancias a las que me enfrente. Hoy en dia, doy la
bienvenida a adictos de todos los origenes a mi grupo.
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4 de febrero No se trata sélo de sentirse bien

«La recuperacion para nosotros es mds que un simple placer.»
Texto Basico, p. 50

Durante nuestra adiccion activa, la mayoria sabiamos exactamente cémo ibamos a
sentirnos de un dia para otro. Lo unico que teniamos que hacer era leer la etiqueta de la
botella o saber que habia en la cajita. PlanificAbamos nuestros sentimientos y el objetivo
del dia era sentirse bien.

En recuperacidn, estamos expuestos a sentir de todo de un dia para otro e incluso de un
minuto a otro. Quizas estemos animados y felices por la mafiana, y por la tarde
deprimidos y tristes. Como ya no planificamos nuestros sentimientos del dia cada mafiana,
a lo mejor terminamos con sentimientos incdbmodos, como estar cansados a primera hora
y muy despiertos en el momento de acostarnos.

Naturalmente, siempre existe la posibilidad de que nos sintamos bien, pero no se trata
de eso. Hoy en dia nuestra preocupaciéon fundamental no es sentirnos bien, sino aprender
a entender nuestros sentimientos y a tratar con ellos, independientemente de cuales
sean. Lo hacemos trabajando los pasos y compartiendo con los demas.

Sélo por hoy: Aceptaré mis sentimientos, sean los que sean, tal como son. Practicaré el
programa vy aprenderé a vivir con ellos.
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iSigue viniendo! 5 de febrero

«Estamos agradecidos por la calurosa bienvenida que nos dieron en las reuniones para
hacernos sentir comodos. »

Texto Basico, p. 96

é¢Recordamos lo asustados que estdbamos al entrar en nuestra primera reunién de NA?
Aunque hubiéramos llegado con un amigo, la mayoria recordamos lo dificil que fue asistir
a esa primera reunidén. ¢Qué fue lo que nos hizo volver? La mayoria tenemos gratos
recuerdos de la bienvenida que nos dieron y de lo cémodos que nos hicieron sentir.
Cuando levantamos la mano para identificarnos como recién llegados, abrimos la puerta
para que otros miembros se nos acercaran y nos dieran la bienvenida.

A veces, la diferencia entre los adictos que salen de su primera reunidn y no vuelven
nunca mas a NA, y los que se quedan para recuperarse, es el simple abrazo de un
miembro. Cuando llevamos un tiempo limpios, es facil apartarse del desfile de recién
llegados... A fin de cuentas, hemos visto a tanta gente llegar e irse. Pero los miembros con
algun tiempo limpio pueden ser esa diferencia entre el adicto que no vuelve y el que sigue
viniendo. Al dar nuestro numero de teléfono, un abrazo o simplemente una calida
bienvenida, extendemos la mano de Narcdticos Andnimos al adicto que todavia sufre.

Sélo por hoy: Recuerdo la bienvenida que me dieron cuando llegué a NA por primera vez.
Hoy, expreso mi gratitud dando un abrazo a un recién llegado.
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6 de febrero Yo solo no puedo, nosotros si

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

Texto Basico, p. 72

«Yo solo no puedo, pero nosotros si.» Esta verdad sencilla pero profunda es aplicable
en principio a nuestra primera necesidad como miembro de NA: juntos podemos
mantenernos limpios, pero cuando nos aislamos, estamos en mala compafia. Para
recuperarnos es necesario el apoyo de otros adictos.

La autosuficiencia entorpece algo mas que Unicamente nuestra capacidad de
mantenernos limpios. Con o sin drogas, vivir de acuerdo a nuestra propia voluntad
conduce inevitablemente al desastre. Dependemos de otras personas para todo, desde los
bienes y los servicios hasta el amor y el companerismo, aunque nuestra terquedad nos
pone en constante conflicto con esa misma gente. Para vivir una vida satisfactoria, hace
falta que estemos en armonia con los demas.

No sélo dependemos de otros adictos y de otras personas de nuestra comunidad. El
poder no es un atributo humano, aunque lo necesitamos para vivir. Lo hallamos en un
Poder mas grande que nosotros que nos proporciona la orientacion y la fortaleza que nos
falta. Cuando pretendemos ser autosuficientes nos aislamos de la Unica fuente de fuerza
suficiente para guiarnos eficazmente por la vida: nuestro Poder Superior.

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

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

«... tenemos un Dios personal que nos ama y al que podemos recurrir.»
Texto Basico, p. 32

Algunos empezamos la recuperacién con la impresion de que las contrariedades de la
vida son una serie de pruebas cdsmicas destinadas a ensefarnos algo. Esta creencia se ve
claramente cuando sucede algo traumatico y nos lamentamos: «iMi Poder Superior me
esta probando!» Cuando alguien nos ofrece drogas estamos convencidos de que es una
prueba a nuestra recuperacidn, o una prueba a nuestro caracter cuando nos enfrentamos
a una situacioén en la que podriamos hacer algo incorrecto sin que nos descubran. Puede
que hasta pensemos que sufrir terriblemente por alguna tragedia de la vida sea una
prueba a nuestra fe.

Pero un Poder Superior bondadoso no pone a prueba nuestra recuperacién, nuestro
caracter ni nuestra fe. En la vida simplemente pasan cosas, y algunas son dolorosas.
Muchos hemos perdido un amor sin tener la culpa. Algunos hemos perdido todos nuestros
bienes materiales. Unos pocos hasta hemos sufrido la pérdida de nuestros hijos. A veces la
vida puede ser terriblemente dolorosa, pero no es el Poder Superior quien nos hace sufrir.
Mas bien, ese Poder esta constantemente a nuestro lado, listo para llevarnos en brazos
sino podemos caminar solos. No hay dano que cause la vida que el Dios que concebimos
no pueda sanar.

Sélo por hoy: Tendré fe en que la voluntad de mi Poder Superior es buena para mi, y en
gue soy amado. En épocas de necesidad, buscaré la ayuda de mi Poder Superior.
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8 de febrero éQué es un padrino?

«... un padrino de NA es un miembro de Narcdticos Andnimos que vive nuestro programa
de recuperacion y estd dispuesto a establecer una relacion especial, de apoyo y personal
con nosotros.»

IP N2 11, El padrinazgo, Revisado

éQué es un padrino o una madrina? Ya sabes, esa persona agradable con la que
tomaste un café después de tu primera reunién. Esa alma generosa que sigue
compartiendo su experiencia de recuperacion sin pedir nada a cambio, que sigue
sorprendiéndote con su asombrosa agudeza respecto a tus defectos de caracter, que te
recuerda una y otra vez que termines el Cuarto Paso, que escucha tu Quinto Paso y que no
le cuenta a nadie lo raro que eres.

Cuando nos acostumbramos a tener a alguien para nosotros, es bastante facil tomar
todo esto como si estuviera garantizado. Puede que nos descontrolemos durante una
temporada y nos digamos: «Mas tarde llamaré a mi padrino, pero ahora tengo que limpiar
la casa, ir de compras, perseguir a esa persona atractiva...» Y terminamos en apuros,
preguntandonos donde nos equivocamos.

Nuestro padrino no puede leer el pensamiento. Somos nosotros quienes tenemos que
acudir y pedir ayuda. Tanto si necesitamos ayuda con los pasos, o una valoracién realista
gue nos ayude a enderezar nuestra descabellada manera de pensar, o simplemente un
amigo, es tarea nuestra hacer el pedido. Los padrinos son personas calidas, sensatas,
maravillosas, y su experiencia de recuperacion es nuestra; no tenemos mas que pedirla.

Sé6lo por hoy: Estoy agradecido por el tiempo, el amor y la experiencia que mi padrino
comparte conmigo. Hoy lo llamaré.
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Autoaceptacion 9 de febrero

«Cuando nos aceptamos a nosotros mismos, podemos aceptar a los demds en nuestra
vida, probablemente por primera vez, sin condiciones.»

IP N2 19, La autoaceptacion

Muchos de nosotros, desde nuestros primeros recuerdos, teniamos la sensacién de no
haber estado integrados nunca. Por muy grande que fuera la reunién, siempre nos
sentiamos separados de los demas. Nos costaba «encajar». Creiamos profundamente que
si permitiamos que los demds nos conocieran, nos rechazarian. Quizads nuestra adiccion
empezd a germinar en este clima de egocentrismo.

Muchos ocultdbamos el dolor de nuestro aislamiento con una actitud desafiante. De
hecho, le deciamos al mundo: «¢No me necesitan? Muy bien, yo tampoco necesito a
nadie. iTengo mis drogas y puedo cuidarme solo!» Cuanto mas avanzaba nuestra adiccion,
mas altos eran los muros que levantabamos a nuestro alrededor.

Los muros empiezan a caer cuando comenzamos a descubrir que otros adictos en
recuperacién nos aceptan. Con la aceptacion de los demds, empezamos a aprender el
importante principio de la autoaceptacién. Y cuando comenzamos a aceptarnos a
nosotros mismos, permitimos a los demas que formen parte de nuestra vida sin miedo al
rechazo.

Sélo por hoy: En NA me aceptan; encajo. Hoy, me siento a salvo si dejo que los demas
entren en mi vida.
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10 de febrero iDiversion!

«En recuperacion cambia nuestra idea de la diversion.»
Texto Basico, p. 124

Mirando retrospectivamente, muchos nos damos cuenta de que cuando consumiamos,
nuestra idea de la diversién era bastante extrafia. Algunos nos vestiamos bien y
enfildbamos hace la discoteca. Baildbamos, bebiamos y tomabamos otras drogas hasta el
amanecer. En mas de una ocasién habia peleas a tiros. A lo que entonces Illamabamos
diversion, ahora le decimos locura.

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

Nuestras ideas de la diversion han cambiado radicalmente gracias a un Poder Superior y
a la Confraternidad de Narcéticos Andnimos. Hoy en dia, estamos levantados para ver el
amanecer porgue nos acostamos temprano la noche anterior, no por habernos largado de
la discoteca a la seis de la mafiana, con la vista nublada por una noche de consumo de
drogas. Y aunque eso fuera lo Unico que hubiéramos recibido de Narcéticos Andnimos,
seria suficiente.

Sélo por hoy: iMe divertiré en mi recuperacion!

Copyright © 1991 - 2010 by Narcotics Anonymous World Services, Inc. All Rights Reserved



Meditaciones diarias del libro Sélo Por Hoy de Narcéticos Anénimos - en espariol 44

De maldicion a bendicidn 11 de febrero

«A lo largo de nuestra recuperacion nos sentimos cada vez mas agradecidos. [...]
Si, tenemos una enfermedad pero nos recuperamos.»

Texto Basico, p. 9

La adiccion activa no fue un picnic; muchos a duras penas logramos salir con vida. Pero
vociferar contra la enfermedad, lamentarse de lo que nos ha hecho, compadecerse del
estado en el que nos ha dejado, no hace mds que encerrarnos en un espiritu de amargura
y resentimiento. El camino hacia la libertad y el crecimiento espiritual empieza donde
termina la amargura: con la aceptacién.

No se puede negar el sufrimiento que nos produjo la adiccidn. Sin embargo, esta
enfermedad nos ha llevado a Narcéticos Anénimos; sin ella, no habriamos buscado ni
encontrado la bendicidn de la recuperacion. Al aislarnos, nos obligd a buscar compania. Al
hacernos sufrir, nos dio la experiencia necesaria para ayudar a otros, ayuda que nadie mas
estaba tan capacitado para brindar. La adiccién, al obligarnos a ponernos de rodillas, nos
dio la oportunidad de rendirnos al cuidado de un Poder Superior bondadoso.

No le deseariamos a nadie la enfermedad de la adiccion. Pero lo cierto es que los
adictos ya la tenemos, y mas aun, sin esta enfermedad jamas nos habriamos embarcado
en un viaje espiritual. Miles de personas se pasan la vida buscando lo que nosotros hemos
encontrado en Narcoticos Andnimos: compaierismo, una razén de ser y contacto
consciente con un Poder Superior. Hoy en dia, estamos agradecidos por todo lo que nos
ha dado esta bendicion.

S6lo por hoy: Aceptaré el hecho de mi enfermedad y procuraré la bendicion de mi
recuperacion.
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12 de febrero Vivir el momento

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

Texto Basico, p. 8

Hasta experimentar el alivio que sentimos cuando trabajamos los Doce Pasos, es dificil
que encontremos una afirmacién mas cierta que la citada arriba. La mayoria llegamos a
NA cabizbajos de verglienza, pensando en el pasado y en cdmo nos gustaria volver atras
para cambiarlo. Nuestras fantasias y expectativas sobre el futuro pueden llegar a tal
extremo, que en nuestra primera cita con alguien ya estemos pensando en el abogado
gue vamos a contratar para el divorcio. Casi todo lo que experimentamos nos hace
recordar algo del pasado o empezar a proyectar en el futuro.

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

Si practicamos los pasos y rezamos cada vez que descubrimos que no estamos viviendo
en el presente, notaremos que no nos pasa tan a menudo como antes. Nuestra fe nos
ayudard a vivir solo por hoy. Pasaremos horas, dias incluso, en que pongamos toda
nuestra atencién en el momento presente, no en el lamentable pasado ni en el temible
fututo.

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

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

Texto Basico, p. 69

Muchos creemos que sin NA con toda seguridad habriamos muerto a causa de nuestra
enfermedad. Por lo tanto, su existencia es nuestro verdadero salvavidas. No obstante, de
vez en cuando la desunidon es un hecho en la vida de Narcéticos Andnimos; debemos
aprender a reaccionar de forma constructiva a las influencias destructivas que a veces
surgen en nuestra confraternidad. Si decidimos participar en la solucion en vez de formar
parte del problema, vamos por buen camino.

Nuestra recuperacidn personal y el crecimiento de NA dependen del mantenimiento de
un ambiente de recuperacidon en nuestras reuniones. {Estamos dispuestos a ayudar a
nuestro grupo a tratar un conflicto constructivamente? Como miembros del grupo, énos
esforzamos por resolver las dificultades honesta y justamente? ¢Intentamos fomentar el
bienestar comun de todos nuestros miembros antes que nuestras propias ideas? Y como
servidores de confianza, éitenemos en cuenta el efecto que nuestras acciones puedan
tener en los recién llegados?

El servicio puede sacar lo mejor y lo peor de nosotros. Pero a través del servicio,
muchas veces empezamos a ponernos en contacto con algunos de nuestros defectos de
caracter mas insidiosos. ¢Rehuimos los compromisos de servicio en lugar de afrontar lo
gue podriamos descubrir sobre nosotros? Si tenemos en cuenta la fuerza de los lazos que
nos unen - nuestra recuperacién de la adiccidn activa - todo marchara bien.

S6lo por hoy: Me esforzaré por servir a nuestra confraternidad. No tendré miedo de
descubrir quién soy.
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14 de febrero Honestidad y espiritualidad

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

Texto Basico, p. 30

En las reuniones, cuando vamos a tomar algo, en conversaciones con nuestro padrino,
escuchamos a nuestros amigos de NA hablar sobre la forma en que conciben a su Poder
Superior. Seria facil «ir con la corriente» y adoptar las creencias de otro. Pero asi como
nadie puede recuperarse por nosotros, tampoco puede la espiritualidad de nadie sustituir
a la nuestra. Debemos buscar honestamente una idea de Dios que de verdad nos
funcione.

Muchos empezamos esa busqueda con la oracién y la meditacion, y continuamos con
nuestras experiencias en recuperacion. ¢Ha habido ejemplos en los que contamos con un
poder mayor que el nuestro para enfrentarnos a los desafios de la vida? ¢Encontrabamos
orientaciéon cuando la buscabamos silenciosamente en momentos dificiles? ¢ Qué tipo de
poder creemos que nos orienta y nos da fortaleza? ¢Qué tipo de Poder buscamos? Las
respuestas a estas preguntas nos permitiran comprender a nuestro Poder Superior lo
suficientemente bien para sentirnos seguros y confiados cuando le pidamos que se ocupe
de nuestra voluntad y nuestra vida.

Una idea prestada de Dios quizas nos sirva por un tiempo, pero a la larga, debemos
llegar a nuestro propio concepto de un Poder Superior, porque sera el que nos guie a
través de nuestra recuperacion.

S6lo por hoy: Busco un Poder superior a mi que pueda ayudarme a crecer

espiritualmente. Hoy, examinaré honestamente mis creencias y llegaré a mi propia
concepcidn de Dios.
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Un despertar del espiritu 15 de febrero

«Lo ultimo que esperdbamos era un despertar espiritual.»
Texto Basico, p. 57

Pocos llegamos a nuestra primera reunion de Narcéticos Andnimos ansiosos por hacer
un inventario personal y creyendo que teniamos un vacio espiritual en el alma. No
teniamos ni idea de que estdbamos a punto de embarcarnos en un viaje que despertaria
nuestro espiritu dormido.

El Primer Paso, como un despertador ruidoso, nos pone en un estado de
semiconciencia, aunque es posible que en aquel momento no estemos muy seguros de si
queremos levantarnos o seguir durmiendo cinco minutos mas. La mano que nos sacude
suavemente los hombros al trabajar el Segundo y el Tercer Paso, hace que nos
levantemos, nos desperecemos y bostecemos.

Tenemos que quitarnos las lagafias de los ojos para escribir el Cuarto Paso y compartir
el Quinto. Pero a medida que trabajamos el Sexto, Séptimo, Octavo y Noveno, empezamos
a notar soltura en el andar y el comienzo de una sonrisa en los labios. Nuestro espiritu
canta en la ducha al hacer los pasos Décimo y Undécimo. Y entonces, cuando salimos de
casa y vamos en busca de otros a quien despertar, practicamos el Duodécimo.

No hace falta que pasemos el resto de la vida en coma espiritual. Quizas no nos guste
levantarnos por la mafiana, pero cuando lo hacemos, casi siempre estamos contentos de

haberlo hecho.

Sélo por hoy: Utilizaré los Doce Pasos para despertar mi espiritu dormido.
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16 de febrero Los sentimientos tal como son

«Cuando rechazamos aceptar la realidad de hoy, negamos la fe en un Poder Superior, cosa
que solo puede traernos mds sufrimiento.»

IP N2 8, Sélo por hoy

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

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

Podemos sentir dolor, pena, tristeza, ira, frustracion... todos esos sentimientos que en
una época evitdbamos con drogas. Descubrimos que podemos sentir todas esas
emociones limpios. No nos moriremos ni se acabara el mundo porque tengamos
sentimientos desagradables. Aprendemos a confiar en que podemos sobrevivir a lo que
nos brinde el dia.

Sélo por hoy: Demostraré mi confianza en Dios viviendo este dia tal cual es.
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Llevar el mensaje, no el adicto 17 de febrero

«Se puede analizar, aconsejar, razonar, rezar, amenazar, castigar, pero no parard hasta
que quiera.»

Texto Basico, p. 75

Quizdas una de las verdades mads duras a las que debamos enfrentarnos en recuperacién
es que somos tan impotentes ante la adiccién de otro como ante la nuestra. Tal vez
pensemos que como hemos tenido un despertar espiritual en nuestra vida, deberiamos
ser capaces de convencer a otros adictos de que se recuperen. Pero hay limites respecto a
lo que podemos hacer para ayudar a otro adicto.

No podemos obligarlos a dejar de consumir. No podemos darles los resultados de los
pasos ni crecer por ellos. No podemos quitarles la soledad ni el dolor. No hay nada que
podamos decir para convencer a un adicto asustado de que cambie la infelicidad conocida
de la adiccidn por la inquietante incertidumbre de la recuperacion. No podemos meternos
en la piel de otros y cambiar sus objetivos ni decidir por ellos lo que mas les conviene.

Sin embargo, si evitamos ejercer esta presion sobre la adiccion de otras personas,
quizas podamos ayudarlas. Si dejamos que se enfrenten a la realidad, por muy dolorosa
gue sea, a lo mejor crecen. Siempre y cuando no intentemos hacerlo por ellos, quizas se
vuelvan mas productivos, segun su propio criterio. Pueden convertirse en la autoridad de
su propia vida, a condicion de que nosotros seamos Unicamente autoridades de la
nuestra. Si aceptamos todo esto, podemos convertirnos en lo que estamos destinados a
ser: portadores del mensaje, no del adicto.

Sélo por hoy: Aceptaré que soy impotente no sdlo ante mi propia adiccidn sino también
ante la de cualquier otro. Llevaré el mensaje, no al adicto.
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18 de febrero La alianza de la recuperacion

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

Texto Basico, p. 120

Muchos creemos que nuestro compromiso fundamental en recuperacidon es con
nuestro Poder Superior. Como sabemos que carecemos de poder para mantenernos
limpios y recuperarnos por nuestra cuenta, nos asociamos con un Poder mds grande que
nosotros. Establecemos el compromiso de vivir al cuidado de nuestro Poder Superior, y
éste, a cambio, nos guia.

Esta alianza es vital para mantenernos limpios. A menudo, parece que lo mas duro que
hemos hecho es haber pasado los primeros dias de recuperacion. Pero la fuerza de
nuestro compromiso con ésta y el poder de la proteccidon de Dios, bastan para que lo
logremos, solo por hoy.

Nuestro papel en esta alianza es hacerlo lo mejor que podamos cada dia, participar en
la vida y ocuparnos de lo que tenemos delante aplicando los principios de recuperacion
como mejor sabemos. Prometemos hacerlo lo mejor que podamos - sin fingir ni pretender
ser superhumanos - sino simplemente ocuparnos del trabajo basico de la recuperacion. Al
cumplir con nuestra tarea en la alianza de recuperacion, sentimos la proteccidon que nos
brinda nuestro Poder Superior.

Sélo por hoy: Mantendré mi compromiso con mi Poder Superior en esta alianza.
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Reservas 19 de febrero

«La recaida nunca es un accidente, indica que aun tenemos reservas con
nuestro programa.»

Texto Basico, p. 91

Una reserva es algo que apartamos para usar en el futuro. En nuestro caso, una reserva
es esperar que si pasa tal o cual cosa, seguramente recaeremos. {Qué acontecimiento
prevemos como demasiado doloroso de soportar? ¢Quizds pensemos que si nos deja el
cényuge o la pareja, tendremos que drogarnos. O que si nos quedamos sin trabajo,
seguramente consumiremos. O tal vez la posibilidad de que se muera un ser querido nos
parezca insoportable. En todo caso, las reservas que albergamos nos autorizaran a
consumir cuando estas cosas se hagan realidad; lo que sucede a menudo.

En vez de prepararnos para la recaida, si examinamos nuestras expectativas y las
modificamos alli donde sea posible, podemos prepararnos para el éxito. La mayoria
llevamos dentro un catalogo de desgracias anticipadas, estrechamente relacionadas con
nuestros miedos. Si observamos cdmo otros miembros superan penas semejantes,
podemos aprender a sobrevivir al dolor. Podemos aplicar estas lecciones a nuestras
expectativas. En lugar de decir, si pasa tal cosa tendré que drogarme, podemos
tranquilizarnos diciéndonos que nosotros también somos capaces de superar limpios lo
gue nos traiga hoy la vida.

Sélo por hoy: Examinaré las reservas que puedan poner en peligro mi recuperacion vy las
compartiré con otro adicto.
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20 de febrero Impotencia y responsabilidad personal

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

Texto Basico, p. 15

Cuando nos negamos a asumir la responsabilidad de nuestra vida abandonamos todo
nuestro poder personal. Debemos recordar que somos impotentes ante nuestra adiccion,
no ante nuestro comportamiento personal.

Muchos usdabamos equivocadamente el concepto de impotencia para evitar tomar
decisiones o para aferrarnos a cosas que habian quedado atras. Alegdbamos impotencia
ante todas nuestras acciones. Culpdbamos a otros de nuestras circunstancias en lugar de
tomar medidas efectivas para cambiarlas. Si seguimos evitando la responsabilidad
afirmando que somos «impotentes», nos disponemos a ir en busca de la misma
desesperacion e infelicidad de nuestra adiccion activa. La posibilidad de pasar afios en
recuperacién creyéndonos victimas es muy real.

En vez de vivir la vida sin dar la cara, podemos aprender a tomar decisiones
responsables y a correr riesgos. Quizas nos equivoquemos, pero podemos aprender de
esos errores. Una elevada conciencia de nosotros mismos y una creciente buena voluntad
para aceptar las responsabilidades personales nos brindan la libertad para cambiar, elegir
y crecer.

Sélo por hoy: Mis sentimientos, acciones y decisiones son mias. Seré responsable de ellos.

Copyright © 1991 - 2010 by Narcotics Anonymous World Services, Inc. All Rights Reserved



Meditaciones diarias del libro Sélo Por Hoy de Narcéticos Anénimos - en espariol 54

Autocompasion o recuperacion; la decision es nuestra 21 de febrero

«La autocompasion es uno de los defectos mds autodestructivos; nos consume toda la
energia positiva.»

Texto Basico, p. 93

Durante la adiccion activa, muchos usdbamos la autocompasion como mecanismo de
supervivencia. No creiamos que hubiera alternativa a vivir con nuestra enfermedad, o
guizas no queriamos creerlo. Mientras pudiéramos tenernos lastima y culpar a otro de
nuestros problemas, no teniamos que aceptar las consecuencias de nuestros actos; como
nos creiamos impotentes para cambiar, no teniamos que aceptar la necesidad de un
cambio. El uso de este «mecanismo de supervivencia» nos mantenia alejados de la
recuperacién vy, dia a dia, nos acercaba a la autodestruccién. La autocompasion es una
herramienta de nuestra enfermedad; tenemos que dejar de utilizarla y aprender, en
cambio, a usar las nuevas herramientas que encontramos en el programa de NA.

Hemos llegado a creer que contamos con ayuda efectiva. Cuando la buscamos y la
encontramos en el programa de NA, la gratitud desplaza a la autocompasion. Hay muchas
herramientas a nuestra disposicion: los Doce Pasos, el apoyo de nuestro padrino, el
compaferismo de otros adictos en recuperacion y la proteccién de nuestro Poder
Superior. La disponibilidad de todas estas herramientas es mdas que suficiente para estar
agradecidos. Ya no vivimos en aislamiento, sin esperanza; tenemos ayuda garantizada a
mano para cualquier cosa que enfrentemos. La forma mas segura de estar agradecidos es
aprovechar la ayuda que nos ofrece el programa de NA y experimentar la mejoria que éste
produce en nuestra vida.

S6lo por hoy: Estaré agradecido por la esperanza que me ha dado NA. Cultivaré mi
recuperacién y dejaré de cultivar mi autocompasion.
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22 de febrero éLa voluntad de Dios o la mia?

«Continuamos haciendo nuestro inventario personal y cuando nos equivocdbamos lo
admitiamos rdpidamente. »

Décimo Paso

En Narcdticos Andnimos hemos descubierto que cuanto mas en armonia vivamos con la
voluntad de nuestro Poder Superior para con nosotros, tanto mayor es la armonia en
nuestra vida. Utilizamos el Décimo Paso para que nos ayude a mantener esa armonia.
Utilizamos el Décimo Paso para que nos ayude a mantener esa armonia. Diariamente nos
tomamos un tiempo para examinar nuestro comportamiento. Algunos evaluamos cada
accion con una pregunta muy sencilla: «¢éLa voluntad de Dios o la mia?»

En muchos casos descubrimos que nuestras acciones coinciden con la voluntad de
nuestro Poder Superior para con nosotros, y a su vez, coincidimos con el mundo que nos
rodea. En algunos casos, sin embargo, descubrimos contradicciones entre nuestro
comportamiento y nuestros valores. Hemos actuado segun nuestra propia voluntad, no
segun la de Dios, y como consecuencia hay desconcierto en nuestra vida.

Cuando descubrimos tales contradicciones, admitimos que nos hemos equivocado vy
tomamos medidas para corregirlo. Con una mayor conciencia de lo que entendemos por
voluntad de Dios para con nosotros en tales situaciones, es menos probable que
repitamos esas acciones. Y hay mas probabilidades de que vivamos en mayor concordia
con la voluntad del Poder Superior para con nosotros y con el mundo que nos rodea.

S6lo por hoy: Deseo vivir en armonia con mi mundo. Hoy examinaré mis actos
preguntandome: «¢La voluntad de Dios o la mia?»
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Mensajes y mensajeros 23 de febrero

«El anonimato es la base espiritual de todas nuestras tradiciones, recorddndonos siempre
anteponer los principios a las personalidades.»

Duodécima Tradicion

La Duodécima Tradicién nos recuerda la importancia de «anteponer los principios a las
personalidades». En las reuniones de recuperacién podriamos parafrasearlo con «no
disparéis al mensajero». A menudo confundimos el mensaje con el mensajero, vy
rechazamos lo que alguien comparte en una reunidn porque tenemos conflictos de
personalidades con la persona que habla.

Si tenemos problemas con lo que cierta gente comparte en las reuniones, quizds
podriamos pedir a nuestro padrino que nos guie. Nuestro padrino o madrina puede
ayudarnos a concentrarnos en lo que se dice mas que en quien lo dice. También puede
ayudarnos a tratar los resentimientos que podrian estar impidiéndonos reconocer el valor
de la experiencia de recuperacion de determinada persona. Es asombroso cuanto mas
podemos sacar de las reuniones cuando nos permitimos poner en practica lo que sugiere
la Duodécima Tradicion: centrarnos en los principios de recuperaciéon antes que en las
personalidades.

So6lo por hoy: Practicaré el principio del anonimato en la reunion de NA de hoy. Me
centraré en el mensaje de recuperacién, no en la personalidad del mensajero.
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24 de febrero Una nueva influencia

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

Texto Basico, p. 17

De pequeios, la mayoria éramos capaces de alegrarnos y maravillarnos, de dar y recibir
amor incondicional. Cuando empezamos a consumir, introdujimos una influencia en
nuestra vida que lentamente nos fue alejando de aquello. Cuanto mas descendiamos en el
camino de la adiccion, mas nos apartabamos de la alegria, la sorpresa y el amor.

El viaje no transcurrié de la noche a la mafiana, pero independientemente de lo que
hayamos tardado, llegamos a las puertas de NA con algo mas que sélo un problema de
drogas. La influencia de la adiccion habia deformado todos nuestros esquemas de vida
hasta un extremo irreconocible.

Los Doce Pasos hacen milagros, es verdad, pero no se trabajan de la noche a la mafiana.
Nuestra enfermedad influyé lenta y negativamente sobre nuestro desarrollo espiritual. La
recuperacién introduce una nueva influencia en nuestra vida, una fuente de
compafierismo y fortaleza espiritual que lentamente nos empuja a esquemas de vida
nuevos y saludables.

Este cambio, naturalmente, no «aparece de la noche a la manana». Pero si cooperamos
con la nueva influencia que NA ejerce en nuestra vida, con el tiempo experimentaremos el
cambio de personalidad que llamamos recuperacidn. Los Doce Pasos nos proporcionan un
programa con el tipo de cooperacidon que necesitamos para restablecer en nuestra vida la
alegria, la sorpresa y el amor.

Sélo por hoy: Cooperaré con la nueva influencia de compafierismo y fortaleza espiritual
que NA ha introducido en mi vida. Trabajaré el proximo paso de mi programa.
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Tan enfermos como huestros secretos 25 de febrero

«Seria trdgico tenerlo todo escrito [en un inventario], sélo para guardarlo en un cajon.
Estos defectos crecen en la oscuridad, pero mueren a la luz del dia.»

Texto Basico, p. 37

¢Cuantas veces hemos oido decir que estamos tan enfermos como nuestros secretos?
Aungque muchos miembros deciden no compartir en las reuniones detalles intimos de su
vida, es importante que cada uno descubra qué es lo que le funciona mejor. ¢Qué pasa
con esos comportamientos que hemos arrastrado a la recuperacion y que, si se
descubrieran, nos avergonzarian? ¢Hasta qué punto nos sentimos cémodos revelandolos y
a quién? Si nos sentimos incomodos de compartir en las reuniones algunos detalles de
nuestra vida, ¢a quién recurrimos?

La respuesta a estas preguntas estd en el padrinazgo. Aunque construir una relaciéon con
un padrino toma tiempo, es importante que lleguemos a confiar lo suficiente en él para
ser completamente honestos. Nuestros defectos tienen poder sdlo si permanecen ocultos.
Si queremos librarnos de esos defectos, debemos revelarlos. Los secretos sdlo son
secretos hasta que los compartimos con otro ser humano.

Sélo por hoy: Revelaré mis secretos. Practicaré la honestidad con mi padrino.
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26 de febrero Remordimiento

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

Texto Basico, p. 46

El remordimiento era uno de los sentimientos que nos hacia seguir consumiendo.
Avanzamos a tropezones por la adicciéon activa, dejando una huella de angustia y
destruccién demasiado dolorosa para examinar. A menudo se agravaba nuestro
remordimiento con la sensacién de que no podiamos hacer nada respecto al dafio
causado; no habia manera de arreglarlo.

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

Pero el Octavo Paso no nos pide que corrijamos todos nuestros errores, sino
simplemente que estemos dispuestos a hacer enmiendas a todas esas personas. A medida
gue estamos dispuestos a reparar el dafio causado, reconocemos nuestra disposicion para
cambiar y confirmamos el proceso cicatrizante de la recuperacién.

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

Sélo por hoy: Usaré cualquier sentimiento de remordimiento que tenga, como trampolin
de los Doce Pasos hacia el alivio.
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Motivaciones «puras» 27 de febrero

«Examinamos nuestras acciones, reacciones y motivaciones. A menudo vemos que hemos
actuado mejor de lo que nos parecia.»

Texto Basico, p. 50

Imaginemos un libro de meditacidn con este tipo de mensaje: «Cuando se despierte por
la mafiana, antes de levantarse, reflexione durante un momento. Recuéstese, relna sus
ideas y considere sus planes del dia. Revise una por una las motivaciones de esos planes.
Si no son completamente puras, échese otra vez y vuelva a dormirse.» Absurdo, éno?

Independientemente del tiempo que llevemos limpios, casi todos hacemos las cosas por
motivos confusos. Sin embargo, no es razén para que nuestra vida se detenga. No
tenemos que esperar a que nuestras motivaciones sean perfectamente puras para
empezar a vivir nuestra recuperacion.

A medida que el programa se abre paso en nuestra vida, empezamos a actuar cada vez
con menos frecuencia en base a nuestras motivaciones mas cuestionables. Nos
examinamos regularmente y hablamos con nuestro padrino sobre lo que vemos. Rezamos
para conocer la voluntad de nuestro Poder Superior para con nosotros y buscamos la
fortaleza para actuar en funcidon de ese conocimiento. ¢El resultado? No nos volvemos
perfectos, pero mejoramos.

Hemos empezada a trabajar un programa espiritual. Nunca nos convertiremos en
gigantes espirituales. Pero si nos miramos de manera realista, probablemente veamos que

estamos actuando mejor de lo que nos parecia.

Sélo por hoy: Me examinaré de manera realista. Buscaré la fuerza para actuar en base a
mis mejores motivaciones, no a las peores.
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28 de febrero El mayor don

«La fe, recién descubierta, nos sirve como base sdlida de valor para el futuro.»
Texto Basico, p. 111

Cuando empezamos a asistir a las reuniones, oimos a otros adictos hablar sobre los
«dones» que han recibido como resultado de este programa, cosas que hasta entonces
nunca consideramos como «dones». Uno de ellos es la renovada capacidad de sentir
emociones que durante tanto tiempo habiamos adormecido con las drogas. No es dificil
considerar el amor, la alegria y la felicidad como un don, por mucho tiempo que
hubiéramos pasado sin sentirlos. éPero qué sucede con sentimientos «malos» como la ira,
la tristeza, el miedo y la soledad? Nos decimos que no son emociones que puedan
considerarse un don. A fin de cuentas, ¢icOmo vamos a estar agradecidos de cosas de las
gue queremos huir?

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

Tal como nos dijeron al principio de la recuperacion: «Tu Poder Superior no te da mas
de lo que puedas manejar en un solo dia», y la capacidad de sentir nuestras emociones es

uno de los mayores dones de la recuperacion.

Sélo por hoy: Trataré de recibir bien mis sentimientos, decidido a creer que tengo el valor
para enfrentar cualquier emocidn que surja en mi vida.
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jTodo! 29 de febrero

«Nuestra enfermedad ha sido detenida y ahora todo es posible. Cada vez nos volvemos
mds receptivos y nos abrimos a nuevas ideas en todos los terrenos de nuestra vida.»

Texto Basico, pp. 123 - 124

Para muchos, los primeros meses o afios en NA son una época maravillosa. Estamos
dispuestos a probar cualquier cosa y nuestros ojos estdn constantemente abiertos a
nuevas alegrias y nuevos horizontes. Libres al fin de nuestra adiccion activa y con una
recuperacién joven y nueva, todo parece posible.

Pero al llevar cierto tiempo limpio sobre los hombros, quizas tengamos menos prisa con
nuestro programa. Tal vez no estemos tan dispuestos como antes a poner en practica la
experiencia de los demas. Puede que hayamos descubierto unos pocos defectos en
nuestro caracter, aparentemente intratables, lo que merma el optimismo ilimitado de los
primeros meses en recuperacion. Sabemos demasiado para creer que todo es posible.

¢Como le devolvemos el entusiasmo a nuestra recuperacion? Rezamos por ello;
compartimos sobre ello; e intentamos encontrar el entusiasmo que nos falta. Hay
miembros - algunos con mas tiempo limpio, otros con menos - que tienen el entusiasmo
gue buscamos, y que se alegraran de compartirlo con nosotros si se lo pedimos. Sin
embargo, para lograr el beneficio de su experiencia, debemos tener la mente abierta y
permitir que nos ensefien de nuevo. Cuando nos abrimos a nuevas ideas y estamos
dispuestos a probarlas, una vez mas descubrimos que todo parece posible.

Sélo por hoy: En mi recuperacion siempre hay algo mas que aprender y alguien de quien

hacerlo. Hoy, me abriré a nuevas ideas y estaré dispuesto a probarlas. Mientras siga asi, sé
gue todo es posible.
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jAtague de ansiedad! 12 de marzo

«... el Poder que nos trajo a este programa sigue estando con nosotros y continuard
guidndonos si se lo pedimos.»

Texto Basico, p. 31

éHaz tenido alguna vez un ataque de panico? Miremos donde miremos, las exigencias
de la vida nos agobian. Estamos paralizados y no sabemos qué hacer. ¢Cémo
interrumpimos un ataque de ansiedad?

Antes que nada, paramos. No podemos ocuparnos de todo al mismo tiempo, asi que
paramos durante un momento y dejamos que las cosas se calmen. Después hacemos un
«inventario en el acto» de lo que nos molesta. Examinamos cada detalle y nos hacemos la
siguiente pregunta: «¢Es realmente importante?» En la mayoria de los casos veremos que
la mayor parte de nuestros miedos y preocupaciones no requieren nuestra atencion
inmediata. Podemos dejarlos a un lado y ocuparnos de los asuntos que haya que resolver
enseguida.

Luego volvemos a parar y nos preguntamos: «De todas formas, éQuién tiene el control
aqui?» Esto nos ayuda a recordar que nuestro Poder Superior tiene el control. Buscamos
la voluntad del Poder Superior para la situacién, sea cual sea. Podemos hacerlo de muchas
formas: a través de la oracién, de charlas con nuestro padrino o los amigos de NA,
asistiendo a una reunion y pidiendo a los demds que compartan su experiencia. Cuando
vemos con claridad la voluntad de nuestro Poder Superior, rezamos para poder llevarla a
cabo. Por ultimo, nos ponemos en marcha.

Los ataques de ansiedad no tienen por qué paralizarnos. Podemos utilizar los recursos
del programa de NA para afrontar con cualquier problema que se nos presente.

Sélo por hoy: iMi Poder Superior no me ha traido hasta este punto de la recuperacién

para abandonarme! Cuando la ansiedad ataque, daré pasos especificos para buscar la
proteccion y orientacién continua de Dios.
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2 de marzo Exito

«Cualquier tipo de éxito nos asustaba y resultaba extrafo.»
Texto Basico, p. 17

Antes de llegar a NA, pocos habiamos tenido experiencia con el éxito. Todos los
intentos de dejar de consumir por nuestra cuenta habian fallado. Habiamos empezado a
abandonar toda esperanza de encontrar algun alivio a la adiccién activa. Nos habiamos
acostumbrado al fracaso, lo esperabamos, lo aceptabamos y simplemente pensabamos
gue era parte de nuestra forma de ser.

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

A veces, cuando alcanzamos una meta, dudamos en «darnos una palmada en el
hombro» por miedo a que parezca una arrogancia. Pero nuestro Poder Superior quiere
que tengamos éxito y que compartamos con nuestros seres queridos el orgullo por
nuestros logros. Muchas veces, cuando compartimos nuestros éxitos con otras personas
de NA, empiezan a creer que también pueden alcanzar sus propias metas. Cuando
tenemos éxito, ayudamos a sentar las bases para los que vienen detras.

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

«Habrdn momentos, sin embargo, en los que tendremos realmente ganas de consumir.
Queremos escapar, nos sentimos terriblemente mal. Hace falta que nos recuerden de
donde venimos y que esta vez serd peor. En este momento cuando mds necesitamos

el programa.»

Texto Basico, p. 94

Si estamos contemplando la posibilidad de una recaida, deberiamos imaginar nuestro
consumo hasta el amargo final. Para muchos, este final consiste en problemas médicos
graves, carcel o incluso la muerte. ¢Cuantos conocemos a personas que recayeron
después de muchos afos limpias y que murieron a causa de la enfermedad?

Pero hay una muerte que acompaiia el regreso a la adiccién activa quizas peor que la
muerte fisica. Se trata de la muerte espiritual que experimentamos cuando nos apartamos
de nuestro Poder Superior. Si consumimos, la relacion espiritual que hemos forjado a lo
largo de los afios, se debilita y puede que hasta desaparezca. Nos sentiremos realmente
solos.

Sin duda pasamos por periodos oscuros en nuestra recuperacion. Sélo hay una manera
de superar esos momentos dificiles: con fe. Si creemos que nuestro Poder Superior nos
acompafia, entonces sabemos que todo saldra bien.

Por muy mal que nos sintamos, una recaida nunca es la solucion. Juntos descubrimos la
recuperacién. Si nos mantenemos limpios, se disipa la oscuridad y llegamos a un contacto
mas profundo con nuestro Poder Superior.

Sélo por hoy: Agradezco a mi Poder Superior el regalo de NA. Sé que una recaida no es la

salida. Cualquiera sea el desafio que se me presente, lo afrontaré junto con el Dios que yo
concibo.
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4 de marzo El proceso

«Este programa se ha convertido en parte de mi. [...] Hoy en dia comprendo con mayor
claridad las cosas que pasan en mi vida. Ya no lucho con el proceso. »

Basic Text, p. 162 *

Durante la adiccidn activa, al parecer las cosas sucedian sin ton ni son. Sencillamente
«haciamos cosas» sin saber por qué ni cudles serian las consecuencias. La vida tenia poco
valor o sentido.

El proceso de los Doce Pasos da sentido a nuestra vida. Al trabajar los pasos, llegamos a
aceptar tanto el lado oscuro de nosotros como el brillante. Nos despojamos de la negacion
gue nos impedia entender cdmo nos afectaba la adiccion. Nos examinamos honestamente
y comprendemos los esquemas de nuestras ideas, sentimientos y comportamientos. Al
revelarlos completamente ante otro ser humano, ganamos en humildad y claridad. Al
intentar que nos quiten nuestros defectos, desarrollamos una valoracién practica de
nuestra impotencia y de la fortaleza que nos brinda un Poder mayor que nosotros. Al
comprendemos mejor a nosotros mismos, podemos entender y aceptar mejor a los
demas.

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

Sélo por hoy: La vida es un proceso y los Doce Pasos son la clave. Hoy, usaré los pasos
para participar en el proceso, comprenderme y disfrutar de mi y mi recuperacion.

* El nUmero de pagina corresponde a la segunda parte del Texto Basico en inglés - 52 Edicidn.
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Del despertar brusco al despertar espiritual 5 de marzo

«Cuando surge la necesidad de admitir nuestra impotencia, puede que primero busquemos
las maneras de oponernos. Cuando agotamos estos intentos, empezamos a compartir con
los demds y hallamos esperanza. »

Texto Basico, p. 95

A veces, en las reuniones oimos que «los despertares bruscos conducen a los
despertares espirituales». ¢Qué tipo de despertares bruscos tenemos en recuperacién?
Quizas cuando una parte indeseable de nuestro comportamiento, que creiamos bien
escondida, aparece de nuevo para que todo el mundo la vea. O tal vez nuestro padrino
nos provoque un despertar de este tipo cuando nos informe que si esperamos
mantenernos limpios y recuperarnos, debemos trabajar los pasos como todos lo demas.

La mayoria detestamos que nos arranquen las mantas; no nos gusta quedarnos
desnudos delante de todos, pero es una experiencia que genera una dosis de humildad.
Generalmente, nuestra primera reacciéon ante el hecho de quedar expuestos es de
conmocion y enojo, no obstante, reconocemos la verdad cuando la oimos. Se trata de un
despertar brusco.

Estos despertares muchas veces sacan a la luz barreras que nos impiden hacer
progresos espirituales en nuestra recuperacién. Una ves que estas barreras quedan al

descubierto, podemos trabajar los pasos para empezar a eliminarlas de nuestra vida.

Comenzamos a experimentar el alivio y la serenidad que anuncian un renovado
despertar del espiritu.

Sé6lo por hoy: Reconoceré los despertares bruscos que tenga como oportunidades para
avanzar hacia un despertar espiritual.
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6 de marzo Alejar nuestra recuperacion con pretextos

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

Basic Text, p. 176 *

Todos tenemos pretextos. A veces sabemos que estamos dando pretextos, admitimos
que lo hacemos, pero seguimos justificandonos. Cuando decidimos, por una razén u otra,
que los sencillos principios del programa no se aplican a nosotros, la recuperacién puede
llegar a ser muy dolorosa.

Con la ayuda de nuestro padrino y otros miembros de NA, podemos empezar a ver qué
excusas utilizamos para nuestro comportamiento. ¢Nos parece que algunos principios
simplemente no se ajustan a nosotros? ¢Creemos que sabemos mas que cualquier otra
persona en Narcéticos Anénimos, incluyendo las que llevan afios limpias? éQué nos hace
pensar que somos tan especiales?

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

Sélo por hoy: No puedo trabajar los pasos y seguir enganandome. Examinaré mi forma de

pensar para ver cuales son mis pretextos, se los contaré a mi padrino y me desharé de
ellos.

* El nUmero de pagina corresponde a la segunda parte del Texto Basico en inglés - 52 Edicidn.
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Prioridades 7 de marzo

«Los buenos momentos también pueden ser una trampa; existe el peligro de que
olvidemos la prioridad numero uno: mantenernos limpios. »

Texto Basico, p. 50

Las cosas pueden salir realmente bien en recuperacidon. Quizds hayamos encontrado
nuestra «alma gemela», construido una profesion gratificante o fundado una familia. Tal
vez se hayan arreglado las relaciones con los miembros de nuestra familia. Las cosas van
tan bien, que apenas tenemos tiempo de ir a las reuniones. Quizds empecemos a
reintégranos con tanto éxito en la sociedad, que olvidamos que no siempre reaccionamos
ante las situaciones como los demas.

Quizas, y es solo una posibilidad, hayamos puesto algunas prioridades por delante.
¢éSigue siendo la asistencia a las reuniones lo mas importante? ¢Aun tenemos ahijados?
éLlamamos a nuestro padrino? é{Qué paso estamos trabajando? ¢Todavia estamos
dispuestos a salir de la cama a una hora incomoda para acudir a una llamada del
Duodécimo Paso? ¢{Recordamos practicar los principios en todos los aspectos de nuestra
vida? ¢Estamos disponibles cuando otros miembros de NA nos piden ayuda? ¢ Recordamos
de dénde venimos, o las «buenas temporadas» nos han hecho olvidarlo?

Para mantenernos limpios debemos recordar que sélo esa primera droga nos separa de
nuestro pasado. Estamos agradecidos por las buenas temporadas, pero no dejamos que

nos desvien de nuestra recuperacion continua en Narcdoticos Andnimos.

Sélo por hoy: Estoy agradecido por las buenas temporadas, pero no he olvidado de dénde
vengo. Hoy, mi prioridad numero uno es mantenerme limpio y crecer en mi recuperacion.
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8 de marzo Aprender a quererse

«Lo que mds deseamos es sentirnos bien con nosotros mismos. »
Texto Basico, p. 117

«Te querremos hasta que puedas aprender a quererte tu.» Estas palabras, que se oyen
con tanta frecuencia en nuestras reuniones, prometen la llegada del dia que tanto
esperamos: el dia que sepamos cOmo querernos.

Autoestima... todos deseamos esa cualidad evasiva en cuanto oimos hablar de ella.
Algunos, al parecer, tropezamos con ella por casualidad, mientras que otros seguimos un
plan de acciones concretas que incluye decirnos cosas positivas. Pero con las técnicas
«arréglelo usted mismo» y las curas psicoldgicas de moda sélo podemos llegar hasta cierto
punto.

Existen determinados pasos practicos que podemos dar para demostrar que nos
queremos, «sintamos» o no ese carifio. Podemos ocuparnos de nuestras
responsabilidades personales; hacer cosas agradables para nosotros, como las que
hariamos para una pareja o uno persona amiga; empezar a prestar atencién a nuestras
propias necesidades e incluso a las cualidades que apreciamos en nuestras amistades -
como la inteligencia y el humor - y buscarlas en nosotros. Seguramente descubriremos
gue somos personas dignas de carifio, y, cuando lo hagamos, habremos avanzado gran
parte del camino.

Sélo por hoy: Hoy haré algo que me ayude a reconocer y sentir carifio por mi.
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Pequeias cosas 9 de marzo

«En el pasado convertimos situaciones sencillas en problemas, haciamos montafas de
simples granos de arena.»

Texto Basico, p. 105

Hacer montanas de granos de arena parece ser nuestra especialidad. ¢Haz oido decir
gue para un adicto una rueda pinchada es un suceso traumatico? ¢Y los que olvidamos
toda pretensidn de principios cuando nos cruzamos con un conductor malo? ¢Y cuando el
abrelatas no funciona, ya sabes, ese que acabas de tirar por el segundo piso? Cuando
oimos compartir a los demds: «Dios, concédeme paciencia, jahora mismo!», seguro que
nos identificamos.

No, no son los grandes problemas los que nos vuelven locos. Las grandes cosas -
divorcio, muerte, enfermedad grave, pérdida de un trabajo - nos perturban, pero
sobrevivimos a ellas. Hemos aprendido por experiencia que debemos acudir a nuestro
Poder Superior y a otras personas para superar las crisis importantes de la vida. Son las
pequefias cosas, los desafios constantes de vivir la vida dia a dia sin consumir drogas, lo
gue aparentemente afecta con mas fuerza a la mayoria de los adictos en recuperacion.

Cuando nos afecten pequefas cosas, la Oracion de la Serenidad puede ayudarnos a
verlas en su justa medida. Todos podemos recordar que «poner» estas pequefias
cuestiones al cuidado de nuestro Poder Superior, tiene por resultado tranquilidad de
animo y una forma nueva de ver la vida.

Sélo por hoy: Trabajaré la paciencia. Trataré de no exagerar las cosas y recorrer este dia
con mi Poder Superior.
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10 de marzo Nuestra propia recuperacion

«Los pasos son nuestra solucion, nuestra tabla de salvacion, nuestra defensa contra la
enfermedad mortal de la adiccion. Son los principios que hacen posible nuestra
recuperacion. »

Texto Basico, p. 23

Hay mucho que disfrutar en Narcéticos Andnimos. Las reuniones, por ejemplo, son
magnificas. Vemos a nuestros amigos, escuchamos historias inspiradoras, compartimos
experiencia practica, y hasta puede que nos encontremos con nuestro padrino. Las salidas,
las convenciones, los bailes, son diversiones maravillosas y limpias en compafiia de otros
adictos en recuperaciéon. Pero el nucleo de nuestro programa de recuperacion son los
Doce Pasos, en realidad, json el programa!

Nos han dicho que no podemos mantenernos limpios por dsmosis, o sea, no podemos
simplemente asistir a reuniones, por muchas que sean, y esperar que nos entre la
recuperacién por los poros de la piel. La recuperacién, como suele decirse, es un trabajo
interno, y los Doce Pasos son las herramientas que utilizamos para hacerlo. Escuchar sin
cesar hablar de la aceptacién es una cosa, y trabajar el Primer Paso por nosotros mismos
es otra muy diferente. Las historias sobre hacer enmiendas quizas sean muy inspiradoras,
pero lo Unico que nos librara del remordimiento es hacer el Noveno Paso. Lo mismo se
aplica a todos los pasos.

En NA hay muchas cosas dignas de valor, pero para lograr lo maximo de nuestra
recuperacién debemos ser nosotros quienes trabajemos los Doce Pasos.

Sélo por hoy: Quiero todo lo que mi programa personal tiene para ofrecerme. Yo mismo
trabajaré los pasos.
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Aligerar la carga 11 de marzo

«No seremos mejores juzgando las faltas de los demds. Lo que nos hard sentir mejores es
limpiar nuestra vida...»

Texto Basico, p. 44

A veces necesitamos algo tangible que nos ayude a comprender el daino que nos causa
guardar un resentimiento. Quizds no seamos conscientes de lo destructivos que son en
realidad los resentimientos. Pensamos: «¢Y qué? Tengo derecho a estar enojado», o,
«Puede que esté alimentando uno o dos rencores, pero no tiene nada de malo.»

Para ver mas claramente el efecto que tiene en nuestra vida guardar rencor, podriamos
tratar de imaginar que cada resentimiento es como arrastrar una piedra. Un pequefio
rencor, como enfadarnos con un mal conductor, estaria representado por una piedrita.
Albergar mala voluntad hacia todo un grupo de gente, seria una piedra enorme. Si en la
practica tuviéramos que llevar piedras por cada resentimiento, sin duda el peso nos
cansaria. De hecho, cuanto mas pesada fuera la carga, mas sinceros deberian ser nuestros
esfuerzos por aligerarla.

El peso de los resentimientos frena nuestro desarrollo espiritual. Si realmente
gueremos libertad, intentaremos deshacernos de la mayor cantidad posible de peso extra.
A medida que nos aligeramos, notaremos una creciente capacidad para perdonar a otros
seres humanos sus errores y a nosotros los nuestros. Nutriremos nuestro espiritu con
buenos pensamientos, palabras amables y servicio a los demas.

Sélo por hoy: Intentaré eliminar de mi espiritu el peso de los resentimientos.
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12 de marzo Salir del bache

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

Texto Basico, p. 90

A veces parece que no cambia nada. Nos levantamos y vamos todos los dias al mismo
trabajo. Cenamos todas las noches a la misma hora. Asistimos a las mismas reuniones
cada semana. El ritual de esta mafana ha sido idéntico al de ayer, y al de anteayer, y al de
antes de anteayer. Tras el infierno de nuestra adiccion y la montaifa rusa del principio de
la recuperacion, quizas una vida estable tenga cierto atractivo... por un tiempo. Pero, a la
larga, nos damos cuenta de que queremos algo mas. Tarde o temprano nos desanima la
progresiva monotonia y el aburrimiento de nuestra vida.

Sin duda habran momentos en que nos sintamos vagamente insatisfechos, con nuestra
recuperacién. Por alguna razén nos parece que estuviéramos perdiéndonos algo, pero no
sabemos qué ni por qué. Sacamos nuestra lista de gratitud y descubrimos, literalmente,
cientos de cosas por las cuales estar agradecidos. Todas nuestras necesidades estan
satisfechas; nuestra vida es mas plena de lo que jamas hubiéramos esperado. {Qué pasa,
entonces?

Quizas haya llegado el momento de desarrollar nuestro potencial al maximo. Nuestras
posibilidades estan limitadas Unicamente por nuestros suefios. Podemos aprender algo
nuevo, fijarnos una nueva meta, ayudar a otro recién llegado o hacer un amigo nuevo. Si
buscamos bien, seguramente encontraremos algun desafio y la vida volvera a ser variada,
satisfactoria y a tener sentido otra vez.

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

« [Un padrino] No necesariamente es un amigo, pero puede ser alguien en quien
confiamos. Con nuestro padrino podemos compartir cosas que tal vez no nos
resultaria comodo compartir en una reunion. »

IP N2 11, El padrinazgo, Revisado

Hemos pedido a alguien que nos apadrine, y las razones para habérselo pedido a esa
persona en particular son tantas como los granos de arena de una playa. Quizas la
escuchamos compartir en una reuniéon de oradores y pensamos que era divertida o
inspiradora. Tal vez tenia un coche fabuloso y pensamos que conseguiriamos uno igual si
trabajabamos el mismo programa. O a lo mejor vivimos en un pueblo pequefio y era la
Unica persona que disponia de tiempo para ayudar.

Cualquiera haya sido la razon inicial para tener ese padrino o madrina, sin duda
descubrimos que las razones para seguir teniéndolo son bastante diferentes. De repente
nos asombra con su sorprendente perspicacia y nos preguntamos si no habrd espiado
nuestro Cuarto Paso. O quizas estamos atravesando una crisis y su experiencia con el
mismo problema nos ayuda de una manera que jamas imaginamos posible. Lo llamamos
cuando sufrimos y aparece con esa combinacion especial de palabras carifiosas que
brindan auténtico consuelo.

Ninguna de las notables proezas de nuestro padrino son mera coincidencia.
Sencillamente ha recorrido por el mismo camino antes que nosotros. Un Poder Superior

ha puesto esa persona especial en nuestra vida y estamos agradecidos por su presencia.

Sélo por hoy: Valoraré a esa persona especial en mi vida: mi padrino o mi madrina.
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14 de marzo Relaciones

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

Texto Basico, p. 34

iDecir esto es poco! Especialmente cuando llevamos tiempo en recuperacién, es posible
que los inventarios enteros se centren en nuestras relaciones con los demads. Nuestra vida
estd llena de relaciones: parejas, amigos, padres, companeros de trabajo, hijos y otras
personas con las que estamos en contacto. Una mirada a estos lazos puede decirnos
mucho sobre la esencia de nuestro caracter.

A menudo nuestro inventario cataloga los resentimientos que surgen de nuestra
interaccion diaria con los demas. Nos esforzamos para ver nuestra responsabilidad en
estos roces. ¢Ponemos expectativas irreales sobre los demas? élmponemos nuestro
criterio a los otros? ¢Somos a veces francamente intolerantes?

Con frecuencia, el solo hecho de escribir nuestro inventario libera parte de la tension
gue produce una relacidon conflictiva. Pero ademas, debemos compartir este inventario
con otro ser humano. De esa forma conseguimos otro punto de vista, necesario, sobre
nuestra responsabilidad en el problema y la forma de trabajar para solucionarlo.

El inventario es una herramienta que nos permite empezar a mejorar nuestras
relaciones. Aprendemos que hoy, con la ayuda de un inventario, podemos comenzar a

disfrutar de nuestras relaciones con los demas.

Sélo por hoy: Haré un inventario del papel que juego en mis relaciones. Intentaré tener un
papel mas enriquecedor y responsable en ellas.
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Sentirse integrado 15 de marzo

«Salir juntos después de la reunion es una buena ocasion para compartir lo que no se ha
llegado a conversar en ella.»

Texto Basico, p. 114

La adiccidn activa nos apartd de la sociedad, nos aislé. El miedo era el nucleo de ese
aislamiento. Creiamos que si dejdbamos que los demdas nos conocieran, Unicamente
verian todos los defectos que teniamos. De ahi al rechazo sdlo habria un paso.

Cuando llegamos a nuestra primera reunidon de NA, nos quedamos impresionados por la
familiaridad y la amistad que vemos compartir a otros adictos en recuperacién. Si nos lo
permitimos, nosotros también podemos rdpidamente formar parte de esta
confraternidad. Una forma de comenzar es ir a tomar café con los demas después de la
reunion.

En estos encuentros, podemos dejar que caigan los muros que nos separan de los
demads y descubrir cosas sobre nosotros y otros miembros de NA. Al hablar con una
persona, a veces podemos contar cosas que quizds no tengamos muchas ganas de
compartir en grupo. En estos encuentros aprendemos a conversar y ademas se forjan
amistades solidas y profundas.

Con las nuevas amistades de NA, ya no es necesario que sigamos viviendo aislados.
Podemos formar parte de un conjunto mas grande: la Confraternidad de Narcéticos

Andnimos.

So6lo por hoy: Me liberaré del aislamiento. Me esforzaré por sentirme integrado en la
Confraternidad de NA.
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16 de marzo Inventario

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

Texto Basico, p. 32

Los adictos activos son un grupo de gente confundida y desconcertante. Es dificil saber
gué van a hacer o quiénes van a ser dentro de un minuto. Por lo general, el adicto estd tan
sorprendido como todos los demas.

Cuando consumiamos, nuestro comportamiento estaba dictado por las necesidades de
nuestra adiccién. Muchos seguimos identificando estrechamente nuestra personalidad
con el comportamiento que teniamos cuando consumiamos y que nos hacia sentir
avergonzados y desesperados. Hoy en dia no es necesario que seamos las personas que
éramos, moldeadas por la adiccion; la recuperacidn nos ha permitido cambiar.

Podemos usar el inventario del Cuarto Paso para ver mas alla de las necesidades de
nuestra vieja vida en adiccidn activa y averiguar quiénes queremos ser hoy en dia. Escribir
sobre nuestro comportamiento y ver qué sentimos respecto a él, nos ayuda a comprender
guiénes queremos ser. Nuestro inventario nos ayuda a ver mas alla de las exigencias de la
adiccion activa, mas alld de nuestro deseo de ser queridos y aceptados; descubrimos
guiénes somos en el fondo. Empezamos a entender lo que nos conviene y cdmo queremos
que sea nuestra vida. Este es sélo el comienzo de convertirnos en lo que realmente
somos.

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

«Los que logran superar estos momentos demuestran un valor que no parece propio.»
Texto Basico, p. 99

Antes de llegar a NA, muchos pensabamos que éramos valientes simplemente porque
nunca habiamos sentido miedo. Habiamos tapado con drogas todos nuestros
sentimientos, entre ellos el miedo, hasta convencernos de que éramos personas muy
valientes y duras, que no se derrumbaban bajo ninguna circunstancia.

Pero buscar nuestro valor en las drogas no tiene nada que ver con la forma en que
vivimos hoy. Al estar limpios y en recuperacion, inevitablemente a veces nos sentiremos
asustados. Al principio, cuando nos demos cuenta de que estamos atemorizados, quizas
pensemos que somos cobardes. Tenemos miedo de llamar por teléfono por si la persona
al otro lado de la linea no nos comprende. Tenemos miedo de pedirle a alguien que sea
nuestro padrino o madrina por si nos dice que no. Nos da miedo buscar trabajo. Nos da
miedo ser honestos con los amigos. Pero son temores naturales, sanos incluso. Lo que no
es sano es dejar que el miedo nos paralice.

Si permitimos que el miedo frene nuestro crecimiento, nos derrotara. El auténtico valor
no es la ausencia de miedo, sino mas bien la buena voluntad de superarlo.

Sélo por hoy: Hoy tendré valor. Cuando tenga miedo, haré lo necesario para crecer en mi
recuperacion.
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18 de marzo El mensaje completo

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

Texto Basico, p. 64

La riqueza de nuestra recuperacién es demasiado espléndida para guardarla sélo para
nosotros. Algunos creemos que cuando hablamos en las reuniones debemos «recordar a
los recién llegados» y tratar siempre de llevar un mensaje positivo de recuperacion. Pero a
veces, el mensaje mds positivo que podemos llevar es que estamos atravesando
momentos dificiles en nuestra recuperacién, iy a pesar de ello seguimos limpios!

Si, es gratificante dar un mensaje sélido de esperanza a nuestros miembros mas nuevos.
Después de todo, a nadie le gusta un llorén. Pero a veces hay problemas y la vida tal cual
es puede resultar dificil incluso para los miembros de Narcéticos Anénimos con largo
tiempo de recuperacion. Si estamos equipados con las herramientas del programa,
podemos superar la confusion y seguir limpios para contar la historia.

La recuperacion no se hace de golpe; es un proceso continuo, a veces una lucha.
Cuando diluimos la integridad de nuestro mensaje descuidando compartir sobre los
momentos dificiles que atravesamos en nuestro viaje, privamos a los recién llegados de la
oportunidad de que vean que ellos también pueden mantenerse limpios, pase lo que
pase. Si compartimos el mensaje completo de nuestra recuperacion, quizas no sepamos a
guién beneficia, pero sin duda beneficiara a alguien.

S6lo por hoy: Compartiré honestamente tanto los momentos buenos de mi recuperacion

como los dificiles. Recordaré que mi experiencia en superar las adversidades puede
beneficiar a otro adicto.
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Algo valioso que compartir 19 de marzo

«Un mensaje de recuperacion sencillo y honesto siempre suena auténtico. »
Texto Basico, p. 59

Estdas en una reunidn. Hace un rato que se comparte. Uno o dos miembros han
explicado su experiencia espiritual de manera especialmente significativa. Otro nos han
hecho reir a carcajadas con historias entretenidas. Y entonces el moderador te llama...
jAy! Te presentas timidamente, tartamudeas unas pocas palabras como disculpa,
agradeces a todos por haberte escuchado y te sientas el resto de la reunién en
embarazoso silencio. ¢ Te suena familiar? Pues bien, no eres el Unico.

Todos pasamos por épocas en las que creiamos que lo que compartiamos no era
bastante espiritual, ni bastante divertido, ni bastante nada. Pero compartir no es un
deporte de competicidon. La clave de nuestras reuniones es la identificacion y la
experiencia, algo que todos tenemos de sobra. Cuando compartimos de corazon la verdad
de nuestra experiencia, otros adictos sienten que pueden confiar en nosotros porque
saben que somos exactamente iguales a ellos. Cuando compartimos con sencillez lo que
nos ha funcionado en nuestra vida, no hay duda de que nuestro mensaje resulta util a los
demas.

Lo que compartimos no tiene que ser elegante ni gracioso para sonar auténtico. Todo
adicto que trabaje un programa honesto que dé sentido a su recuperacion, tiene algo de

inmenso valor que compartir, algo que nadie mas puede brindar: su propia experiencia.

Sélo por hoy: Tengo algo valioso que compartir. Hoy asistiré a una reunién y compartiré
mi experiencia de recuperacion de la adiccion.
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20 de marzo Poder Superior

«La mayoria no tenemos problemas en admitir que la adiccion se habia convertido en una
fuerza destructiva en nuestra vida. Nuestros mejores esfuerzos concluian en
mds destruccion y mds desesperacion. En un momento dado nos dimos cuenta de que
necesitdabamos la ayuda de algun Poder superior a nuestra adiccion. »

Texto Basico, p. 28

La mayoria sabemos sin lugar a dudas que nuestra vida estaba llena de destruccion.
Enterarnos de que tenemos una enfermedad Illamada adiccion nos ayuda a entender el
origen o causa de esta destruccion. Podemos identificar la adiccion como un poder que ha
devastado nuestra vida. Cuando hacemos el Primer Paso, admitimos que la fuerza
destructiva de la adiccion es mas poderosa que nosotros. Somos impotentes ante ella.

A esta altura, nuestra Unica esperanza es hallar algun Poder mayor que la fuerza de
nuestra adiccion, un Poder que tienda a conservar la vida, no a destruirla. No hace falta
que lo comprendamos, ni siquiera que le pongamos un nombre; Unicamente tenemos que
creer que es posible que exista un Poder Superior semejante. Creer en la posibilidad de la
existencia de un Poder benevolente mas fuerte que nuestra adiccion, nos da suficiente
esperanza para mantenernos limpios de dia en dia.

Sélo por hoy: Creo en la posibilidad de algiin Poder mas fuerte que mi adiccion.
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Una enfermedad tratable 21 de marzo

«La adiccion es una enfermedad que abarca mds que el consumo de drogas.»
Texto Basico, p. 3

Es posible que en nuestra primera reunion nos haya desconcertado la manera en que
los miembros compartian sobre la forma en que la enfermedad de la adiccion habia
afectado su vida. «Enfermedad - pensabamos para nosotros -. iYo solo tengo un
problema de drogas! iDe qué diablos estdn hablando?»

Después de algln tiempo en el programa, empezamos a ver que nuestra adiccién era
algo mas profundo que nuestro consumo obsesivo y compulsivo de drogas. Vimos que
sufriamos una enfermedad crénica que afectaba muchas dareas de nuestra vida. No
sabiamos donde la habiamos «contraido», pero al examinarnos nos dimos cuenta de que
la teniamos desde hacia muchos afos.

Asi como la enfermedad de la adiccidon afecta todas las areas de nuestra vida, también
lo hace el programa de NA. Asistimos a nuestra primera reunion con todos los sintomas:
vacio espiritual, agonia emocional, impotencia, ingobernabilidad.

El tratamiento de esta enfermedad implica mucho mas que la mera abstinencia.
Empleamos los Doce Pasos, y, aunque no «curan» nuestra enfermedad, empiezan a

sanarnos. A medida que nos recuperamos, experimentamos el don de la vida.

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

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

Texto Basico, p. 81

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

Durante nuestra adiccion activa nos comportdbamos igual. Chupabamos de nuestra
familia, nuestros amigos, nuestra comunidad. Consciente o inconscientemente
tratdbamos de conseguir, de todas las personas que conociamos, algo a cambio de nada.

Cuando vimos pasar la cesta de la Séptima Tradicion en nuestra primera reunion,
posiblemente hayamos pensado: «jAutofinanciacion! ¢Y eso qué es?» Al observar, nos
dimos cuenta de algo. Esos adictos que se mantenian a si mismos eran libres. Pagandose
lo suyo se habian ganado el privilegio de tomar sus propias decisiones.

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

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

Sélo por hoy: La libertad que puedo lograr manteniéndome a mi mismo es ilimitada. Hoy
aceptaré la responsabilidad personal y pagaré lo mio.
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Regalos de Dios 23 de marzo

«Hacemos el trabajo que nos toca y aceptamos lo que desinteresadamente
recibimos a diario.»

Texto Basico, p. 54

Nuestra relacion con un Poder Superior es una calle de doble direccion. Durante la
oracion, hablamos y Dios escucha. Durante la meditacidon, ponemos todo de nuestra parte
para oir la voluntad de nuestro Poder Superior. Sabemos que somos responsables de
nuestro papel en la relacion. Si no rezamos ni escuchamos, dejamos fuera de nuestra vida
al Poder Superior.

Cuando pensamos en la relacién con nuestro Poder Superior, es importante que
recordemos que nosotros somos la parte impotente. Podemos pedir orientacién, buena
voluntad, fortaleza o sabiduria para conocer su voluntad, pero no podemos hacerle
exigencias. El Dios que concebimos - aquél que posee el poder - llenara esa mitad de la
relacién exactamente con lo que necesitamos y cuando lo necesitemos.

Todos los dias tenemos que tomar medidas para mantener viva nuestra relacién con un
Poder Superior. Una de las formas es aplicar el Undécimo Paso. Después, recordamos

nuestra impotencia y aceptamos la voluntad de un Poder mas grande que nosotros.

So6lo por hoy: En la relacion con mi Poder Superior, soy la parte impotente. Hoy, sin
olvidar quién soy, aceptaré humildemente los regalos del Dios que yo concibo.
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24 de marzo Desprenderse del pasado

«Lo importante no es donde estuvimos, sino hacia donde vamos.»
Texto Basico, p. 27

Cuando empezamos nuestra recuperacidn, algunos sentiamos verglienza o nos
desesperaba llamarnos «adictos» a nosotros mismos. Al principio, mientras luchamos por
encontrar un nuevo sentido a la vida, quizas estemos tan llenos de miedo como de
esperanza. Puede que el pasado nos parezca ineludible y agobiante. Nos cuesta
concebirnos de una manera diferente a la de siempre.

Si bien los recuerdos del pasado nos sirven de advertencia de lo que nos espera si
volvemos a consumir, también pueden dejarnos estancados en una pesadilla de verglienza
y miedo. Aunque sea dificil desprendernos de esos recuerdos, cada dia en recuperacién
nos aleja otro tanto de nuestra adiccion activa. Diariamente descubrimos mas cosas que
esperar y menos de las que castigarnos.

En recuperacidén se nos abren todas las puertas. Tenemos muchas oportunidades.
Nuestra nueva vida es valiosa y esta llena de promesas. Aunque no podamos olvidar el

pasado, no tenemos que vivir en él. Podemos avanzar.

So6lo por hoy: Prepararé mis maletas y me mudaré del pasado a un presente lleno de
esperanza.
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Yo solo no puedo, pero nosotros si 25 de marzo

«Tras el aislamiento de nuestra adiccion activa descubrimos una confraternidad con un
lazo en comun. [...] Nuestra fe, esperanza y fortaleza proceden de personas que comparten
Su recuperacion. »

Texto Basico, pp. 113 - 114

No admitir debilidad, ocultar todo defecto, negar cualquier fracaso, hacerlo solos...,
éste era el credo que seguiamos muchos. Negdbamos que éramos impotentes ante
nuestra adiccién, que nuestra vida se habia vuelto ingobernable, a pesar de que todo
demostraba lo contrario. Muchos no nos habriamos rendido sin la certeza de que habia
algo a lo que valiera la pena rendirse. Muchos hicimos el Primer Paso sélo cuando tuvimos
la prueba de que los adictos podian recuperarse en Narcoticos Andnimos.

En NA conocimos otras personas que habian pasado por la misma situacion dificil, con
las mismas necesidades, pero que tenian herramientas que les servian. Estos adictos
estaban dispuestos a compartirlas con nosotros y a darnos el apoyo emocional que
necesitadbamos mientras aprendiamos a usarlas. Los adictos en recuperacion saben lo
importante que puede llegar a ser la ayuda de los demas, porque ellos también la han
recibido. Cuando nos convertimos en parte de Narcéticos Anénimos, nos unimos a una
asociacion de adictos como nosotros, a un grupo de gente que sabe que nos ayudamos
mutuamente a recuperamos.

Sélo por hoy: Me uniré a la cadena de recuperacion. En la Confraternidad de Narcéticos
Andnimos encontraré la experiencia, fortaleza y esperanza que necesito.
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26 de marzo Confiar en un padrino; vale la pena el riesgo

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

IP N2 11, El padrinazgo, Revisado

La idea del padrinazgo puede resultarnos nueva. Hemos pasado muchos afos sin
rumbo, dependiendo sélo de nuestro egoismo, sospechando de todos y sin confiar en
nadie. Ahora que estamos aprendiendo a vivir en recuperacidn, nos damos cuenta de que
necesitamos ayuda. Ya no podemos hacerlo solos; debemos arriesgarnos a confiar en otro
ser humano. Con frecuencia, la primera persona con la que corremos este riesgo es
nuestro padrino o madrina, alguien a quien respetamos, con quien nos identificamos y en
quien tenemos razones para confiar.

A medida que nos abrimos a nuestro padrino, crece un vinculo entre ambos. Revelamos
nuestros secretos y aumenta la confianza en su discrecion. Compartimos nuestras
preocupaciones y aprendemos a valorar su experiencia. Compartimos nuestro sufrimiento
y recibimos comprension. Llegamos a conocernos, respetarnos y querernos el uno al otro.
Cuanto mas confiamos en la persona que nos apadrina, mas aprendemos a confiar en
nosotros.

La confianza nos ayuda a alejarnos de una vida de miedo, confusién, recelo y
desorientacidn. Al comienzo, sentimos que es arriesgado confiar en otro adicto. Pero esa
confianza es el mismo principio que aplicamos en nuestra relacién con un Poder Superior.
Sea arriesgada o no, nuestra experiencia nos dice que no podemos prescindir de esa
confianza. Y cuanto mas nos arriesguemos a confiar en nuestro padrino, mas receptivos
seremos en nuestra vida.

Sélo por hoy: Quiero crecer y cambiar. Correré el riesgo de confiar en mi padrino y de ver
las recompensas de compartir.
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Buscar las cualidades 27 de marzo

«De acuerdo con los principios de la recuperacion, tratamos de no juzgar, poner etiquetas
ni moralizar. »

Texto Basico, p. 13

¢Cuantas veces en recuperacion hemos malinterpretado el comportamiento de otro,
formulado un juicio precipitado, puesto una etiqueta y encasillado completamente a un
individuo? Quizas tenian un concepto de un Poder Superior diferente del nuestro, por lo
tanto llegamos a la conclusion de que sus creencias no eran espirituales. O tal vez vimos a
una pareja discutir y dimos por sentado que era una relacién enfermiza, aunque mas
adelante descubrimos que el matrimonio habia tenido éxito durante muchos afios.

Encasillar irreflexivamente a nuestros compafieros nos ahorra el esfuerzo de tener que
conocerlos. Cada vez que juzgamos el comportamiento de otro, dejamos de verlo como un
posible amigo y compafiero de viaje en el camino de la recuperacion.

Si se nos ocurriera preguntar a las personas a las que juzgamos si les gusta que las
etiqueten, nos responderian con un sonoro «no». Si nos lo hicieran a nosotros, éno nos
sentiriamos subestimados? Claro que si. Asi como queremos que los demas vean nuestras
mejores cualidades, nuestros compafieros adictos también quieren ser bien considerados.
Nuestro programa de recuperacion nos pide que veamos la vida positivamente. Cuanto
mas atencidn prestemos a las cualidades de los demds, mas las veremos en nosotros.

Sélo por hoy: Descartaré mis criticas negativas a los demas y me centraré, en cambio, en
apreciar las cualidades favorables de todos.

Copyright © 1991 - 2010 by Narcotics Anonymous World Services, Inc. All Rights Reserved



Meditaciones diarias del libro Sélo Por Hoy de Narcéticos Anénimos - en espariol 90

28 de marzo Enfrentarse a los sentimientos

«Puede que tengamos miedo de que al ponernos en contacto con nuestros sentimientos se
produzca una abrumadora reaccion en cadena de pdnico y dolor.»

Texto Basico, p. 35

Cuando consumiamos, muchos de nosotros éramos incapaces o no estabamos
dispuestos a sentir numerosas emociones. Si estdbamos contentos, consumiamos para
estar mas contentos. Si estabamos enojados o deprimidos, consumiamos para enmascarar
lo que sentiamos. Continuamos con este esquema de funcionamiento durante toda
nuestra adiccion activa y nos convertimos en personas tan confundidas emocionalmente
que ya no sabiamos lo que eran las emociones normales.

Después de un tiempo en recuperaciéon, descubrimos que las emociones que habiamos
reprimido, de repente empiezan a reaparecer. Es posible que descubramos que no
sabemos cdmo identificar nuestros sentimientos. Quizas lo que sintamos como rabia sea
solo frustracion, lo que percibamos como una depresion suicida sea sélo tristeza. Son
éstos los momentos en los que tenemos que buscar la ayuda de nuestro padrino o de
otros miembros de NA. Ir a una reunién y hablar de lo que esta pasando en nuestra vida,
puede ayudarnos a enfrentarnos a nuestros sentimientos en lugar de escapar de ellos
asustados.

Sélo por hoy: No escaparé de las emociones incOmodas que sienta. Usaré el apoyo de mis
amigos en recuperacion para que me ayuden a enfrentarme con mis emociones.
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Nuestra auténtica voluntad 29 de marzo

«... la voluntad de Dios para con nosotros consiste precisamente en aquellas cosas que
mds valoramos. La voluntad de Dios [...] se convierte en nuestra propia y
verdadera voluntad. »

Texto Basico, p. 55

Es parte de la naturaleza humana desear algo sin dar nada a cambio. Quizas nos
maravillemos si al comprar algo, el cajero de la tienda nos devuelve mas dinero del que le
dimos. Tenemos tendencia a pensar que, si nadie lo sabe, un pequefo engafio da igual.
Pero hay alguien que si lo sabe: nosotros, y eso no da igual.

Lo que nos funcionaba cuando consumiamos, no suele funcionar mucho tiempo cuando
estamos en recuperacion. A medida que progresamos espiritualmente con la practica de
los Doce Pasos, empezamos a desarrollar valores y criterios nuevos, a sentirnos
incdmodos cuando nos aprovechamos de situaciones que, cuando consumiamos, nos
habrian llenado de satisfaccion maligna.

En el pasado, es posible que hayamos convertido a los demds en nuestras victimas. Sin
embargo, al acercarnos mas a nuestro Poder Superior, cambian nuestros valores. La
voluntad de Dios se vuelve mas importante que salir airosos de una fechoria.

Cuando cambian nuestros valores, también cambia nuestra vida. Guiados por el
conocimiento interno que nos ha dado nuestro Poder Superior, gueremos vivir de acuerdo
a estos nuevos valores. Hemos interiorizado la voluntad de nuestro Poder Superior para
con nosotros. Es mas, la voluntad de Dios se ha convertido en nuestra auténtica voluntad.

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

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

Texto Basico, p. 110

iQué maravilla tener esperanza! Antes de llegar a Narcéticos Andnimos, muchos
viviamos en la desesperacion total. Creiamos que estdabamos destinados a morir a causa
de nuestra enfermedad.

Muchos miembros mencionan que durante los primeros meses en el programa estaban
en una «nube rosa». Hemos dejado de consumir, tenemos nuevos amigos y la vida parece
prometedora. Las cosas van de maravilla. En aquel momento la realidad entra en escena.
La vida sigue siendo la vida: aun perdemos empleos, nuestras parejas todavia nos
abandonan, nuestros amigos mueren, seguimos enfermdndonos. La abstinencia no
garantiza que la vida salga siempre como queramos.

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

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

Sélo por hoy: Dependeré de mi Poder Superior. Aceptaré que, pase lo que pase, mi Poder
Superior me brindara los recursos para vivir con ello.
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El interior vy el exterior 31 de marzo

«Nuestro auténtico valor consiste en ser nosotros mismos. »
Texto Basico, p. 122

Al trabajar los pasos, inevitablemente descubriremos algunas verdades esenciales sobre
nosotros. El proceso de descubrir nuestros secretos, exponerlos y examinar nuestro
caracter, revela nuestra auténtica naturaleza. En la medida en que nos familiaricemos con
nosotros mismos, tendremos que tomar la decisién de ser exactamente lo que somos.

Quizds deseemos echar un vistazo a lo que mostramos a nuestros compafieros adictos y
al mundo, y ver si concuerda con lo que hemos descubierto dentro de nosotros mismos.
éFingimos que nada nos molesta cuando en realidad somos muy susceptibles?
¢Ocultamos nuestra inseguridad con chistes ofensivos o compartimos nuestros miedos
con alguien? ¢Nos vestimos como adolescentes aunque tengamos casi cuarenta y seamos
basicamente conservadores?

Tal vez deseemos echar otro vistazo a las cosas que pensabamos que «no éramos».
Quizas evitabamos las actividades de NA porque pensabamos que «no nos gustaba
funcionar en grupo». ¢No sofiamos secretamente con cambiar de profesion, pero lo
dejamos de lado porque «no era lo apropiado para nosotros»? Queremos que nuestro
comportamiento concuerde con la nueva manera en que nos vamos viendo. Deseamos ser
ejemplos genuinos de lo que somos.

S6lo por hoy: Revisaré mi imagen exterior para asegurarme de que coincida con mi

naturaleza interna. Trataré de guiarme por el crecimiento experimentado en
recuperacion.
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Amor y adiccidn 12 de abril

«Algunos vimos, primero los efectos de la adiccion en las personas mds cercanas.
Dependiamos mucho de ellas y cuando encontraban otros intereses, amigos o seres
queridos, nos enfaddbamos y nos sentiamos decepcionados y dolidos.»

Texto Basico, p. 8

La adiccion afectd todas las dreas de nuestra vida. Asi como buscabamos la droga que
pusiera todo en orden, también buscabamos a las personas que nos arreglaran. Nuestras
exigencias eran imposibles y alejadbamos a todos los que tuvieran algo valioso que
ofrecernos. A menudo las Unicas personas que quedaban eran aquellas que también
estaban demasiado necesitadas como para negarse a nuestras expectativas fantasiosas.
No es de extrafiar que durante la adiccién activa fuéramos incapaces de establecer y
mantener relaciones sanas de intimidad.

Hoy en dia, en recuperacion, ya no esperamos que las drogas nos arreglen. Pero si
todavia esperamos que lo hagan las personas, quizas haya llegado la hora de extender
nuestro programa de recuperacion a las relaciones. Empezamos por admitir que tenemos
un problema: no tenemos ni idea de cdmo tener relaciones sanas de intimidad. Buscamos
a miembros de NA que hayan pasado por problemas similares y los hayan superado.
Hablamos con ellos y escuchamos lo que comparten sobre este aspecto de su
recuperaciéon. Aplicamos el programa en todos los aspectos de nuestra vida, tratando de
buscar en nuestras relaciones la misma clase de libertad que hemos hallado en otros
aspectos de nuestra recuperacion.

Sélo por hoy: Las relaciones amorosas estan a mi alcance. Hoy examinaré los efectos de
mi adiccion en mis relaciones para poder empezar a recuperarme en ese terreno.
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2 de abril Atraccion

«Nuestra imagen publica consiste en aquello que tenemos para ofrecer: una forma de vivir
sin drogas de eficacia comprobada. »

Texto Basico, p. 86

Si, atraemos miembros nuevos. Mdas y mas adictos encuentran Narcdoticos Andnimos.
éPero como tratamos a los miembros mas nuevos cuando llegan agotados de luchar con la
adiccién? ¢Nos acercamos a los recién llegados que vienen solos a las reuniones
confundidos e inseguros? ¢Estamos dispuestos a acompaiarlos a las reuniones?
éSeguimos trabajando de uno en uno con el adicto que todavia sufre? éLes damos nuestro
numero de teléfono? ¢Estamos ansiosos de ir a practicar un Duodécimo Paso, aunque
signifique levantarnos en medio de la noche de nuestra cdmoda cama? éTratamos con
personas de orientacion sexual diferente u otro origen cultural? iSomos generosos con
nuestro tiempo?

Es indudable que nuestros companeros adictos nos recibieron con amor y aceptacion.
Lo que a muchos nos atrajo de Narcéticos Anénimos fue la sensaciéon de que al fin
habiamos encontrado un lugar al que perteneciamos. ¢{Estamos ofreciendo lo mismo a
nuestros miembros mas nuevos? No podemos hacer promocion de Narcdticos Andnimos,
pero cuando ponemos los principios en accién en nuestra vida, atraemos nuevos
miembros a la manera de NA, igual que nos atrajeron a nosotros hacia la recuperacion

Sélo por hoy: Trabajaré con un recién llegado. Recordaré que yo también fui uno de ellos.

Intentaré atraer a los demas para que sientan que forman parte de NA igual que lo he
sentido yo.
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Para ti solo 3 de abril

«La idea de un despertar espiritual tiene distintas formas segun las diferentes
personalidades que encontramos en la confraternidad. »

Texto Basico, p. 57

Aunque todos trabajamos los mismos pasos, cada uno experimenta a su manera el
despertar espiritual que resulta de ellos. La forma del despertar espiritual en nuestra vida
varia en funcion de quienes somos.

A algunos, el despertar espiritual prometido en el Duodécimo Paso los lleva a un
renovado interés en la religion o el misticismo. Otros, toman conciencia de la vida de las
personas que los rodean y se identifican con ellas quizds por primera vez. Y hay quienes se
dan cuenta de que los pasos los han despertado a sus propios principios morales o éticos.
Para la mayoria, el despertar espiritual es una combinacién de todas estas cosas, una
combinacion tan singular como el individuo que ha sido despertado.

Si hay tantas variedades de despertares espirituales, éicdmo sabemos si realmente
hemos tenido uno? El Duodécimo Paso nos ofrece dos indicaciones: hemos descubierto
principios capaces de guiarnos adecuadamente, el tipo de principios que queremos
practicar en todos los aspectos de nuestra vida. Y hemos empezado a preocuparnos por
otros adictos lo suficiente como para compartir generosamente con ellos nuestras
experiencias. Independientemente de los pormenores de nuestro despertar, todos hemos
recibido la guia y el amor necesarios para vivir vidas plenas, orientadas hacia la
espiritualidad.

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

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

Texto Basico, p. 119

La mayoria nos enfrentaremos a alternativas que desafian nuestra recuperacion. Si
tenemos algun dolor fisico grave, por ejemplo, tendremos que decidir si tomamos o no
medicamentos. Deberemos ser muy honestos con nosotros mismo sobre la gravedad de
nuestro dolor, honestos con nuestro médico sobre nuestra adiccion y recuperacion, y
honestos con nuestro padrino. Pero en ultima instancia, la decisién es nuestra, porque
somos nosotros quienes tendremos que vivir las consecuencias.

Otro reto habitual es la decision de asistir a una fiesta donde se sirva alcohol. Aqui
nuevamente debemos considerar nuestro estado espiritual. Si alguien que nos apoya en
nuestra recuperacion puede ir con nosotros, mucho mejor. Sin embargo, si no nos
sentimos a la altura de semejante desafio, probablemente deberiamos declinar la
invitacion. Hoy en dia sabemos que conservar nuestra recuperacion es mas importante
gue quedar bien.

Todas estas decisiones son dificiles y requieren no sdlo nuestra cuidadosa
consideracion, sino también la orientacidon de nuestro padrino y la rendicion completa a
un Poder Superior. Si usamos todos estos recursos, tomaremos la mejor decision posible.
Pero en ultima instancia la decision es nuestra. Hoy en dia somos responsables de nuestra
propia recuperacion.

Soélo por hoy: Cuando me enfrente a una decisién que pueda poner a prueba mi
recuperacion, antes de decidir, usare todos los recursos que tengo a mi disposicion.
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Identificacion 5 de abril

«Por fin alguien comprendia las ideas locas que tenia y todas las locuras que habia hecho.»
Basic Text, p. 175 *

A menudo los adictos nos sentimos extremadamente originales. Estamos convencidos
de que nadie ha consumido drogas como nosotros ni ha tenido que hacer las cosas que
hicimos para conseguirlas. Tener la sensacion de que en realidad nadie nos comprende
puede impedir nuestra recuperacion durante muchos afos.

Pero una vez que llegamos a las reuniones de Narcdoticos Andnimos, empezamos a
quitarnos de encima esa sensacion de ser «los peores» o «los mas locos». Escuchamos las
experiencias que comparten otros miembros. Descubrimos que los demas han recorrido el
mismo camino retorcido que nosotros y no obstante se recuperan. Empezamos a creer
gue la recuperacién también esta a nuestro alcance.

Aunqgue progresivamente en la recuperacién, a veces nuestra manera de pensar sigue
careciendo de sano juicio. Sin embargo, vemos que cuando compartimos las dificultades
gue tenemos, los demas se identifican y comparten como han afrontado ellos dificultades
semejantes. Por muy perturbada que parezca nuestra forma de pensar, cuando los demds
se comunican con nosotros y nos trasmiten las soluciones que han descubierto, hallamos
esperanza. Empezamos a creer que podemos sobrevivir a cualquier cosa que nos pase
para continuar con nuestra recuperacion.

El don de Narcéticos andénimos consiste en aprender que no estamos solos. Al
compartir nuestra experiencia, fortaleza y hasta ideas absurdas con otros miembros,
podemos llegar a estar limpios y mantenernos limpios. Abrimos la mente a las soluciones
gue han encontrado otros a los desafios que afrontamos.

Sélo por hoy: Agradezco poder identificarme con otras personas. Hoy, escucharé cuando
compartan su experiencia y compartiré la mia con ellas.

* El nUmero de pagina corresponde a la segunda parte del Texto Basico en inglés - 52 Edicidn.
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6 de abril Honestidad en aumento

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

Texto Basico, p. 122

Cuando llegamos por primera vez a Narcoticos Anénimos, muchos no teniamos una
ocupacion licita. No todos decidimos de repente que ibamos a convertirnos en un modelo
de ciudadano, honesto y productivo, desde el primer instante. Pero en recuperacién,
pronto descubrimos que no nos sentimos tan comodos al hacer muchas de las cosas que
haciamos sin pensarlo dos veces cuando consumiamos.

A medida que avanzabamos en nuestra recuperacion, empezamos a ser honestos en
cuestiones que antes probablemente ni nos molestaban. Empezamos a devolver el cambio
de mas que quizas algun cajero nos habia dado por error, o admitir que hemos chocado
un coche estacionado. Nos damos cuenta de que si empezamos ser honestos en las
pequefias cosas, resulta mucho mas facil tratar con las pruebas mas importantes a nuestra
honestidad.

Muchos llegamos aqui con una capacidad de honestidad muy limitada. Pero notamos
gue a medida que trabajamos los Doce Pasos, nuestra vida empieza a cambiar. Ya no nos
sentimos comodos cuando nos beneficiamos a expensas de otros. Podemos sentirnos
satisfechos de |la honestidad que acabamos de descubrir.

Sélo por hoy: Examinaré el grado de honestidad de mi vida y veré si me siento cdmodo
con él.
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El valor del pasado 7 de abril

«Esta experiencia de primera mano en todas las fases de la enfermedad y la recuperacion
tiene un valor terapéutico sin igual. Estamos aqui para compartir desinteresadamente con
cualquier adicto que desee recuperarse.»

Texto Basico, p. 11

La mayoria llegamos a este programa con algunos remordimientos serios. No habiamos
terminado el bachillerato o abandonamos la universidad. Habiamos destruido amistades y
parejas. Habiamos perdido trabajos. Y ademds sabiamos que no podiamos cambiarlo. Es
posible que hayamos pensado que siempre estariamos arrepentidos y que simplemente
debiamos encontrar la manera de vivir con nuestros remordimientos.

Pero en cambio, la primera vez que nos piden que compartamos con un recién llegado
gue hace esfuerzos en su recuperacion, descubrimos que nuestro pasado es una auténtica
mina de oro sin explotar. Cuando alguien comparte con nosotros su Quinto Paso, le
brindamos un tipo especial de consuelo que nadie mas puede darle: nuestra propia
experiencia. Hemos hechos las mismas cosas. Hemos sentido la misma vergilienza y el
mismo remordimiento. Hemos sufrido de la manera en que sdlo un adicto puede sufrir.
Podemos identificarnos y ellos también.

Nuestro pasado es valioso - de hecho, no tiene precio - porque podemos hacerlo para
ayudar al adicto que todavia sufre. Nuestro Poder Superior obra a través de nosotros
cuando compartimos nuestro pasado. Esta posibilidad es la razén por la que estamos aqui,
y cumplirla es el objetivo mas importante que debemos lograr.

Soélo por hoy: Ya no me arrepentiré de mi pasado porque gracias a él puedo compartir con
otros adictos y quizds evitar el dolor, o incluso la muerte, de otra persona.
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8 de abril Felicidad

«Llegamos a conocer el bienestar, la alegria y la libertad.»
Texto Basico, p. 106

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

Felicidad es lo que encontramos en nuestro compromiso con Narcéticos Anonimos. La
felicidad que deriva de una vida centrada en el servicio al adicto que todavia sufre es
verdaderamente maravillosa. Cuando ponemos el servicio a los demas por encima de
nuestros propios deseos, descubrimos que dejamos que dejamos de centrarnos en
nosotros mismos. Como consecuencia, tenemos una vida mas satisfactoria y armonica. Al
servir a otros, vemos nuestras necesidades mas que satisfechas.

¢Qué es en realidad la felicidad? Podemos concebirla en términos de alegria vy
satisfaccion. Ambos son estados de animo que aparentemente llegan cuanto menos los
buscamos. Cuando vivimos sélo por hoy y llevamos el mensaje al adicto que todavia sufre,

nos encontramos con la alegria, la satisfaccidén y una vida profundamente significativa.

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

Copyright © 1991 - 2010 by Narcotics Anonymous World Services, Inc. All Rights Reserved



Meditaciones diarias del libro Sélo Por Hoy de Narcéticos Anénimos - en espariol 102

Dejarse arrastrar 9 de abril

«Aprendemos a tener esos sentimientos y nos damos cuenta de que no pueden hacernos
dafio a no ser que nos dejemos influir por ellos.»

IP N2 16, Para el recién llegado

Muchos llegamos a Narcéticos Andnimos con algo menos que el deseo abrumador de
dejar las drogas. Claro, las drogas nos causaban problemas y queriamos librarnos de ellos,
pero no queriamos dejar de drogarnos. Con el tiempo, sin embargo, nos dimos cuenta de
gue no podiamos tener lo uno sin lo otro. Aunque quisiéramos estar drogados, no
consumiamos; ya no estdbamos dispuestos a pasar el precio. Cuanto mas tiempo
pasabamos limpios y trabajabamos el programa, mas libertad teniamos. Tarde o temprano
la compulsion desaparecié completamente y nos manteniamos limpios porque queriamos
vivir asi.

Se puede aplicar los mismos principios a otros impulsos negativos que quizas nos
atormenten. Tal vez tengamos ganas de hacer algo destructivo porque si. Lo hemos hecho
antes y pensamos que a veces nos salia bien, pero en realidad no era asi. Si no estamos
dispuestos a pagar el precio de dejarnos arrastrar por esos sentimientos, no tenemos por
gué hacerlo.

Quizas sea dificil, tan dificil como mantenernos limpios al principio. Pero otros han
sentido lo mismo y han logrado la libertad de no dejarse arrastrar de actuar arrastrados
por impulsos negativos. Si compartimos sobre ello y buscamos la ayuda de otras personas
en recuperacion y de un Poder superior a nosotros, también podremos encontrar la
orientacién, el apoyo y la fortaleza que necesitamos para abstenernos de cualquier
compulsidn destructiva.

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

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

Texto Basico, p. 98

Después de llevar cierto tiempo limpios, algunos tenemos tendencia a olvidar nuestra
propiedad mads importante. Una vez por semana, o menos, decimos: «Esta noche tengo
qgue ir a una reunién. Hace ya...». Hemos estado ocupados con otras cosas, sin duda
importantes, pero no mas que nuestra participacion continua en Narcéticos Andnimos.

Sucede poco a poco. Encontramos trabajo. Nos reencontramos con nuestra familia.
Criamos hijos, el perro estda enfermo, o estudiamos de noche. Hay que limpiar la casa,
cortar el césped. Tenemos que trabajar hasta tarde. Estamos cansados. Esta noche dan
una buena pelicula. Y de repente nos damos cuenta de que hace tiempo no llamamos a
nuestro padrino, no asistimos a una reunién, no hablamos con un recién llegado ni con
Dios.

¢Qué hacemos entonces? Pues bien, o renovamos nuestro compromiso con la
recuperacién, o seguimos demasiado ocupados para recuperarnos hasta que pase algo
gue vuelva ingobernable nuestra vida. iToda una eleccién! La mejor apuesta es dedicar
mas energia al mantenimiento de los cimientos de nuestra recuperacion, sobre los que se
basa nuestra vida. Estos cimientos hacen posible todo lo demas, que sin duda se
desmoronara si estamos demasiado ocupados con otras cosas.

Sé6lo por hoy: No puedo darme el lujo de estar demasiado ocupado para recuperarme.
Hoy haré algo que sostenga mi recuperacion.
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Una mente cerrada 11 de abril

«Es imposible meter una idea nueva en una mente cerrada. [...] Gracias a la receptividad
comprendemos en profundidad cosas que se nos habian escapado durante toda la vida.»

Texto Basico, p. 111

Llegamos a NA en el punto mas bajo de nuestra vida. Estdbamos queddndonos sin
ideas. Lo que mas necesitdbamos eran ideas nuevas, una nueva forma de vida producto
de la experiencia compartida por personas que habian visto que esas ideas funcionaban.
Sin embargo, nuestra mente cerrada nos impedia aceptar esas mismas ideas que
necesitabamos para vivir.

La negacién nos impide ver la terrible necesidad que tenemos de ideas nuevas y un
nuevo rumbo. Al admitir nuestra impotencia y reconocer lo ingobernable que se ha vuelto
nuestra vida, nos permitimos ver cuanto necesitamos lo que tiene NA para ofrecernos.

Depender de si mismo y ser terco impide admitir hasta la posibilidad de la existencia de
un Poder superior a nosotros mismos. Sin embargo, cuando reconocemos el lamentable
estado al que nos ha llevado la terquedad, abrimos los ojos y la mente a nuevas
posibilidades. Cuando otros nos hablan de un Poder que ha devuelto el sano juicio a sus
vidas, empezamos a creer que quizas un Poder asi pueda hacer lo mismo por nosotros.

Un arbol despojado de sus ramas muere, a no ser que le injerten otras nuevas al tronco.
De la misma forma, la adiccién nos despojé de nuestro rumbo, cualquiera haya sido éste.
Para crecer, o incluso para sobrevivir, debemos abrir la mente y permitir que injerten
nuevas ideas a nuestra vida.

Sélo por hoy: Le pediré a mi Poder Superior que abra mi mente a las nuevas ideas de
recuperacion.
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12 de abril El gran escenario

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

Texto Basico, p. 57

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

Nuestro viaje a través de los Doce Pasos origina una experiencia espiritual del mismo
tipo, s6lo que mas profunda y duradera. Pasamos por un proceso continuo de reduccién
del ego, y, al mismo tiempo, tomamos mayor conciencia del mundo que nos rodea.
Nuestra visién del mundo se expande hasta hacernos perder el exagerado sentido que
tenemos de nuestra propia importancia.

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

Sé6lo por hoy: No soy mdas que una persona en el esquema total de las cosas. Acepto
humildemente mi lugar en el gran escenario de la vida.
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Agradar a los demads 13 de abril

«Este comportamiento de permanente busqueda de aprobacion nos hundid
mds en la adiccion.»

Texto Basico, p. 16

Cuando los demds aprueban lo que decimos o hacemos nos sentimos bien; cuando lo
desaprueban, nos sentimos mal. Las opiniones sobre nosotros, o cdmo nos hacen sentir
esas opiniones, pueden ser algo positivo. Cuando nos hacen sentir bien porque vamos por
buen camino, nos animan a seguir. Pero «agradar a los demds» es algo completamente
diferente. Tratamos de «agradar a los demds» cuando hacemos algo, bien o mal,
Unicamente para conseguir la aprobacion de otra persona.

La baja autoestima nos hace creer que necesitamos la aprobacion de otro para
sentirnos bien con nosotros. Hacemos lo que sea para que los demas nos digan que somos
maravillosos. Nos sentimos bien un tiempo y después empieza a hacernos dafio. Al tratar
de agradar a otra persona, nos subestimamos y subestimamos nuestros valores.
Descubrimos que la aprobacion de los demas no llena el vacio que tenemos dentro.

Es posible encontrar la satisfaccion interna que buscamos, haciendo lo correcto por
motivos correctos. Rompemos el circulo de agradar a los demas cuando dejamos de
actuar Unicamente para conseguir su aprobacién y empezamos a comportarnos de
acuerdo a la voluntad de nuestro Poder Superior para con nosotros. Cuando lo hagamos,
es posible que nos sorprenda gratamente descubrir que las personas que realmente
cuentan en nuestra vida aprobaran mucho mas nuestra conducta. Pero lo mas importante,
nos aprobaremos nosotros.

Sélo por hoy: Poder Superior, ayudame a vivir de acuerdo a principios espirituales. Sélo
entonces podré aprobarme a mi mismo.
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14 de abril Una nueva vision

«éQueremos de verdad deshacernos de nuestros resentimientos,
delaira y el miedo?»

Texto Basico, p. 39

éPor qué los llamamos «defectos»? Teniendo en cuenta el tiempo que suelen tardar en
desaparecer quizds deberiamos llamarlos «excesos». Algunos creemos que nuestros
defectos son precisamente los rasgos especificos que nos salvaron la vida cuando
consumiamos. Si es verdad, entonces no es de extrafar que a veces nos aferremos a ellos
como a viejos y queridos amigos.

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

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

Sé6lo por hoy: Me imaginaré cdmo seria mi vida sin defectos de caracter. Pediré buena
voluntad para dejar que Dios me los quite.
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Sigue viniendo 15 de abril

«Hemos empezado a apreciar la vida limpios y queremos disfrutar de otras cosas positivas
que tiene la Confraternidad de NA para nosotros.»

Texto Basico, p. 31

Te acuerdas de cuando mirabas a los adictos de NA en recuperacion y te preguntabas:
«Si no consumen drogas, éDe qué demonios se rien?» ¢Creias que cuando dejabas de
consumir parabas de divertirte? Muchos lo creiamos; estdabamos seguros de que
dejabamos atrds la «buena vida». Hoy en dia, muchos nos reimos de esa equivocacion
porque sabemos lo satisfactoria que puede ser la vida en recuperacion.

Muchas cosas de las que tanto disfrutamos en recuperacidn las conseguimos
participando activamente en la Confraternidad de NA.

Empezamos a descubrir el auténtico comparierismo, amigos que nos comprenden y se
interesan por nosotros tal como somos. Encontramos el lugar donde podemos ser Utiles a
los demds. También hay reuniones de recuperacién, actividades de servicio y encuentros
de la confraternidad para ocupar el tiempo y satisfacer nuestros intereses. La
confraternidad puede ser un espejo que refleje con mas fidelidad la imagen de lo que
somos. Encontramos maestros, ayudantes, amigos, amor, cuidado y apoyo. Lla
confraternidad siempre tiene algo mas que ofrecernos si seguimos viniendo

Sélo por hoy: Sé dénde estd la «buena vida». Seguiré viniendo.
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16 de abril «Actuar como si»

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

Texto Basico, p. 66

La primera vez que oimos que debiamos «actuar como si», muchos exclamamos: «!Pero
eso no es honesto! Pensaba que en Narcéticos Andnimos siempre teniamos que ser
honestos respecto a nuestros sentimientos».

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

Cada accidn de este tipo nos ayuda a convertirnos en las personas que estdbamos
destinadas a ser. Cada cambio positivo que hacemos edifica nuestra autoestima. Al actuar
de otra manera, notamos que empezamos a pensar de otra manera. Al «actuar como si»
encaminamos nuestra vida hacia la forma de pensar correcta.

S6lo por hoy: Aprovecharé la oportunidad de actuar como si pudiera aceptar una
situacion de la que solia huir.
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Prioridad: las reuniones 17 de abril

«Al principio creia que seria imposible asistir a mds de una o dos reuniones por semana.
Sencillamente no cabian en mi ocupada agenda. Mds tarde comprendi que tenia las
prioridades completamente invertidas. Era todo lo demds lo que tenia que amoldarse al
horario de las reuniones.»

Basic Text, p. 204 *

Cuando llegamos a Narcéticos Andnimos, algunos asistiamos poco a las reuniones y
después nos preguntdbamos por qué no podiamos mantenernos limpios. Lo que
aprendimos enseguida era que si queriamos mantenernos limpios, la asistencia a las
reuniones tenia que convertirse en una prioridad.

Por lo tanto, empezamos de nuevo. Siguiendo la sugerencia de nuestro padrino, nos
comprometimos a asistir a noventa reuniones en noventa dias. Los primeros treinta dias
nos identificamos como recién llegados para que los demas nos conocieran. Por indicacion
de nuestro padrino, cesamos de hablar demasiado para aprender a escuchar. Al poco
tiempo, empezamos a esperar las reuniones y a estar limpios.

Hoy en dia asistimos a las reuniones por diversas razones. A veces vamos para
compartir nuestra experiencia, fortaleza y esperanza con miembros mds nuevos, o para
ver a nuestros amigos. Otras, solamente porque necesitamos un abrazo. De vez en
cuando, al salir de una reunién, nos damos cuenta de que en realidad no hemos
escuchado ni una palabra de lo que se ha dicho, pero aun asi nos sentimos mejor. El
ambiente de amor y alegria que hay en nuestras reuniones nos ha mantenido limpios otro
dia. Por muy ajetreado que sea nuestro horario, la asistencia a las reuniones es nuestra
prioridad.

Sélo por hoy: Sé de corazén que las reuniones me benefician de todas las maneras. Hoy
quiero lo que es bueno para mi. Iré a una reunién.

* El nUmero de pagina corresponde a la segunda parte del Texto Basico en inglés - 52 Edicidn.
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18 de abril Comprendo

«Humildemente le pedimos que nos quitase nuestros defectos.»
Séptimo Paso

Muchos de nosotros, cuando estamos enteramente dispuestos a que nos quiten
nuestros defectos de caracter, jestamos dispuestos de verdad! Irdbnicamente, ahi es donde
empiezan los problemas. Cuando mds nos esforzamos por librarnos de un defecto en
particular, mas fuerte parece volverse. Es realmente humillante darse cuenta de que no
solo somos impotentes ante nuestra adiccidn, sino también ante nuestros defectos de
caracter.

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

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

Comenzamos a valorar a los demas como hemos aprendido a valorarnos a nosotros,
con una identificacién nacida de la humildad. En la medida en que observamos a los

demas y seguimos observandonos a nosotros, al fin podemos decir: «Comprendo.»

Sélo por hoy: Dios, ayidame a ver con los ojos del Séptimo Paso. Ayiddame a comprender.
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Trabajo basico 19 de abril

«Los adictos aspiramos muchas veces a la recompensa de un trabajo duro
sin haberlo hecho.»

Texto Basico, p. 39

Al principio, cuando llegamos a NA, algunos queriamos todo instantaneamente.
Queriamos serenidad, coche, relaciones felices, amigos, intimidad con nuestro padrino o
madrina; todas aquellas cosas que habian conseguido otras personas después de trabajar
los pasos durante meses y afios y vivir la vida tal como es.

Aprendimos duramente que la serenidad sélo proviene del trabajo de los pasos. Que un
coche nuevo nos llega si vamos a trabajar todos los dias y tratamos de «practicar estos
principios en todos los aspectos de nuestra vida», inclusive en nuestro empleo. Que las
relaciones sanas son el resultado de muchisimo trabajo y unas nuevas ganas de
comunicarnos. La amistad con nuestro padrino o madrina es consecuencia de pedir ayuda
tanto en los buenos como en los malos momentos.

En Narcéticos Andnimos hemos encontrado el camino hacia una forma de vida mejor.
Para llegar a buen puerto, sin embargo, debemos hacer el trabajo basico.

Sélo por hoy: Quiero una vida mejor. Haré un inventario sobre lo que quiero, averiguaré
como conseguirlo, lo hablaré con mi padrino o madrina y haré el trabajo basico necesario.
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20 de abril Desapego

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

IP N2 13, Juventud y recuperacion

Muchos procedemos de familias seriamente dafiadas. A veces, la locura que reina entre
nuestros parientes resulta agobiante. Por momentos tenemos ganas de preparar la maleta
e irnos lejos, muy lejos.

Rezamos para que los miembros de nuestra familia se nos unan en la recuperacion,
pero, para nuestra gran tristeza, esto no siempre sucede. A veces, a pesar de todos
nuestros esfuerzos por llevar el mensaje, vemos que no podemos ayudar a quienes mas
queremos. Nuestra experiencia de grupo nos ha ensefiado que, con frecuencia, estamos
demasiado cerca de nuestros familiares para ayudarlos. Aprendemos que es mejor
dejarlos al cuidado de nuestro Poder Superior.

Hemos visto que cuando no tratamos de arreglar los problemas de nuestros familiares,
les damos el espacio que necesitan para resolver sus propios asuntos. Al recordarles que
no podemos resolver los problemas por ellos, nos damos la libertad de vivir nuestra vida.
Tenemos fe en que Dios ayudard a nuestros familiares. Muchas veces, lo mejor que
podemos brindar a nuestros seres queridos es el ejemplo de nuestra recuperacion
continua. Por el bien del sano juicio de nuestra familia y el nuestro, debemos dejar que
nuestros familiares encuentren su propia manera de recuperarse.

Sélo por hoy: Intentaré trabajar mi propio programa y dejaré a mi familia al cuidado de un
Poder Superior.
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Miedo 21 de abril

«Llegamos a la conclusion de que la tnica opcion que teniamos era cambiar
completamente nuestra vieja forma de pensar o volver a consumir.»

Texto Basico, p. 26

Muchos nos dimos cuenta de que nuestra vieja forma de pensar estaba dominada por
el miedo. Temiamos no poder conseguir drogas o que no fueran suficientes. Nos daba
miedo que nos descubrieran, detuvieran o encarcelaran. Mas abajo en la lista estaban los
temores a los problemas econémicos, a no tener donde vivir, a la sobredosis y a la
enfermedad. Y el miedo controlaba todos nuestros actos.

Para muchos, los primeros tiempos de recuperaciéon no fueron muy diferentes; el miedo
también dominaba nuestro pensamiento. «¢Y si mantenerse limpio es muy doloroso?»,
nos preguntabamos. «¢Y si no puedo hacerlo?» «¢Y si caigo mal a la gente de NA?» «{Y si
no funciona?» El miedo que hay detras de estas ideas todavia puede controlar nuestra
conducta, impedirnos correr los riesgos necesarios para mantenernos limpios y crecer.
Quizas nos parezca mas facil resignarnos a ciertos fracasos, abandonar antes de empezar,
gue arriesgar todo por una débil esperanza. Pero esa forma de pensar no lleva mas que a
la recaida.

Para mantenernos limpios debemos tener la buena voluntad de cambiar nuestra vieja
forma de pensar. Lo que les ha funcionado a otros adictos, puede funcionarnos a
nosotros; pero debemos estar dispuestos a probarlo. Tenemos que cambiar nuestras
viejas dudas cinicas por nuevas afirmaciones de esperanza. Cuando lo hagamos, veremos
gue vale la pena el riesgo.

Sélo por hoy: Rezo para tener la buena voluntad de cambiar mi vieja forma de pensar vy la
capacidad de superar mis miedos.
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22 de abril Viajar por un camino abierto

«Este es el camino de nuestro crecimiento espiritual.»
Texto Basico, p. 42

Cuando llegamos a nuestra primera reunién de NA, a muchos nos parecio el fin de un
camino. Ya no podriamos consumir mas. Estdbamos en bancarrota espiritual. Muchos
estdbamos totalmente aislados y no teniamos gran cosa por que vivir. Apenas nos
ddbamos cuenta de que, al iniciar nuestro programa de recuperacion, estabamos
adentrandonos en un camino de ilimitada posibilidades.

Al principio, el solo hecho de no consumir ya era bastante duro. Sin embargo, a medida
que fuimos viendo a otros adictos trabajar los pasos y aplicar esos principios en su vida,
empezamos a comprender que la recuperacidon era mds que no consumir. La vida de
nuestros amigos de NA habia cambiado. Tenian una relacién con el Dios que concebian.
Eran miembros responsables de |la confraternidad y de la sociedad. Tenian una razon para
vivir. Comenzamos a creer que todo esto también podia pasarnos a nosotros.

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

Sélo por hoy: Sigo desarrollando mis talentos espirituales, sociales y vitales aplicando los

principios de mi programa. Puedo llegar tan lejos como quiera por el camino abierto de mi
recuperacion.
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Un Dios tal como lo concebimos 23 de abril

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

Algunos empezamos la recuperacidon con una comprension practica de un Poder
Superior. Para muchos, sin embargo, «Dios» es una palabra problematica. Quizas
dudemos de la existencia de cualquier tipo de Poder superior a nosotros. O tal vez
recordemos experiencias desagradables con la religién y no queramos saber nada de
«todas esas historias de Dios».

En recuperacién, volver a empezar significa que también podemos empezar de nuevo
con nuestra vida espiritual. Si no nos gusta lo que aprendimos de pequefios, podemos
probar un enfoque diferente de nuestra espiritualidad. No hace falta que comprendamos
todo de golpe ni que descubramos de inmediato la respuesta a todas las preguntas. A
veces soOlo basta saber que otros miembros de NA creen y que su creencia los ayuda a
mantenerse limpios.

Sélo por hoy: Lo Unico que tengo que saber ahora mismo sobre mi Poder Superior es que
me ayuda a mantenerme limpio.
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24 de abril Doce Pasos de vida

«Nuestra vida se ha convertido en algo util mediante la abstinencia y la prdctica de los
Doce Pasos de Narcdticos Anonimos.»

Texto Basico, p. 9

Antes de llegar a Narcoticos Andnimos nuestra vida giraba alrededor del consumo. A la
mayoria nos quedaba muy poca energia para el trabajo, las relaciones y otras actividades.
Sélo estabamos al servicio de nuestra adiccidn.

Los Doce Pasos de Narcdticos Andnimos nos brindan una manera sencilla de invertir
completamente nuestra vida. Empezamos por estar limpios, de dia en dia. Cuando ya no
canalizamos nuestra energia en la adiccidon, descubrimos que tenemos energia para
dedicar a otros intereses. A medida que crecemos en recuperacidn, somos capaces de
mantener relaciones sanas. Nos convertimos en empleados fiables. Las aficiones y los
entretenimientos parecen mas tentadores. Por medio de la participacion en Narcoticos
Andénimos ayudamos a otros.

Narcéticos Andnimos no nos promete que vayamos a encontrar buenos trabajos,
relaciones carifiosas o una vida plena. Pero cuando trabajamos los Doce Pasos lo mejor
posible, descubrimos que nos convertimos en el tipo de gente capaz de encontrar trabajo,
mantener relaciones carifosas y ayudar a otros. Dejamos de estar al servicio de nuestra
enfermedad y empezamos a servir a Dios y a los demas. Los Doce Pasos son la clave para
transformar nuestra vida.

So6lo por hoy: Tendré la sabiduria para usar los Doce Pasos en mi vida y el valor para

crecer en recuperacién. Practicaré mi programa para convertirme en un miembro
responsable y productivo de la sociedad.
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Entregarse a la realidad 25 de abril

«Hoy en dia, la recuperacion para nosotros es una realidad. »
Texto Basico, p. 117

El dolor y el sufrimiento eran realidades de nuestra vida de adiccién activa. No
estabamos dispuestos a aceptar nuestro estado ni a cambiar lo que era inaceptable en
nuestra vida. Intentdbamos escapar del dolor de la vida por medio de las drogas, pero
consumir no hacia mas que agravar nuestros problemas. Nuestra percepcion alterada de
la realidad se convirtio en una pesadilla.

Al vivir el programa de Narcéticos Andnimos, aprendemos que los suefios pueden
reemplazar a las pesadillas. Maduramos y cambiamos. Adquirimos la libertad de elegir.
Somos capaces de dar y recibir amor. Podemos compartir honestamente sobre nosotros,
ya no tenemos que exagerar ni minimizar la verdad. Aceptamos los retos reales que nos
presenta la vida y los afrontamos de manera madura y responsable.

Aunque la recuperacion no nos inmuniza a la realidad de la vida, en la Confraternidad
de NA podemos encontrar apoyo, genuina proteccién y el interés que necesitamos para
afrontar la realidad. Ya no tenemos que volver a escondernos de la realidad a través del
consumo de drogas, porque la unidn con otros adictos en recuperacion nos da fuerza. Hoy
en dia, el apoyo, el interés y la identificacion de la recuperaciéon es como una ventana
limpia y clara a través de la cual podemos mirar, experimentar y apreciar la realidad tal
cual es.

S6lo por hoy: Vivir y disfrutar la vida real es un don de mi recuperacién. Hoy me
entregaré a la realidad.
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26 de abril Autoaceptacion

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

IP N2 19, La autoaceptacion

La mayoria llegamos a Narcoticos Andnimos con poca autoaceptacidon. Veiamos los
estragos que habiamos causado durante nuestra adiccién activa y nos odidbamos. Nos
resultaba dificil aceptar nuestro pasado y la forma en que nos hacia vernos.

La autoaceptacidon llega mas rdpido si primero aceptamos que tenemos una
enfermedad llamada adiccidn, porque es mas facil aceptarse como persona enferma que
como mala persona. Y cuanto mas facil nos resulte aceptarnos, mas facil serd aceptar la
responsabilidad sobre nosotros mismos.

Llegamos a la autoaceptaciéon a través de un proceso continuo de recuperacion.
Trabajar los Doce Pasos de Narcdéticos Andnimos nos ensefa a aceptarnos y a aceptar
nuestra vida. Los principios espirituales tales como la rendicidn, la honestidad, la fe y la
humildad nos ayudan a aliviar el peso de nuestros errores pasados. Al aplicar estos
principios en nuestra vida cotidiana, cambia nuestra actitud. A medida que crecemos en
recuperacion, crece la autoaceptacion.

Sélo por hoy: La autoaceptacion es un proceso puesto en marcha por los Doce Pasos. Hoy,
confiaré en el proceso, practicaré los pasos y aprenderé a aceptarme mejor.
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Reconocer resentimientos vy librarnos de ellos 27 de abril

«Queremos mirar [nuestro pasado] cara a cara, verlo tal como era y librarnos de él para
poder vivir el presente.»

Texto Basico, p. 33

Muchos, al principio de nuestra recuperacion, teniamos problemas para identificar
nuestros resentimientos. Nos sentdbamos con nuestro Cuarto Paso delante, pensabamos
y pensabamos, y al final decidiamos que no teniamos ningun resentimiento. Quizas nos lo
dijéramos para creer que a fin de cuentas no estdbamos tan enfermos.

Semejante negacién inconsciente de nuestros resentimientos proviene de los
condicionamientos de nuestra adiccidon. La mayoria de nuestros sentimientos estaban
enterrados, profundamente enterrados. Pero al cabo de un tiempo en recuperacion
aparece una nueva comprension. Empiezan a aflorar los sentimientos enterrados mas
profundamente y surgen repentinamente los resentimientos que creiamos que no
teniamos.

Al examinar estos resentimientos, quizas nos sintamos tentados a aferrarnos a algunos
de ellos, especialmente si pensamos que son «justificados». Pero lo que debemos
recordar es que los resentimientos «justificados» son tan pesados como los otros.

En la medida en que somos mas conscientes de nuestras cargas, aumenta nuestra
responsabilidad de desprendernos de ellas. Ya no tenemos que aferrarnos a nuestros
resentimientos. Queremos quitarnos de encima lo indeseable y darnos la libertad de
recuperarnos.

Sélo por hoy: Cuando descubra un resentimiento, veré a qué se debe y me desprenderé
de él.
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28 de abril éQuién mejora en realidad?

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

Texto Basico, p. 63

Cuando éramos nuevos en recuperacion, la mayoria teniamos por lo menos una
persona a la que no aguantabamos. Pensabamos que era la mas maleducada y
desagradable del programa. Sabiamos que podiamos hacer algo, que habia un principio de
recuperacién que podiamos practicar para superar el sentimiento que nos inspiraba esa
persona, pero... écudl? Pedimos a nuestro padrino o madrina que nos orientara.
Probablemente nos tranquilizara con una sonrisa divertida, diciéndonos que si seguiamos
viniendo veriamos que esa persona mejoraba. Nos parecid ldgico. Creiamos que los pasos
de NA funcionaban en la vida de todos. Si nos funcionaban a nosotros, también podian
funcionarle a esa persona espantosa.

Paso el tiempo y en un momento dado notamos que ya no parecia tan maleducada no
desagradable como antes. De hecho, se habia convertido en alguien sumamente tolerable,
quizas hasta le teniamos carifio. Cuando nos dimos cuenta de quien habia mejorado en
realidad, dimos un salto de alegria. Nuestra opiniéon de esa persona habia cambiado
porque habiamos seguido asistiendo a reuniones y trabajado los pasos. La persona que
tanto nos fastidiaba se habia vuelto «tolerable» porque nosotros habiamos desarrollado
cierta tolerancia; le teniamos cierto carifio porque habiamos desarrollado la capacidad de
querer.

Asi pues, équién mejora en realidad? jNosotros! A medida que practicamos el
programa, llegamos a tener un concepto completamente nuevo de quienes nos rodean,

porque tenemos un concepto nuevo de nosotros mismos

Sélo por hoy: Asi como mejoro yo, mejoran los demas. Hoy practicaré la tolerancia y
trataré de querer a aquellos que conozca.
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éY si...? 29 de abril

«Vivir sélo por hoy nos alivia de la carga del pasado y del miedo al futuro. Hemos
aprendido a hacer lo que tenemos que hacer y a dejar los resultados en manos de nuestro
Poder Superior.»

Texto Basico, p. 109

Durante nuestra adiccién activa, el temor al futuro y a lo que podia pasar, para muchos
de nosotros era una realidad. ¢Y si nos detenian? ¢Y si perdiamos el trabajo? ¢Y si se
moria nuestro conyuge? ¢Y si nos quedabamos en bancarrota? Y asi sin parar. No era
raro que pasaramos horas, o hasta dias enteros, pensando en lo que podia pasar.
Elaborabamos conversaciones y escenas enteras antes incluso de que empezaran, y
después planedbamos nuestra conducta en base a «y si...». Al hacerlo nos preparamos
para ir de chasco en chasco.

En las reuniones, al escuchar compartir, aprendemos que vivir en el presente, no en el
mundo de los «y si...», es la Unica forma de romper el circulo de que se cumplan las
propias profecias oscuras y catastréficas. Solamente podemos tratar con la realidad del
dia, no con nuestras temerosas fantasias del futuro.

Una forma de combatir ese miedo es llegar a creer que nuestro Poder Superior sélo nos
reserva lo mejor. En las reuniones oimos que nuestro Poder Superior, en un dia, no nos da
mas de lo que podemos manejar. Y sabemos por experiencia que el Dios que hemos
llegado a concebir sin duda nos cuidara si se lo pedimos. Nos mantenemos limpios ante las
adversidades si ponemos en practica la fe en la proteccion de un Poder mas grande que
nosotros. Cada vez que lo hacemos, nos sentimos menos temerosos del «y si..» y mas
comodos con lo que pasa en realidad.

Sélo por hoy: Esperaré el futuro con fe en mi Poder Superior.
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30 de abril Dios hace por nosotros

«La recuperacion continuada depende de nuestra relacion con un Dios bondadoso que nos
cuida y hace por nosotros lo que sabemos que es imposible que hagamos
por nuestra cuenta.»

Texto Basico, p. 115

¢Cuantas veces hemos oido en las reuniones que «Dios hace por nosotros lo que no
podemos hacer por nuestra cuenta»? A veces es posible que nos quedemos estancados en
nuestra recuperacion, incapaces o temerosos de tomar las decisiones que sabemos que
debemos tomar para avanzar, o reacios a hacerlo. Quizas no podamos terminar una
relacién que simplemente no funciona. O tal vez nuestro trabajo se haya convertido en
fuente de exagerados conflictos. O a lo mejor sentimos que nos hace falta un nuevo
padrino o madrina pero tenemos miedo de empezar la busqueda. Por la gracia de nuestro
Poder Superior, quizas ocurra un cambio inesperado precisamente en el area que nos
sentimos incapaces de modificar.

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

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

Sélo por hoy: Confid en que el Dios que yo concibo hara por mi lo que no puedo hacer por
mi cuenta.
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La autovaloracion y el servicio 12 de mayo

«Participar en servicio me hace sentir valioso.»
Basic Text, p. 212 *

La mayoria, cuando llegamos a NA, teniamos poca autovaloracién que rescatar. Muchos
miembros dicen que, al principio de su recuperacién, empezaron a desarrollar la
autoestima a través del servicio. Es poco menos que un milagro empezar a tener un efecto
positivo en la vida de los demas a través del servicio.

La mayoria no tenemos mucha experiencia, fortaleza ni esperanza a los treinta dias de
estar limpios. De hecho, algunos miembros nos dicen con absoluta seguridad que lo mejor
que podemos hacer es escuchar. Pero a los treinta dias, si tenemos algo que ofrecer al
adicto que acaba de llegar a NA esforzandose por pasar veinticuatro limpio. El miembro
mas nuevo de NA, que sdlo tiene el deseo de dejar de consumir pero ninguna de las
herramientas, dificilmente imagina que alguien se mantenga limpio durante uno, dos o
diez afos. Sin embargo puede identificarse con quienes llevan treinta dias limpios vy
recogen un llavero con expresion de orgullo e incredulidad.

El servicio es nuestro don singular, algo que nadie puede quitarnos. Damos y recibimos.
A través del servicio muchos emprendemos el - a veces - largo camino de regreso que nos

lleva a convertirnos en miembros productivos de la sociedad.

Sélo por hoy: Agradeceré la oportunidad de servir.

* El nUmero de pagina corresponde a la segunda parte del Texto Basico en inglés - 52 Edicidn.
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2 de mayo A lo mejor...

«Lo que mds nos derrotard en nuestra recuperacion es una actitud de indiferencia o
intolerancia hacia principios espirituales.»

Texto Basico, p. 21

Al principio, cuando llegamos a NA, a muchos nos resulté muy dificil aceptar los
principios espirituales sobre los que se basa este programa... y por buenas razones. Por
mucho que hubiéramos tratado de controlar nuestra adiccidn, notdbamos nuestra
impotencia. Estdbamos cada vez mas frustrados y enojados con todos los que nos sugerian
que habia esperanza para nosotros, porque sabiamos mas que nadie. Las ideas
espirituales quizas tuvieran algun valor en la vida de los demas, pero en la nuestra, no.

A pesar de nuestra indiferencia o intolerancia hacia principios espirituales, Narcoticos
Andnimos nos atrajo. Alli conocimos a otros adictos. Habian estado donde estabamos
nosotros, impotentes y desesperados, y sin embargo habian encontrado una manera no
solo de dejar de consumir, sino también de vivir y gozar de la vida limpios. Hablaban de
principios espirituales que les habian indicado el camino hacia esta nueva vida de
recuperacion. Para ellos, estos principios no eran sélo teorias sino parte de su experiencia
practica. Si, teniamos una buena razdon para ser escépticos, pero estos principios
espirituales de los que hablaban otros miembros de NA parecian funcionar de verdad.

No necesariamente aceptamos todas las ideas espirituales que oimos una vez que
admitimos esto, pero empezamos a pensar que si estos principios habian funcionado para
otros, a lo mejor nos funcionarian también a nosotros. Para empezar, bastaba con esta
buena voluntad.

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

«Mi gratitud habla cuando me preocupo por los demds y cuando comparto con otros a la
manera de NA.»

Oracion de la Gratitud

Cuanto mas tiempo pasamos limpios, mayor gratitud sentimos por nuestra
recuperaciéon. Estos sentimientos de gratitud no se limitan a determinados dones, tales
como los nuevos amigos o la capacidad de tener trabajo. Es mas frecuente que surjan del
placer general que nos produce nuestra vida y se intensifican con la certeza del rumbo que
hubiera tomado ésta de no haber sido por el milagro experimentado en Narcéticos
Andénimos.

Son sentimientos tan amplios, maravillosos y a veces tan abrumadores que a menudo
no encontramos palabras para describirlos. En ocasiones lloramos de felicidad
abiertamente mientras compartimos en una reunidn, y aun asi buscamos palabras para
expresar lo que sentimos. Tenemos tantas ganas de transmitir a los recién llegados la
gratitud que sentimos, pero parece que a nuestro vocabulario le faltan superlativos para
describirla.

Cuando compartimos con lagrimas en los ojos, cuando tenemos un nudo en la garganta
y no podemos ni hablar... éstas son las ocasiones en que mas claramente habla nuestra
gratitud. La compartimos directamente de corazén, mientras otros la escuchan y
comprenden también de corazén. Nuestra gratitud habla con elocuencia, aunque nuestras
palabras no lleguen a hacerlo.

Sélo por hoy: Mi gratitud tiene voz propia. Cuando habla, el corazon comprende. Hoy
compartiré mi gratitud con los demas, encuentre o no las palabras.
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4 de mayo Y el recién llegado, équé?

«Cada grupo tiene un solo propdsito primordial: llevar el mensaje al adicto
que todavia sufre.»

Quinta Tradicion

Nuestro grupo habitual significa mucho para nosotros. ¢Ddnde estariamos, después de
todo, sin nuestra reunion favorita de NA? A veces organiza picnics u otras actividades. A
menudo los miembros se rednen para ir al cine o jugar a algo. Todos hemos hecho buenas
amistades en el grupo y no cambiariamos ese carifio por nada del mundo.

Pero a veces debemos hacer un inventario de lo que hace nuestro grupo para cumplir
con su proposito primordial: llevar el mensaje al adicto que todavia sufre. En ocasiones,
cuando vamos a nuestras reuniones, conocemos a casi todo el mundo y entramos en el
clima de alegria y diversién. Pero, ¢y el recién llegado, qué? iNos hemos acordado de
acercarnos a los nuevos que quizds estan sentados aparte, solos y asustados?
¢Recordamos dar la bienvenida a los que visitan nuestro grupo?

El carifio que encontramos en las reuniones de Narcoticos Andnimos nos ayuda a
recuperarnos de la adiccidn. Pero una vez que estamos limpios, debemos acordarnos de
dar a otros lo que generosamente nos dieron a nosotros. Tenemos que acudir al adicto
gue todavia sufre. A fin de cuentas, «el recién llegado es la persona mas importante
en cualquier reunion».

Sélo por hoy: Agradezco el calido compafierismo que hay en mi grupo habitual. Tenderé
mi mano al adicto que todavia sufre para ofrecer el mismo compafierismo a otros.
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Lo que sea 5 de mayo

«... estaba dispuesto a lo que fuera para mantenerme limpio.»
Basic Text, p. 217 *

«éLo que sea? - preguntan los nuevos -. ¢Qué quieres decir con lo que sea?» Recordar,
nuestra adiccidn activa y las cosas que éramos capaces de hacer para drogarnos, puede
ayudar a explicarlo. ¢Estdabamos dispuestos a viajar muchos kilémetros para conseguir
drogas? Si, por lo general si. Entonces tiene sentido decir que si estamos tan preocupados
por mantenernos limpios como lo estdbamos por consumir, haremos lo que sea para
poder llegar a una reunién.

Durante nuestra adiccidon, éno haciamos a menudo locuras y cosas absurdas o
consumiamos sustancias desconocidas por indicacion de otros? ¢Por qué nos resulta
entonces tan dificil hacer caso en recuperacién, especialmente cuando las indicaciones
tienen por objeto ayudarnos a crecer? Cuando consumiamos, éno nos dirigiamos a
menudo a nuestro Poder Superior y le deciamos: «jPor favor, sdcame de éstal»? ¢Por qué
es tan dificil entonces pedir a Dios que nos ayude en nuestra recuperacién?

Cuando consumiamos, soliamos tener la mente abierta cuando se trataba de encontrar
la manera y los medios para conseguir mas drogas. Si aplicamos el mismo principio de
receptividad a nuestra recuperacion, puede que nos sorprenda la facilidad con la que
empezamos a captar el programa de NA. A menudo se dice que gracias a nuestras mejores
ideas fuimos a parar a las reuniones de Narcdoticos Andnimos. Si estamos dispuestos a
hacer lo que sea, a seguir instrucciones y ser receptivos, podemos mantenernos limpios.

Sé6lo por hoy: Estoy dispuesto a hacer lo que sea para mantenerme limpio. Estaré tan
receptivo y dispuesto a seguir instrucciones como sea necesario.

* El nUmero de pagina corresponde a la segunda parte del Texto Basico en inglés - 52 Edicidn.
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6 de mayo éTodavia no nos divertimos?

«... con el tiempo conseguimos relajarnos y gozar del ambiente de recuperacion.»
Texto Basico, p. 64

Imagina que pasaria si un recién llegado entrara en una de nuestras reuniones y se
encontrara con un grupo de personas con caras largas, agarrando las sillas con los nudillos
blancos. Probablemente se sobresaltaria y murmuraria: «Creia que podia dejar las drogas
y ser feliz».

Afortunadamente, los recién llegados por lo general se encuentran con un grupo de
personas amables, sonrientes y aparentemente bastante contentas con la vida que han
descubierto en Narcéticos Andnimos. jCuanta esperanza da algo asi! Al recién llegado,
cuya vida es terriblemente seria, le atrae mucho un ambiente relajado y alegre. Si uno
viene de un sitio en el que todo se toma demasiado en serio, donde el desastre siempre
espera a la vuelta de la esquina, es un alivio agradable entrar en una habitacion y
encontrar gente que, en general, no se toma demasiado en serio y esta preparada para
algo maravilloso.

En recuperacion aprendemos a alegrarnos. Nos reimos de lo absurdo de nuestra
adiccién. Nuestras reuniones - esas salas con el bullicio de la cafetera, sillas que se
mueven y risas de adictos - son lugares de encuentro en los cuales, antes que nada, damos
la bienvenida a los recién llegados y les hacemos saber que si, ahora nos divertimos.

Sé6lo por hoy: Puedo reirme de mi. Puedo aceptar una broma. Hoy me alegraré y me
divertiré.
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Convertir la confusidon en paz 7 de mayo

«Con semejante confusion en el mundo, siento que es una bendicion estar donde estoy.»
Basic Text, p. 155 *

A veces ni vale la pena escuchar las noticias; oimos tantas historias de violencia y
barbaridades. Cuando consumiamos, muchos nos acostumbramos a la violencia. En medio
de la niebla de nuestra adiccién, la situacion mundial raramente nos perturbaba. Al estar
limpios, sin embargo, muchos descubrimos una sensibilidad especial frente al mundo que
nos rodea. Como personas en recuperacion, {qué podemos hacer para convertirlo en un
lugar mejor?

Cuando nos perturba la confusion del mundo, podemos hallar consuelo en la oraciéon y
la meditacidn. Cuando todo parece al revés, el contacto consciente con nuestro Poder
Superior puede ser la calma en medio de la tormenta. Si nos centramos en nuestro camino
espiritual, podemos reaccionar a nuestros miedos con tranquilidad. Y si vivimos
pacificamente, invitamos a que un espiritu de paz entre en nuestro mundo. Como
personas en recuperacion, si ponemos todo de nuestra parte para practicar los principios
del programa, podemos producir cambios positivos.

Soélo por hoy: Si vivo, hablo y actuo pacificamente en mi propia vida, contribuyo a la paz
en el mundo.

* El nUmero de pagina corresponde a la segunda parte del Texto Basico en inglés - 52 Edicidn.
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8 de mayo Educable

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

Texto Basico, p. 112

La adiccidn, en cierta forma, es una gran maestra. Y aunque sea lo Unico, por lo menos
nos ensefia humildad. Se dice que gracias a nuestras mejores ideas fuimos a parar a NA.
Ahora que llegamos, estamos aqui para aprender.

La Confraternidad de NA es un maravilloso ambiente de aprendizaje para el adicto en
recuperaciéon. No nos hacen sentir estupidos en las reuniones, sino que conocemos a otras
personas que han estado exactamente donde hemos estado nosotros y han encontrado la
salida. Lo Unico que debemos hacer es admitir que no tenemos todas las respuestas y
después escuchar a los demds compartir lo que les ha funcionado a ellos.

Tenemos mucho que aprender como adictos en recuperacién y como seres humanos.
Otros adictos - y otros seres humanos - tienen mucho que ensefarnos sobre lo que
funciona y lo que no. Siempre y cuando seamos educables, podemos aprovechar la
experiencia de otros.

S6lo por hoy: Admitiré que no tengo todas las respuestas. Observaré y escucharé la
experiencia de otros para encontrar las respuestas que necesito.
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iEscribe sobre ello! 9 de mayo

«Nos sentamos con un cuaderno, pedimos que nos orienten, tomamos un ldpiz y
empezamos a escribir.»

Texto Basico, p. 35

Cuando estamos confundidos o dolidos, nuestro padrino a veces nos dice «que
escribamos sobre ello». Aunque refunfufiemos cuando sacamos el cuaderno, sabemos que
nos ayudara. Ponerlo todo sobre una hoja nos da la oportunidad de ver qué es lo que nos
fastidia. Sabemos que si lo hacemos con un lapiz y papel podemos llegar al fondo de
nuestra confusion y descubrir qué nos causa dolor.

Escribir puede ser gratificante, especialmente cuando trabajamos los pasos. Muchos
miembros llevan un diario. Pensar simplemente en los pasos, cavilar sobre su significado y
analizar su efecto, para la mayoria de nosotros no es suficiente. Hay algo en el acto fisico
de escribir que nos ayuda a fijar los principios de recuperacion en nuestra mente y nuestro
corazon.

Son muchas las compensaciones que nos da el mero hecho de escribir. La claridad de
pensamiento, las claves de cosas que tenemos guardadas dentro y la voz de la conciencia
son solo unas pocas. Escribir nos ayuda a ser mas honestos con nosotros. Nos sentamos,
acallamos los pensamientos y escuchamos al corazon. Lo que oimos en la quietud son las
verdades que volcamos sobre el papel.

So6lo por hoy: Escribir es una de las formas de buscar la verdad en recuperacion. Hoy
escribiré sobre mi recuperacion.
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10 de mayo Estar enteramente dispuesto

«... vemos claramente lo que estos defectos le estdn haciendo a nuestra vida. Comenzamos
a ansiar vernos libres de ellos.»

Texto Basico, p. 40

Estar enteramente dispuestos a dejar que nos quiten nuestros defectos de caracter
puede ser un proceso largo, que a menudo tarda toda una vida. Nuestra disponibilidad
crece en proporcion directa a lo conscientes que somos de estos defectos y de la
destruccion que producen.

Puede que nos resulte dificil ver la devastacidon que causan nuestros defectos en
nuestra vida y en la vida de quienes nos rodean. En este caso, hariamos bien si le
pidiéramos a nuestro Poder Superior que nos revelara cuales son los que se interponen en
nuestro camino hacia el progreso.

A medida que nos desprendemos de ellos y vemos codmo disminuye su influencia,
notamos que un Dios bondadoso los reemplaza por cualidades. Alli donde teniamos
miedo, descubrimos valor. Donde éramos egoistas, hallamos generosidad. La desilusion
con uno mismo desaparece y es reemplazada por la honestidad y la autoaceptacion.

Si, estar enteramente dispuestos significa que cambiaremos. Cada nuevo grado de
disponibilidad aporta nuevos dones. Cambia nuestro modo de ser y pronto descubrimos
gue no sélo el dolor nos estimula a estar dispuestos, sino también el deseo de crecer
espiritualmente.

Sélo por hoy: Si soy mas consciente de mis defectos de caracter, mi disponibilidad sera
mayor.
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Equilibrar los platillos de la balanza 11 de mayo

«Nuestras principales preocupaciones y problemas mds serios derivan de nuestra
experiencia de vivir sin drogas. A menudo, cuando preguntamos a otro adicto con mucha
experiencia en recuperacion qué podemos hacer, nos sorprendemos de la simplicidad
de la respuesta.»

Texto Basico, pp. 49 - 50

Encontrar el equilibrio en recuperacién es como sentarse con una balanza de platillos y
un montdn de arena. El objetivo es tener la misma cantidad de arena en cada platillo y
que el peso quede equilibrado.

En recuperacién hacemos lo mismo. Nos sentamos y partimos de la base de nuestro
tiempo limpio y los Doce Pasos, y después vamos agregando el trabajo, las
responsabilidades domeésticas, los amigos, los ahijados, las relaciones afectivas, las
reuniones y el servicio en cantidades iguales para equilibrar la balanza. En el primer
intento quizas nuestra balanza personal quede desequilibrada. Tal vez veamos que por
habernos involucrado demasiado en servicio, hayamos disgustado a nuestro jefe o a
nuestra familia, pero si tratamos de corregir el problema renunciando completamente a
todo el servicio en NA, se desequilibra el otro platillo.

Podemos pedir ayuda a miembros que tengan su balanza equilibrada. Son personas
faciles de identificar. Parecen serenas, centradas y seguras de si. Sonrien al reconocer
nuestro dilema y comparten como lo hicieron poco a poco, afiadiendo sélo unos pocos
granos de arena a la vez sobre cada platillo, y, como recompensa, recibieron equilibrio en
recuperacion.

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

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

Texto Basico, p. 54

Al trabajar el programa recibimos muchos indicios indirectos de la presencia de un
Poder Superior en nuestra vida: el sentimiento de limpieza que muchos tenemos al hacer
el Quinto Paso; la sensacion de que al fin vamos por buen camino cuando hacemos
enmiendas; la satisfaccién que obtenemos al ayudar a otro adicto. La meditacion, sin
embargo, a veces nos da indicios extraordinarios de la presencia de Dios en nuestra vida.
Estas experiencias no significan que nos hayamos vuelto perfectos o estemos «curados».
Son pruebas que se nos dan del origen de la recuperacidn, que nos recuerdan la auténtica
naturaleza de lo que buscamos en Narcéticos Andnimos y que nos animan a seguir por el
camino espiritual.

Estas experiencias demuestran categdricamente que hemos entrado en contacto con
un Poder mucho mayor que el nuestro. ¢Pero cdmo incorporamos este extraordinario
Poder en nuestra vida corriente? Es posible que nuestros amigos de NA, nuestro padrino o
madrina y otras personas estén mas avezados que nosotros en cuestiones espirituales. Si
les preguntamos, pueden ayudarnos a adaptar nuestras experiencias espirituales al
esquema natural de recuperacion y crecimiento espiritual.

S6lo por hoy: Buscaré las respuestas que necesite para comprender mis experiencias
espirituales e incorporarlas a mi vida cotidiana.
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Seguir viaje 13 de mayo

«El progreso en recuperacion es un viaje constante cuesta arriba.»
Texto Basico, p. 95

Cuanto mads tiempo llevamos limpios, mas empinado y estrecho parece hacerse el
camino. Pero Dios no nos da mds de lo que somos capaces de manejar. Por muy dificil que
se vuelva el camino, por muy estrecho y sinuosas las curvas, hay esperanza y se basa en
nuestro progreso espiritual.

Si seguimos asistiendo a las reuniones y nos mantenemos limpios, la vida se vuelve...
vaya, diferente. La busqueda constante de respuestas a los altibajos de la vida, puede
llevarnos a cuestionar todos los aspectos de la ésta. La vida no siempre es agradable y es
entonces cuando debemos dirigirnos a nuestro Poder Superior aun con mas fe. A veces lo
unico que podemos hacer es agarrarnos con fuerza y creer que las cosas mejoraran.

Con el tiempo, nuestra fe derivara en comprension. Empezamos a tener una imagen
«mas amplia» de nuestra vida. A medida que nuestra relacién con el Poder Superior se
desarrolla y profundiza, la aceptacion se convierte casi en un instinto.
Independientemente de lo que suceda mientras recorremos el camino de recuperacion,
confiamos en nuestra fe en un Poder Superior bondadoso y seguimos adelante.

Sé6lo por hoy: Acepto que no tengo todas las respuestas a las preguntas de la vida. Sin
embargo, tendré fe en el Dios que concibo y seguiré el viaje de recuperacion.
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14 de mayo jUf!

«Locura es repetir los mismos errores esperando resultados diferentes.»
Texto Basico, p. 28

iErrores! Todos sabemos lo que se siente al cometerlos. Muchos creemos que nuestra
vida entera ha sido un error. A menudo observamos nuestros errores con verglienza o
culpabilidad, o por lo menos con frustracion e impaciencia. Tendemos a verlos como
prueba de que todavia somos estipidos o estamos enfermos, locos o demasiado
estropeados para recuperarnos.

La verdad es que los errores son una parte vital e importante de los seres humanos.
Para gente especialmente testaruda (como los adictos), los errores a menudo son los
mejores maestros. No es una verglienza cometer errores. De hecho, cometer errores
nuevos con frecuencia nos demuestra que estamos dispuestos a correr riesgos y crecer.

Aunque sea util aprender de nuestros errores, repetir los mismos quizas sea signo de
gue estamos estancados. Y esperar resultados diferentes de los mismos errores de

siempre... bueno, eso es lo que llamamos «locura». Simplemente no funciona.

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

«Al acercarnos a este paso, la mayoria tenemos miedo de que haya un monstruo
escondido dentro de nosotros que va a destruirnos si lo dejamos en libertad.»

Texto Basico, p. 32

La mayoria tenemos panico de mirarnos, de indagar dentro. Tenemos miedo de que si
examinamos nuestras acciones y motivaciones, descubramos un agujero negro sin fondo
de egoismo y odio. Pero al hacer el Cuarto Paso veremos que esos temores eran
injustificados. Somos humanos - como todo el mundo - ni mds, ni menos.

Todos tenemos rasgos de personalidad de los cuales no estamos especialmente
orgullosos. En un mal dia, quizds pensamos que nuestros defectos son peores que los de
nadie. Por momentos dudamos de nosotros, cuestionamos nuestras motivaciones, y hasta
nuestra misma existencia. Pero si pudiéramos leer la mente de nuestros compafieros,
veriamos los mismos conflictos. No somos ni peores ni mejores que nadie.

Sélo podemos cambiar lo que reconocemos y comprendemos. En lugar de seguir
asustados de lo que tenemos enterrado dentro, podemos sacarlo a la superficie. Ya no nos
asustara, y la brillante luz que arroja el conocerse a si mismo hara florecer nuestra
recuperacion.

Sélo por hoy: Tengo miedo de lo que no conozco. Expondré mis miedos y dejaré que se
desvanezcan.
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16 de mayo La voluntad de nuestro Poder Superior

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

Texto Basico, p. 55

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

En el proceso de trabajar los pasos, tomamos la decisidon personal de permitir a un
Poder Superior bondadoso que nos oriente. Esta guia esta siempre disponible; lo Unico
gue necesitamos es la paciencia de buscarla. A menudo se manifiesta en una sabiduria
interna que llamamos conciencia.

Cuando abrimos el corazon lo suficiente para percibir la orientacion de nuestro Poder
Superior, sentimos una tranquila serenidad. Esta paz es el faro que nos guia a través de los
sentimientos dificiles y nos proporciona indicaciones claras cuando nuestra mente esta
inquieta y confundida. Cuando buscamos y seguimos la voluntad de Dios en nuestra vida,
encontramos la satisfaccidon y la alegria que a menudo nos eluden cuando actuamos por
nuestra cuenta. Cuando intentamos cumplir la voluntad de nuestro Poder Superior, quizas
nos asalten miedos y dudas, pero hemos aprendido a confiar en ese momento de lucidez.
Nuestra mayor felicidad consiste en seguir la voluntad de nuestro Dios bondadoso.

Sélo por hoy: Trataré de fortalecer mi relacion con el Poder Superior. Sé por experiencia
gue conocer su voluntad brinda una sensacién de lucidez, orientacion y paz.
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«Defectos» 17 de mayo

«Estuvimos enteramente dispuestos a dejar que Dios eliminase todos estos
defectos de cardcter.»

Sexto Paso

Después de hacer el Quinto Paso, muchos pasamos una temporada considerando «la
naturaleza exacta de nuestras faltas» y el papel de éstas en convertirnos en lo que
éramos. ¢COmo seria nuestra vida sin, digamos, la arrogancia?

Sin duda la arrogancia nos habia apartado de nuestros compafieros, impidiéndonos
disfrutar y aprender de ellos. Pero la arrogancia también nos habia resultado util para
apuntalar nuestro ego en presencia de una autoestima terriblemente baja. ¢Qué ventajas
sacariamos si nos quitaran de encima la arrogancia y con qué apoyo nos quedariamos?

Sin arrogancia, estariamos un paso mas cerca de restablecer nuestro debido lugar entre
los demas. Seriamos capaces, como semejantes, de valorar su compania, sabiduria y sus
retos. Nuestro apoyo y orientacion provendrian, si asi lo deseamos, del cuidado que nos
brindaria nuestro Poder Superior; la «baja autoestima» dejaria de ser un problema.

De esta manera, examinamos uno a uno nuestros defectos de caracter y descubrimos
gue todos ellos eran «defectuosos»; después de todo, por eso se llaman defectos. ¢Y

estuvimos enteramente dispuestos a dejar que Dios eliminase todos ellos? jSi!

S6lo por hoy: Examinaré minuciosamente todos mis defectos de caracter para descubrir si
estoy dispuesto a dejar que el Dios que concibo los elimine.
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18 de mayo Amigos vy enmiendas... hazlo simple

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

Noveno Paso

No siempre, en cada relacidn, manejamos las cosas de la manera que esperdbamos.
Pero las amistades no tienen que terminar porque cometamos errores, sino que podemos
hacer enmiendas. Si estamos sinceramente dispuestos a aceptar las responsabilidades que
entrafna la amistad y hacemos las enmiendas debidas, dichas amistades pueden
convertirse en algo mas sdlido y valioso que nunca.

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

Habran ocasiones en que nuestros amigos no acepten nuestras disculpas. Quizas
necesitan tiempo para elaborar lo que ha pasado. En ese caso, debemos darselo. Después
de todo, los equivocados éramos nosotros, no ellos. Hemos hecho nuestra parte; el resto
esta fuera de nuestras manos.

Sé6lo por hoy: Quiero ser un amigo responsable. Me esforzaré por hacer las enmiendas
con sencillez.
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Inventario del crecimiento 19 de mayo

«Revisamos nuestro comportamiento pasado y nuestra conducta presente para ver qué
queremos conservar y qué queremos eliminar.»

Texto Basico, p. 34

Cuando el dia se acerca a su fin, muchos reflexionamos sobre las Ultimas veinticuatro
horas y consideramos como podriamos vivir de otra manera en el futuro. Es facil que
nuestros pensamientos se queden atrapados en lo mundano: cambiar el aceite del coche,
limpiar la sala, tirar la basura. A veces hace falta un esfuerzo especial para sacar nuestros
pensamientos de la rutina diaria y llevarlos a un terreno mas elevado.

Una pregunta sencilla puede ponernos en un nivel mas alto. ¢éQué creemos que desea
nuestro Poder Superior para nosotros mafana? Quizas necesitamos mejorar nuestro
debilitado contacto consciente con el Dios que concebimos. Tal vez nos sintamos
incdbmodos en el trabajo o en una relacién, y seguimos soélo por miedo. Es posible que
ocultemos algun defecto de caracter problematico y nos asuste compartirlo con nuestro
padrino o madrina. La pregunta es: ¢en qué areas de nuestra vida queremos crecer de
verdad?

Al terminar el dia, vemos que resulta beneficioso pasar un rato con nuestro Poder
Superior. Podemos empezar por pensar en lo que resultaria mas util para nuestro
programa de crecimiento espiritual al dia siguiente. Examinamos las areas en las que
hemos crecido ultimamente y las que aun necesitan trabajo. ¢ Hay otra manera mejor de
terminar el dia?

Sélo por hoy: Me reservaré un rato al final del dia para conversar con mi Poder Superior.

Revisaré el dia pasado y meditaré sobre lo que se interpone entre la voluntad del Poder
Superior para con mivida y yo.
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20 de mayo Salir del aislamiento

«Nos sorprendemos haciendo y disfrutando cosas que nunca pensamos hacer.»
Texto Basico, p. 118

La adiccién activa nos mantiene aislados por muchas razones. Al principio evitdbamos a
la familia y los amigos para que no supieran que consumiamos. Algunos evitdbamos a
todos los que no eran adictos por temor a reacciones morales y repercusiones legales.
Desprecidbamos a las personas que tenian vidas «normales» con familia y aficiones; las
llamabamos «sosas» y creiamos que nunca podriamos disfrutar de los placeres sencillos
de la vida. Con el tiempo, hasta evitdbamos a otros adictos porque no queriamos
compartir nuestras drogas. Nuestra vida se hacia cada vez mds estrecha y nuestros
intereses se limitaban al mantenimiento diario de nuestra enfermedad.

Hoy en dia, nuestra vida es mucho mas completa. Disfrutamos de actividades con otros
adictos en recuperacion. Tenemos tiempo para la familia. Y hemos descubierto muchos
otros intereses placenteros. iQué cambio en comparacién con lo de antes! Podemos vivir
la vida tan plenamente como la gente «normal» que en una época despreciadbamos. El
goce ha vuelto a nuestra vida. Es un don de la recuperacion.

Sélo por hoy: Puedo disfrutar de las rutinas sencillas de la vida cotidiana.
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iSigue viniendo! 21 de mayo

«... [en las reuniones] nos mantenemos en contacto con lo que hemos sido, pero sobre
todo, descubrimos hacia dénde podemos ir en nuestra recuperacion. »

Texto Basico, p. 64

Los adictos son diferentes de muchas maneras. Cuando llegamos a Narcéticos
Andnimos encontramos otros como nosotros, personas que nos comprenden y a las
cuales podemos comprender. Ya no nos sentiamos extrafos y raros dondequiera que
fuéramos. En las reuniones de NA, entre amigos, estabamos en casa.

Después de pasar un tiempo limpios no dejamos de ser adictos. Todavia tenemos que
identificarnos con otros adictos. Continuamos asistiendo a las reuniones de NA para
mantenernos en contacto con lo que somos, para recordar de dénde venimos y saber
addnde vamos. Cada reunidn nos recuerda que no podemos consumir drogas con buenos
resultados. Cada reunion nos recuerda que nunca estaremos curados, pero que podemos
recuperarnos practicando los principios del programa. Y cada reunién nos ofrece la
experiencia y el ejemplo de otros adictos en continua recuperacion.

En ellas, vemos como trabajan su programa diferentes personas y los resultados son
evidentes en sus vidas. Si queremos la vida que vemos en otras personas, podemos
averiguar qué han hecho para llegar a donde estan. Las reuniones de Narcoticos Andnimos
nos permiten identificar el sitio del que venimos y hacia el que queremos ir, una
identificacion de la que no podemos prescindir ni encontrar en ninguna otra parte. Eso es
lo que nos hace volver.

Sé6lo por hoy: Asistiré a una reunion de NA para que me recuerde quién soy, de donde
vengo y adonde puedo ir en mi recuperacion.
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22 de mayo Sintomas de un despertar espiritual

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

Texto Basico, p. 57

Sabemos como reconocer la enfermedad de la adiccion. Sus sintomas son inequivocos.
Quienes la padecen, ademds de un apetito insaciable de drogas, demuestran una
conducta egocéntrica y egoista. Cuando nuestra adiccion estaba en su punto mas alto de
actividad, evidentemente sufriamos muchisimo. Nos juzgdbamos a nosotros y juzgabamos
a los demds implacablemente y pasabamos la mayor parte del tiempo preocupados o
tratando de controlar los resultados.

Asi como la enfermedad de la adiccion se manifiesta con sintomas definidos, también el
despertar espiritual tiene manifestaciones evidentes en el adicto o la adicta en
recuperacién. Es posible que observemos una tendencia a pensar y actuar
espontaneamente, una pérdida de intereses en juzgar e interpretar los actos de los
demas, una inconfundible capacidad de disfrutar cada momento y frecuentes ataques de
sonrisas.

Si vemos que alguien exhibe sintomas de un despertar espiritual, recordemos que
dichos despertares son contagiosos. La forma de proceder mds apropiada es acercarse a
tales personas. A medida que comenzamos a tener episodios frecuentes y abrumadores
de gratitud, una creciente receptividad hacia el carifio que nos ofrecen nuestros
companferos y una necesidad incontrolable de devolver este amor, veremos que nosotros
también hemos tenido un despertar espiritual.

Sélo por hoy: Mi deseo mas vehemente es tener un despertar espiritual. Estaré atento a
los sintomas y me alegraré cuando los descubra.
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Enmiendas y padrinos 23 de mayo

«Queremos librarnos de la culpabilidad, pero no deseamos hacerlo a costa de nadie.»
Texto Basico, p. 47

Reconozcamoslo: la mayoria dejamos huellas de destruccidén a nuestro paso e hicimos
dafio a todos los que se cruzaban en nuestro camino. Algunas de las personas a quienes
mas lastimamos en nuestra adiccién eran las que mdas queriamos. Quizas estemos
tentados de compartir con nuestros seres queridos, en un esfuerzo por librarnos de la
culpa que sentimos por lo que hemos hecho, detalles horribles de cosas que es mejor
callar. Semejantes revelaciones podrian hacer mucho dafo y muy poco bien.

El Noveno Paso no consiste en aliviar nuestra conciencia culpable, sino de asumir la
responsabilidad de las faltas que cometimos. Al trabajar el Octavo y el Noveno Paso
debemos procurar que nos guie nuestro padrino o madrina, y enmendar nuestras faltas de
manera que no nos hagan deber mas disculpas. No buscamos simplemente librarnos de
nuestros remordimientos, sino librarnos de nuestros defectos. No queremos hacer dafio a
nuestros seres queridos nunca mas. Una forma de asegurarnos de que no lo haremos es
trabajar el Noveno Paso responsablemente, examinar nuestras motivaciones y hablar con
nuestro padrino sobre las enmiendas especificas que planeamos hacer.

Solo por hoy: Deseo aceptar la responsabilidad de mis actos. Antes de hacer enmiendas,
hablaré con mi padrino.
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24 de mayo Arriesgarse a ser vulnerable

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

Texto Basico, p. 98

La mayoria, en lugar de arriesgarnos a ser vulnerables, hemos desarrollado habitos para
mantener a los demas a distancia prudencial. Estos patrones de aislamiento emocional
nos dan la sensacién de que estamos irremediablemente ocultos tras nuestras mascaras.
Soliamos arriesgar nuestra vida, ahora podemos arriesgarnos con nuestros sentimientos.
Al compartir con otros adictos, aprendemos que no somos Unicos; como estamos en
buena compaiiia, no nos convertimos en personas exageradamente vulnerables sélo por
que dejemos que los demas nos conozcan. Mediante el trabajo de los Doce Pasos del
programa de NA crecemos y cambiamos. Ya no queremos, ni nos hace falta, esconder
nuestra personalidad que emerge. Nos han dado la oportunidad de despojarnos del
camuflaje emocional que habiamos elaborado para sobrevivir a nuestra adiccion activa.

Al abrirnos a los demas, nos arriesgamos a ser vulnerables, pero es un riesgo que bien
vale la recompensa. Con la ayuda de nuestro padrino y otros adictos en recuperacién
aprendemos a expresar nuestros sentimientos honesta y abiertamente. A cambio,
recibimos el amor incondicional de nuestros compafieros que nos nutre y anima. A
medida que practicamos principios espirituales encontramos fortaleza y libertad, tanto en
nosotros como en quienes nos rodean. Quedamos en libertad de ser nosotros mismos y
disfrutar de la compania de nuestros compafieros adictos.

S6lo por hoy: Compartiré abierta y honestamente con otros adictos en recuperacién.

Correré el riesgo de ser vulnerable y gozare de mi y de mi amistad con otros miembros de
NA. Creceré.

Copyright © 1991 - 2010 by Narcotics Anonymous World Services, Inc. All Rights Reserved



Meditaciones diarias del libro Sélo Por Hoy de Narcéticos Anénimos - en espariol 148

«Buenos» y «malos» sentimientos 25 de mayo

«Muchas cosas suelen suceder en un dia, tanto negativas como positivas. Si no nos
tomamos el tiempo para apreciar ambas, es posible que pasemos por alto algo que nos
ayudaria a madurar.»

IP N2 8, Sélo por hoy

Al parecer, la mayoria juzgamos inconscientemente lo que nos pasa en un dia como
algo bueno o malo, un éxito o un fracaso. Tendemos a sentirnos felices por lo «bueno» y
enojados, frustrados o culpables por lo «malo». Aunque a menudo, los sentimientos
buenos o malos tiene poco que ver con lo que de verdad es bueno o malo para nosotros.
Puede que aprendamos mas de nuestros fracasos que de los éxitos, especialmente si el
fracaso es nuestro fruto de habernos atrevido a algo.

Asociar juicios de valor a nuestras reacciones emocionales nos ata a viejas formas de
pensar. Podemos cambiar nuestra forma de ver los incidentes de la vida cotidiana,
tomandolos como oportunidades de crecer, no como algo bueno o malo. Podemos buscar
lecciones en vez de asignar valores. Cuando lo intentamos, aprendemos algo nuevo cada
dia. Nuestro Décimo Paso diario es una nueva herramienta excelente para evaluar los
acontecimientos cotidianos y aprender tanto del éxito como del fracaso.

Sélo por hoy: Me han dado la oportunidad de aplicar los principios de recuperacién para
aprender y crecer. Tengo éxito cuando aprendo de los acontecimientos de la vida.
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26 de mayo El Poder en el grupo

«Nuestra concepcion del Poder Superior depende de nosotros, [....] Podemos llamarlo
grupo, programa o Dios. »

Texto Basico, p. 28

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

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

Todas estas cosas son pruebas del Poder que puede hallarse en los grupos de NA. Si
miramos alrededor con una mente abierta, cada uno sera capaz de identificar otros signos
de ese Poder. Siempre y cuando encontremos la forma de incorporarlo a nuestra vida
cotidiana, da igual que lo llamemos Dios, Poder Superior, o lo que sea.

Sélo por hoy: Abriré los ojos y la mente a los signos del Poder que existe en mi grupo de
NA. Me dirigiré a ese Poder para que me ayude a mantenerme limpio.
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Enfrentarse a los desafios de la vida 27 de mayo

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

Un reto es algo que nos estimula a tener éxito. Lo nuevo y lo desconocido son ejemplos
de desafios, tanto los que nos parecen buenos como los malos. Los obstdculos vy
contradicciones internas y externas nos ponen a prueba. Las nuevas y dificiles, los
obstaculos y contradicciones, son parte de «la vida tal cual es». Vivir limpios significa
aprender a aceptar los desafios.

Muchos, consciente o inconscientemente, tomabamos drogas para evitar los desafios.
Nos daba tanto miedo el éxito como el fracaso. Cada vez que rehuiamos los desafios del
dia, sufriamos una pérdida de autoestima. Algunos consumiamos drogas para enmascarar
la vergilienza que sentiamos. Cada vez que lo haciamos, nos volviamos menos capaces aun
de enfrentar los retos y mds propensos a consumir.

A través de la practica del programa de NA, encontramos las herramientas necesarias
para enfrentar con éxito cualquier reto. Hemos llegado a creer en un Poder mas grande
que nosotros, que se interesa por nuestra voluntad y nuestra vida. Le hemos pedido que
nos quitara nuestros defectos de caracter, las cosas que hacian nuestra vida ingobernable.
Hemos tomado medidas para mejorar nuestro contacto consciente con ese Poder
Superior. Por medio de los pasos se nos ha dado la capacidad de dejar de consumir drogas
y empezar a vivir.

Cada dia nos enfrentamos a nuevos retos. Y cada dia, mediante la practica de nuestro
programa de recuperacioén, recibimos la gracia de aceptar esos desafios.

S6lo por hoy: Pediré a mi Poder Superior que me ayude a enfrentar cara a cara los
desafios de hoy.
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28 de mayo Como lo concebimos

«Examinaremos nuestra vida y descubrimos quiénes éramos en realidad. La verdadera
humildad consiste en aceptarse y tratar honestamente de ser uno mismo. »

Texto Basico, p. 42

Las exigencias de nuestra enfermedad durante la adiccion activa determinaban nuestra
personalidad. Podiamos ser quienes hiciera falta y hacer lo que fuera, para conseguir
nuestra «dosis». Eramos maquinas de supervivencia y nos adaptadbamos facilmente a
cualquier circunstancia de la vida de la adiccion activa.

Cuando comenzamos nuestra recuperacion, empezamos una vida nueva y diferente.
Muchos no teniamos ni idea de cual era el comportamiento apropiado en determinadas
situaciones. Algunos no sabiamos cdmo hablar con la gente, como vestirnos o como
comportarnos en publico. No podiamos ser nosotros mismos porque ya no sabiamos
guiénes éramos.

Los Doce Pasos nos ofrecen un método sencillo para averiguar quiénes somos en
realidad. Descubrimos nuestras virtudes y defectos, las cosas que nos gustan de nosotros
y las que no nos entusiasman tanto. Gracias a la fuerza curativa de los Doce Pasos,
empezamos a comprender que somos individuos que nuestro Poder Superior, tal como lo
concebimos, ha creado para ser lo que somos. El auténtico proceso de sanar comienza
cuando comprendemos que si nuestro Poder Superior nos ha creado asi, debe de estar
bien que seamos quienes somos en realidad.

Sélo por hoy: Mediante el trabajo de los pasos puedo tener la libertad de ser yo mismo, la
persona que mi Poder Superior queria que fuera.
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Liévame 29 de mayo

«Creemos que nuestro Poder Superior cuidard de nosotros.»
Texto Basico, p. 66

Todos tenemos épocas en las que aparentemente nuestra vida se desmorona. Hay dias,
semanas incluso, cuando parece que todo lo que puede salir mal, sale mal. Ya sea por la
pérdida de un trabajo, la muerte de un ser querido o el fin de una relacién, dudamos de
gue podamos sobrevivir a los cambios que tienen lugar en nuestra vida.

Encontramos nuestra mayor fe en un Poder Superior bondadoso, durante los periodos
en los que el mundo se derrumba a nuestro alrededor. Cuando ningun ser humano puede
aliviar nuestro sufrimiento, sabemos que sélo la proteccién de Dios puede brindarnos el
consuelo que buscamos. Estamos destrozados pero seguimos adelante con la conviccion
de que nuestra vida sera reparada.

A medida que progresamos en nuestra recuperacidon y crece nuestra fe en nuestro
Poder Superior, estamos seguros de acoger los momentos dificiles con esperanza, a pesar
del dolor que sintamos. No tenemos que desesperamos porque sabemos que nuestro
Poder Superior nos llevara en brazos cuando no podamos caminar solos.

S6lo por hoy: Contaré con la protecciéon de Dios en los momentos dificiles, con la
conviccién de que mi Poder Superior siempre estara alli.
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30 de mayo Soledad versus estar solo

«Compartir con otros evita que nos sintamos aislados y solos.»
Texto Basico, p. 98

Hay una diferencia entre estar solos y la soledad. La soledad es un estado del corazdn,
un vacio que a veces nos hace sentir tristes y sin esperanzas. La soledad no siempre se
alivia cuando iniciamos una relacién o nos rodeamos de otros. Algunos sentimos soledad
incluso en una habitacién llena de gente.

Algunos llegamos a Narcdticos Andnimos por la desesperada soledad de nuestra
adiccion. Después de asistir a las reuniones, empezamos a hacer nuevos amigos, y, con
frecuencia, nuestra sensacion de soledad disminuye. Pero muchos debemos luchar con la
soledad a lo largo de la recuperacion.

¢Cual es el remedio para la soledad? El mejor es empezar una relacidén con un Poder
Superior que pueda llenar el vacio de nuestro corazén. Descubrimos que cuando creemos
en un Poder Superior, no tenemos por qué sentirnos solos. Cuando tenemos un contacto
consciente con Dios tal como lo concebimos resulta mas cdmodo estar solo.

Al progresar en nuestra recuperacién, con frecuencia notamos nuestra interaccidon con
los demds nos satisface mas profundamente. Sin embargo, también vemos que cuanto
mas nos acercamos a nuestro Poder Superior, menos necesitamos rodearnos de otras
personas. Empezamos a descubrir un espiritu dentro que nos acompafa constantemente,
al tiempo que seguimos explorando y profundizando nuestro contacto con un Poder mas
grande que nosotros. Comprendemos que estamos unidos espiritualmente a algo superior
a nosotros.

Soélo por hoy: Encontraré bienestar en mi contacto consciente con un Poder Superior.
Nunca estoy solo.
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Hazlo simple 31 de mayo

«Vivimos dia a dia, pero también de momento en momento. Cuando dejamos de vivir en el
aqui'y el ahora, nuestros problemas se magnifican de manera exagerada.»

Texto Basico, p. 115

A menudo parece demasiado complicado entender la vida, especialmente para aquéllos
que la hemos esquivado durante tanto tiempo. Cuando dejamos de consumir drogas,
muchos nos enfrentamos cara a cara con un mundo confuso, aterrador incluso. Mirar de
repente la vida y todos sus pormenores, quizas resulte agobiante. Tal vez pensemos que,
después de todo, no podemos con ella y es inutil hacer la prueba. Estas ideas se alimentan
solas, y muy pronto la supuesta complejidad de la vida nos paraliza.

Felizmente, no tenemos que arreglar todo a la vez. Resolver un solo problema parece
posible, por lo tanto lo hacemos de uno en uno. Nos ocupamos de cada momento a
medida que llega, y luego del siguiente. Aprendemos a mantenernos limpios sdlo por hoy,
y afrontamos nuestros problemas de la misma forma. Vivir la vida momento a momento
no es una perspectiva tan aterradora. De instante en instante podemos mantenernos
limpios y aprender a vivir.

Sélo por hoy: Lo haré simple y viviré sélo este momento. Hoy, me ocuparé sélo de los
problemas de hoy y dejaré para manana los de mafana.
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Sigue viniendo 12 de junio

«No hace falta que estemos limpios cuando llegamos, pero después de la primera reunion
sugerimos a los nuevos que sigan viniendo y que lo hagan limpios. No hay que esperar una
sobredosis o una condena para recibir la ayuda de Narcdticos Anénimos. »

Texto Basico, p. 12

Muy pocos llegamos a NA rebosantes de buena voluntad. Algunos estamos aqui por
orden judicial. Otros hemos venido para salvar a nuestra familia. Otros, haciendo un
esfuerzo por rescatar una carrera que se tambalea al borde de la ruina. No importa por
qué estamos aqui, lo importante es que estamos.

Hemos oido decir que «si traemos el cuerpo, la mente lo seguird». Puede que asistamos
a las reuniones con ganas de buscar bronca, que seamos uno de esos que se sientan al
fondo con los brazos cruzados y miran amenazadoramente a cualquiera que se le acerca.
Quizas nos vayamos antes de la oracion final.

Pero si seguimos asistiendo, veremos que nuestra mente empieza a abrirse.
Comenzamos a bajar la guardia y a escuchar de verdad cuando los demds comparten.
Hasta puede que oigamos a alguien con quien nos identifiquemos. Empezamos el proceso
de cambio.

Al cabo de un tiempo en NA, descubrimos que algo mas que nuestra mente ha llegado a
las reuniones, algo mds importante: nuestro corazén. A partir de entonces, icomienza

realmente el milagro!

Sélo por hoy: Procuraré escuchar con una mente abierta lo que oigo compartir.
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2 de junio Harto

«Queriamos una salida fdcil. [...] Cuando buscabamos ayuda lo unico que queriamos era no
sentir dolor.»

Texto Basico, p. 5

Algo no funciona. En realidad, hace tiempo que algo anda mal y nos causa sufrimiento y
complicaciones en nuestra vida. El problema es que, en un momento dado, siempre
parece mas facil aguantar el dolor de nuestros defectos que someterse al cataclismo total
que implica cambiar de forma de vida. Quizas deseemos librarnos del dolor, pero rara vez
estamos dispuestos a hacer de verdad lo que haga falta para eliminar de nuestra vida
aquello que lo origina.

La mayoria no empezamos a intentar recuperarnos de la adiccidon hasta que estamos
«hartos de estar hartos». Lo mismo es valido para los insidiosos defectos de cardcter que
cargamos a lo largo de la vida. Sélo cuando no podemos soportar nuestros defectos ni un
minuto mas, cuando sabemos que el dolor de cambiar no puede ser tan terrible como el
gue sentimos ahora, la mayoria estamos dispuestos a probar otra cosa.

Afortunadamente los pasos estan siempre alli, al margen de lo que nos hace estar
hartos. La ironia es que cuando decidimos empezar el proceso de los Doce Pasos, nos
damos cuenta de que nuestro miedo al cambio era infundado. Los pasos ofrecen un
programa suave de cambio, paso a paso. Ninguno de ellos es por si solo tan aterrador
como para no poder trabajarlo. Al aplicarlos en nuestra vida, experimentamos un cambio
liberador.

Sélo por hoy: Independientemente de lo que impida vivir una vida plena y feliz, sé que el

programa puede ayudarme a cambiar paso a paso. No tengo por qué tener miedo de los
Doce Pasos.
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Enmiendas directas e indirectas 3 de junio

«... hacemos [nuestras enmiendas] lo mejor que podemos...»
Texto Basico, p. 47

El Noveno Paso nos dice que hagamos enmiendas directas siempre que sea posible.
Nuestra experiencia nos recomienda que a esas enmiendas directas les siga un cambio
duradero de actitud y comportamiento, o sea, enmiendas indirectas.

Por ejemplo, digamos que rompimos la ventana de alguien porque estdbamos furiosos.
Mirar conmovedoramente a esa persona a los ojos y disculparnos no seria suficiente.
Enmendamos directamente nuestra falta admitiéndola y reemplazando el cristal;
reparamos lo que hemos estropeado.

Después, continuamos nuestras enmiendas directas con enmiendas indirectas. Si nos
dejamos llevar por la ira y rompimos la ventana de alguien, examinamos nuestros
patrones de conducta y nuestras actitudes. Después de arreglar la ventana rota, tratamos
también de arreglar nuestra actitud rota, o sea de «xkenmendarnos». Modificamos nuestro
comportamiento y hacemos un esfuerzo diario para no dejarnos llevar por la ira.

Hacemos enmiendas directas reparando el dafio que causamos. Hacemos enmiendas
indirectas reparando en primer lugar las actitudes que nos impulsan a hacer dafio para
ayudarnos a tener la certeza de que en el futuro no volveremos a hacerlo.

Sélo por hoy: Haré enmiendas directas siempre que sea posible. También haré enmiendas

indirectas, «enmendandome», cambiando mis actitudes y modificando mi
comportamiento.
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4 de junio No destruyas, construye

«Nuestra impresion negativa sobre nosotros mismos ha sido reemplazada por una
preocupacion positiva por los demds. »

Texto Basico, p. 19

Difundir chismes alimenta un apetito oscuro en nosotros. A veces creemos que la Unica
manera de sentirnos bien es hacer quedar mal a otro, comparandolo con nosotros. Pero el
tipo de autoestima que se consigue a expensas de otra persona es vacia y no vale la pena.

éComo tratamos entonces con el concepto negativo que tenemos de nosotros mismos?
Lo reemplazamos por un interés positivo en los demas. En lugar de cobijarnos en nuestra
baja autoestima, nos volvemos hacia quienes nos rodean e intentamos serles utiles.

Quizdas parezca una forma de evitar la cuestidn, pero no lo es. Si nos amparamos en el
bajo concepto que tenemos de nosotros, no podemos hacer nada mas que cocernos en el
caldo de la autocompasion. Pero si la reemplazamos por un interés activo y carifioso en
los demas, nos convertimos en el tipo de persona digna de nuestro respeto.

La forma de edificar nuestra autoestima no es hundir a los demas, sino elevarlos a
través del amor y la preocupacion verdadera. Preguntarnos si estamos contribuyendo al
problema o a la solucion, puede ayudarnos. Hoy, en lugar de destruir, podemos elegir
construir.

S6lo por hoy: Aunque me sienta mal, no necesito hundir a otro para elevarme. Hoy

remplazaré el concepto negativo de mi mismo por un interés positivo en los demas.
Construiré en vez de destruir.
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Oracion honesta 5 de junio

«Practicar la honestidad es dificil, pero ofrece grandes recompensas. »
Texto Basico, p. 111

iQué dificil nos resulta ser honestos! Muchos llegamos a NA tan confundidos sobre lo
que realmente habia pasado en nuestra vida que tardamos meses y afios en aclararlo. La
historia que hemos contado no siempre es verdad. ¢{COmo podemos empezar a ser mas
sinceros?

Para muchos, la forma mas facil para ser honestos es la oracidon. A veces nos resulta
dificil decir toda la verdad a nuestros compariieros adictos. Estamos seguros de que si
permitimos que los demds nos conozcan de verdad, no nos aceptaran. jEs duro tener que
vivir a la altura de la imagen de ser los mas «listos» del mundo que tantos de nosotros
aparentdbamos! En la oracidn, descubrimos la aceptacion de nuestro Poder Superior que
nos permite abrir el corazén sinceramente.

Al practicar esta honestidad con el Dios que concebimos, muchas veces vemos que el
efecto se trasmite a nuestras relaciones con los demas. Adquirimos la costumbre de ser
honestos. Empezamos a practicar la honestidad cuando compartimos en las reuniones y
trabajamos con otros. A cambio, nuestra vida se enriquece con amistades profundas.
Incluso descubrimos que podemos ser mas honestos con nosotros mismos: ila persona
mas importante con la cual ser francos!

La honestidad es una cualidad que se desarrolla con la practica. No siempre es facil ser
totalmente sinceros, pero si empezamos con nuestro Poder Superior, nos resultara mas

facil hacer extensiva nuestra honestidad a los demas.

Sélo por hoy: Seré honesto con Dios, conmigo y con los demas.
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6 de junio No nos recuperamos de la noche a la mafiana

«Los Doce Pasos de Narcoticos Andnimos son un proceso de recuperacion progresivo
integrado en nuestra vida diaria.»

Texto Basico, p. 115

Al cabo de un tiempo en recuperacion, es posible que nos enfrentemos a lo que
parecen problemas personales abrumadores, sentimientos de ira y desesperacién. Cuando
nos damos cuenta de lo que pasa, tal vez nos lamentemos: «Pero he trabajado tanto. Yo
pensaba que estaba...». ¢éRecuperado, quizas? Ni por asomo. Oimos infinidad de veces que
la recuperacion es un proceso continuo y que nunca estamos curados. Sin embargo, a
veces creemos que si trabajamos los pasos lo suficiente, rezamos bastante y vamos a
muchas reuniones, con el tiempo... Bueno, quizas no nos curemos pero algo haremos.

Y hacemos «algo». Nos recuperamos de la adiccion activa. Por muchas cosas que
hayamos resuelto mediante el proceso de los pasos, siempre habra algo mas. Lo que no
recorddbamos o no nos parecid importante en nuestro primer inventario, sin duda
aparecera por si solo mas adelante. Emprendemos una y otra vez el proceso de los pasos
para ocuparnos de lo que nos molesta. Cuanto mas empleemos este proceso, mas
confiaremos en él porque veremos resultados. Pasamos de la ira y el resentimiento al
perddn, de la negacion a la honestidad y aceptacion, del dolor a la serenidad.

No nos recuperamos de la noche a la mafiana y nuestra recuperacion nunca termina.
Pero cada dia nos brinda la oportunidad de sanar mas y la esperanza de seguir haciéndolo

mafnana.

S6lo por hoy: Hoy haré lo que pueda por mi recuperacién y tendré esperanzas en el
proceso continuo de ésta.
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Alguien gue crea en mi 7 de junio

«S0lo por hoy confiaré en alguien de NA que crea en mi'y quiera ayudarme
en mi recuperacion.»

Texto Basico, p. 116

No todos llegamos a NA y automaticamente nos mantenemos limpios. Pero si seguimos
asistiendo, en Narcéticos Andénimos encontramos el apoyo necesario para nuestra
recuperaciéon. Resulta facil mantenerse limpio cuando tenemos alguien que cree en
nosotros aunque nosotros mismos no creamos.

Hasta el recaedor mas empedernido de NA por lo general tiene un apoyo constante que
siempre esta alli, pase lo que pase. Es necesario que encontremos a esa persona o a ese
grupo que crea en nosotros. Cuando les preguntamos si alguna vez lograremos
mantenernos limpios, siempre nos responden: «Si, puedes y lo haras. iSigue viniendo!»

Todos necesitamos alguien que crea en nosotros, especialmente cuando nosotros no
podemos hacerlo. Cuando recaemos, minamos nuestra ya quebrantada confianza en
nosotros, a veces de manera tan terrible que empezamos a sentirnos completamente
desesperados. En esos momentos necesitamos el apoyo de nuestros leales amigos de NA.
Son ellos quienes nos dicen que ésta puede ser nuestra Ultima recaida. Saben por
experiencia que si seguimos asistiendo a las reuniones, con el tiempo dejaremos de
consumir y nos mantendremos limpios.

A muchos nos cuesta bastante creer en nosotros mismos. Pero cuando alguien nos ama
incondicionalmente y nos apoya independientemente de las veces que recaigamos, la

recuperaciéon en NA se vuelve un poco mas real para nosotros.

Sélo por hoy: Buscaré personas que crean en mi y creeré en ellas.
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8 de junio El Unico requisito

«Este programa ofrece esperanza. Lo unico que necesitas traer contigo es el deseo de dejar
de consumir y buena voluntad para intentar una nueva forma de vivir.»

IP N2 16, Para el recién llegado

De vez en cuando nos preguntamos si lo estamos «haciendo bien» en Narcoticos
Andnimos. {Vamos a bastantes reuniones? ¢Usamos a nuestro padrino, trabajamos los
pasos, hablamos, leemos o vivimos de la forma «correcta»? Valoramos tanto el carifio de
los adictos en recuperacidn que no sabemos lo que hariamos sin ellos. éQué pasa si
practicamos nuestro programa de forma «equivocada»? ¢Somos «malos» miembros de
NA por eso?

Podemos poner fin a nuestras dudas si repasamos la Tercera Tradicidn que nos asegura
que «el unico requisito para ser miembro es el deseo de dejar de consumir». No hay
ninguna regla que diga que debemos asistir a tal cantidad de reuniones, o a determinadas
reuniones en particular, o que haya que trabajar los «pasos» de esta manera y a este
ritmo, o que tengamos que vivir de acuerdo a los esquemas de determinadas personas
para ser miembros de NA bien considerados.

Es verdad que si queremos el tipo de recuperacién que vemos en miembros que
respetamos, desearemos practicar el tipo de programa que hizo posible esa recuperacion.
Pero NA es una confraternidad de libertad; trabajamos el programa de la mejor manera
para nosotros, no para los demas. El Unico requisito para ser miembro es el deseo de dejar
de consumir.

S6lo por hoy: Miraré el programa que trabajo a la luz de mi propia recuperacion. Lo
practicaré lo mejor que pueda.
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Los viejos sueios nho tienen por qué morir 9 de junio

«Se despiertan suefios dormidos y surgen nuevas posibilidades. »
Texto Basico, p. 106

La mayoria teniamos suefios cuando éramos mds jovenes. Sonabamos con una
profesién dinamica, una familia grande y carifiosa o viajes al extranjero; pero los suefios
murieron cuando la adiccién tomo el control. Nuestro afan de drogas nos hizo abandonar
todo lo que desedabamos. Nuestros suefios no pasaban de la siguiente droga y de la
euforia que esperdbamos que nos diera.

Ahora, en recuperacion, tenemos una razoén para esperar que nuestros suefios perdidos
puedan hacerse realidad. No importa la edad que tengamos, lo mucho que la adiccidon nos
arrebatd o lo inalcanzables que parezcan nuestros suefios, librarnos de la adiccién activa
nos da la posibilidad de ir en busca de nuestras ambiciones. Quizas descubramos que
tenemos mucho talento para algo, o una aficion que nos encanta, o que continuar nuestra
educaciéon puede darnos extraordinarias recompensas.

Soliamos poner casi toda nuestra energia en elaborar excusas y pretextos de nuestros
fracasos. Hoy en dia, avanzamos y hacemos uso de todas las oportunidades que la vida

nos presenta.

Quizas nos sorprenda todo lo que somos capaces de hacer. Partiendo de la base de
nuestra recuperacioén, al fin estan a nuestro alcance el éxito, la realizacion y la satisfaccion.

Sélo por hoy: A partir de hoy, haré lo que haga falta para hacer realidad mis suefios.
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10 de junio Cambio de motivaciones

«Cuando por fin logramos apartar del camino nuestros motivos egoistas, empezamos a
sentir una paz que nunca creimos posible.»

Texto Basico, p. 52

A medida que examinemos nuestras creencias, acciones y motivaciones en
recuperacién, nos daremos cuenta de que a veces hacemos cosas por razones
equivocadas. Puede que al principio de nuestra recuperacion hayamos gastado mucho
dinero en los demas o pasado mucho tiempo con gente, sélo para caer bien. Mas
adelante, quizds veamos que seguimos gastando dinero en los demds, pero nuestras
motivaciones han cambiado. Lo hacemos porque nos caen bien. Tal vez soliamos empezar
relaciones afectivas porque sentiamos un vacio dentro e intentdbamos llenarlo a través de
otra persona. Ahora, nuestras razones para establecer relaciones afectivas se basan en un
deseo de compartir, en términos de igualdad, una vida gratificante con una pareja. Es
posible que trabajdramos los pasos por miedo a recaer si no lo haciamos. Hoy en dia, los
trabajamos porque queremos crecer espiritualmente.

Hoy tenemos un nuevo propdsito en la vida y el cambio de nuestras motivaciones lo
refleja. Tenemos para ofrecer mucho mas que nuestro desamparo e inseguridad. Hemos
desarrollado cierta integridad de espiritu y paz mental que lleva nuestra recuperacion a
una nueva esfera. Ofrecemos amor y compartimos nuestra recuperacion con completa
generosidad, y la diferencia es el legado que dejamos a aquéllos que aln no se han unido
a nosotros.

Soélo por hoy: Mis motivaciones en recuperacion han cambiado. Quiero hacer las cosas por

las razones correctas, no solo en funcion de mi beneficio personal. Hoy, examinaré mis
motivaciones.
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Vivir limpio 11 de junio

«A medida que nos recuperamos adquirimos una nueva perspectiva sobre el hecho de
estar limpios. [...] La vida puede convertirse en una aventura nueva.»

Texto Basico, p. 106

La vida dedicada al consumo no es una vida limpia; nadie lo sabe mejor que nosotros.
Algunos viviamos en medio de la suciedad fisica, sin cuidar de nuestro entorno ni de
nosotros; pero la forma en que la mayoria nos sentiamos por dentro era peor que
cualquier mugre externa. Las cosas que haciamos para conseguir drogas, la manera en que
tratdabamos a los demads y a nosotros mismos nos hacia sentir sucios. Muchos recordamos
habernos despertado muchas mafianas deseando, por una vez, sentirnos limpios y tener
una vida limpia.

Hoy en dia, al vivir limpios, tenemos la oportunidad de sentirnos limpios. Para los
adictos, vivir limpios empieza con no consumir; a fin de cuentas en Narcoticos Andnimos
éste es el uso principal que le damos a la palabra «limpio». Pero conforme nos
mantenemos limpios y trabajamos y trabajamos los Doce Pasos, descubrimos otro tipo de
limpieza: la que proviene de admitir la verdad sobre nuestra adiccion, en lugar de ocultar
o negar nuestra enfermedad; es la frescura de confesar sinceramente nuestras faltas y
enmendarlas. Es la vitalidad que procede de la nueva serie de valores que desarrollamos al
buscar la voluntad de un Poder Superior para con nosotros. Cuando practicamos los
principios del programa en todos los aspectos de nuestra vida, no hay razén para
sentirnos sucios con nuestra vida ni nuestro estilo de vida. Vivimos limpios y estamos
agradecidos de que asi sea.

«Una vida limpia» solia ser sélo para la «gente corriente». Hoy en dia, es la Unica
manera en que podemos vivir.

Sélo por hoy: Me siento limpio porque vivo limpio; y asi quiero mantenerme.
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12 de junio Una vision de esperanza

«Si, somos una vision de esperanza.»
Texto Basico, p. 61

Cuando llegamos al final del camino, muchos habiamos perdido toda esperanza de vivir
sin consumir drogas. Creiamos que estabamos condenados a morir de nuestra
enfermedad. iQué inspirador fue llegar a nuestra primera reunidn y ver una sala llena de
adictos que se mantenian limpios! Un adicto limpio es, efectivamente, una vision de
esperanza.

Hoy en dia damos esa misma esperanza a otros. Los recién llegados ven una luz de
alegria en nuestros ojos, notan cdmo nos comportamos, nos escuchan hablar en las
reuniones y a menudo desean lo que hemos encontrado. Creen en nosotros hasta que
aprenden a creer en si mismos.

Los recién llegados oyen nuestro mensaje de esperanza. Tienen tendencia a
idealizarnos. No siempre se dan cuenta de nuestra lucha con un defecto de caracter en
particular o de nuestras dificultades para mejorar nuestro contacto consciente con un
Poder Superior. Tardan tiempo en ver que nosotros, «los veteranos» de tres, seis o diez
afos limpios, a menudo anteponemos las personalidades a los principios o tenemos otros
desagradables defectos de caracter.

Si, el recién llegado a veces nos pone en un pedestal. Sin embargo, es bueno admitir
abiertamente nuestras luchas en recuperacién porque, con el tiempo, el recién llegado
tendra que atravesar las mismas dificultades y entonces recordara que otros pasaron por
lo mismo y se mantuvieron limpios.

Sélo por hoy: Recordaré que soy un faro para todos los que siguen mi camino, soy una
vision de esperanza.
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Una vida plena 13 de junio

«El programa obra milagros en nuestra vida. [...] Nos convertimos en personas libres
para vivir.»

Texto Basico, p. 12

La mayoria, si hemos pasado un tiempo en el programa, habremos oido a algun
miembro quejarse en una reunidén de estar sobrecargado de trabajo, demasiado ocupado
para ir a reuniones, apadrinar o hacer otras actividades. En realidad, a lo mejor fuimos
nosotros quienes nos quejamos. Los dias parecen tan llenos: trabajo, familia y amigos,
reuniones, actividades, padrinazgo, trabajar los pasos. «El dia no tiene suficientes horas
para hacer todo y atender las exigencias de todos», se queja algun miembro.

Cuando se comparte algo asi, por lo general otros miembros sonrien, probablemente
los que pensaban protestar por lo mismo. La risa es producto de reconocer que nos
estamos quejando por el milagro de la vida que tenemos hoy. No hace mucho, muy pocos
éramos capaces de tener «alguno» de esos «problemas» en nuestras vidas. Dedicabamos
toda nuestra energia a mantener nuestra adiccidon activa. Hoy tenemos vidas
satisfactorias, con todos los sentimientos y problemas que forman parte de vivir en la
realidad.

Sélo por hoy: Recordaré que mi vida es un milagro. En lugar de tener resentimientos por
lo ocupado que estoy, daré las gracias por tener una vida tan llena.
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14 de junio Mantener nuestra fe

«Si cuidamos de nuestra condicion espiritual a diario, vemos que es mds fdcil tratar
con el dolor y la confusion.»

Texto Basico, p. 111

Cuando empezamos a buscar un Poder mds grande que nosotros, la mayoria nos
guedamos atascados en viejas creencias e ideas, que iban del miedo a un Dios castigador y
vengativo a no creer en nada. Algunos sentiamos que habiamos hecho cosas tan terribles
que un Poder bondadoso nunca querria saber nada de nosotros. Otros estabamos
convencidos de que las cosas «malas» que nos habian sucedido jamas habrian pasado de
existir un Poder bondadoso. Hizo falta tiempo, esfuerzo, receptividad y fe para poder
creer de manera prdctica en un Poder Superior que nos guiara en medio de los desafios de
la vida.

Nuestras viejas ideas pueden volver a obsesionarnos, incluso cuando ya creemos en un
Poder mas grande que nosotros. Las dificultades serias de la vida y la inseguridad que
desatan este tipo de acontecimientos quizas provoquen una vuelta a nuestras viejas e
inadecuadas ideas de Dios. Cuando nos suceda, debemos tener la seguridad de que
nuestro Poder Superior no nos ha abandonado, sino que estd esperando para ayudarnos a
superar las épocas dificiles de nuestra recuperacién. Por muy dolorosa que sea nuestra
pérdida, sobreviviremos a la dificultad, y, si mantenemos la fe que nos ha dado nuestro
programa, seguiremos creciendo.

Sélo por hoy: He trabajado duro para desarrollar mi fe en un Poder Superior bondadoso y
protector que me guie en medio de los desafios de la vida. Hoy confiaré en ese Poder.

Copyright © 1991 - 2010 by Narcotics Anonymous World Services, Inc. All Rights Reserved



Meditaciones diarias del libro Sélo Por Hoy de Narcéticos Anénimos - en espariol 169

Resistencia al cambio 15 de junio

«Muchos nos aferramos a nuestros temores, dudas, aversion u odio hacia nosotros mismos
porque hay cierta seguridad deformada en el dolor conocido. Parece mds seguro
apegarnos a lo conocido que soltarlo e ir en busca de lo desconocido.»

Texto Basico, p. 39

A menudo oimos decir que «cuando el dolor de seguir igual es mas grande que el de
cambiar, cambiamos.» El miedo puede impedirnos crecer; miedo a terminar relaciones,
cambiar de profesidn, asistir a nuevas reuniones, empezar nuevas amistades o intentar
cualquier cosa fuera de lo habitual. Mantenemos situaciones que ya no funcionan,
sencillamente porque lo familiar parece mas seguro que lo desconocido.

Cualquier cambio implica superar el miedo. «¢éY si me quedo solo para siempre?»,
quizas pensemos al considerar la idea de dejar nuestra pareja. «¢Y si descubro que soy un
incompetente?», tal vez nos preguntemos ante la posibilidad de cambiar de profesion.
Puede que nos resistamos a ir a reuniones nuevas porque tendremos que establecer
nuevos contactos. Nuestra mente elabora miles de excusas para seguir exactamente
donde estamos, temerosos de probar algo nuevo.

Vemos que la mayor parte de nuestro sufrimiento no proviene del cambio, sino de la
resistencia a éste. En NA, aprendemos que el cambio consiste en cdmo avanzamos en
nuestra vida. Amigos, relaciones, intereses y desafios nuevos reemplazan a los viejos. Con

estas cosas nuevas en nuestra vida, encontramos nuevas alegrias y amores.

Sélo por hoy: Me desprenderé de lo viejo, me entregaré a lo nuevo y creceré.
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16 de junio Aceptar la vida

«Hay cosas que debemos aceptar, otras, por el contrario, podemos cambiarlas.
La sabiduria para reconocer la diferencia llega con el crecimiento en nuestro
programa espiritual.»

Texto Basico, pp. 110 - 111

Es relativamente facil aceptar lo que nos gusta; son las cosas que no nos gustan las que
cuestan aceptar. Pero rehacer el mundo y a todos los que lo habitan a nuestro gusto, no
resolveria nada. A fin de cuentas, la idea de culpar al mundo de todos nuestros problemas
era la actitud que nos hacia consumir, y que casi nos maté.

A medida que vamos trabajando los pasos, empezamos a hacernos preguntas dificiles
sobre nuestra responsabilidad en crearnos la vida inaceptable que teniamos. En la
mayoria de los casos, vemos que son nuestros actos y actitudes los que hacen falta
cambiar, y no la gente, los lugares y las cosas que nos rodean.

En recuperacién, pedimos la sabiduria para reconocer la diferencia entre lo que
podemos cambiar y lo que no. Después, cuando comprendemos la realidad de nuestra
situacion, pedimos la buena voluntad para cambiar.

Sélo por hoy: Poder Superior, dame la sabiduria para reconocer la diferencia entre lo que

puedo cambiar y lo que debo aceptar. Por favor, ayGdame a aceptar con gratitud la vida
gue se me ha dado.
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Murallas 17 de junio

«Pedir ayuda es el comienzo de la lucha que nos liberard. Es la unica manera de romper las
cadenas que nos mantienen prisioneros.»

Texto Basico, p. 80

Muchos llegamos a NA destrozados emocionalmente. Los afios de usar a la gente y de
permitir que nos usaran habian afectado nuestra capacidad de confiar en los demas y en
nosotros mismos. Pero el amor y la aceptacién que hallamos en Narcéticos Andonimos nos
animo a pedir ayuda y a acercarnos a los demas.

Cuanto mas tiempo llevamos limpios, mas deseamos una mayor intimidad con nuestros
seres queridos. Empezamos a comunicarnos de manera mas profunda y significativa,
aunque puedan lastimarnos. A pesar de nuestro miedo al rechazo, decidimos correr el
riesgo de mostrarnos y expresar nuestras opiniones y necesidades. Decidimos echar abajo
nuestros muros de defensa.

La libertad que conseguimos ha valido el riesgo. Sabemos que aun queda trabajo por
hacer antes de vernos completamente libres de las barreras que construimos durante
afios de adiccidn activa. Pero acercandonos a otros adictos y permitiendo que éstos se
acerquen a nosotros, hemos llegado a saber que tenemos gran capacidad de amor e
intimidad, a pesar de nuestros fallos humanos. Nuestro corazdn, cuando lo liberamos de
los muros que lo refrenan, tiene mucha fuerza.

Sélo por hoy: Echaré abajo mis muros personales y me acercaré a otros. Permitiré a mi
corazodn la libertad de amar y ser amado.
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18 de junio Enmiendas indirectas

«Si enmendar directamente el dafio causado resulta inseguro o peligroso para otras
personas, quizds sea necesario enmendarlo indirectamente. »

Texto Basico, p. 47

Cuando consumiamos, no permitiamos que nada se interpusiera a la siguiente dosis.
Como consecuencia, no siempre sabiamos a quiénes exactamente habiamos hecho dafio,
tanto econémicamente como emocionalmente. Cuando llegd el momento de hacer
enmiendas en el Noveno Paso, vimos que tantas personas habian sido victimas nuestras,
gue nunca nos acordariamos de todas.

Con la ayuda de nuestro padrino o madrina y otros miembros de NA en recuperacién,
encontramos la solucién a este problema. Prometimos llevar a cabo estas enmiendas sin
nombre cooperando con nuestra comunidad. Centramos nuestro esfuerzo en ayudar al
adicto que todavia sufre. De esta manera encontramos una forma de hacer reparaciones a
la sociedad.

Hoy en dia, con el amor y la orientacién de los miembros de NA, en vez de quitar,
devolvemos al mundo que nos rodea. Convertimos nuestra comunidad en un sitio mejor
para vivir, llevando el mensaje de recuperaciéon a aquellos que nos encontramos en
nuestra vida diaria.

S6lo por hoy: Haré enmiendas indirectas acercandome al adicto que quizas necesite

ayuda. Me esforzaré en pequena escala para hacer de mi comunidad un lugar mejor para
vivir,
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Sentido del humor 19 de junio

«Sabemos que cuando perdemos la autoobsesion, podemos comprender qué significa la
felicidad, la alegria y la libertad.»

Texto Basico, p. 124

Las risas que se oyen en nuestras reuniones, a menudo sorprenden a los recién
llegados. Como grupo, apreciamos el alivio que brinda la risa sana. Aunque tengamos
problemas graves, la alegria que muchas veces hay en nuestras salas de reunién nos
permite durante un rato divertirnos un poco con nuestra recuperacién. A través del
humor nos libramos temporalmente de nuestra autoobsesion.

La vida tal cual es, a menudo es cualquier cosa menos divertida. Pero si tenemos cierto
sentido del humor respecto a nosotros, resultan mds soportables cosas que podrian ser
agobiantes. ¢Cudntas veces nos hemos molestado por incidentes que, tomados con un
poco de humor, no son tan intolerables? Si tomamos con humor una situacion en la que
algo o alguien nos fastidia, podemos ver las cosas desde una Optica mas clara. La
capacidad de ver con humor una situacién dificil es un don que hay que desarrollar.

Sé6lo por hoy: Trataré de encontrar el humor en la adversidad. Cuando cometa errores
buscaré la manera para reirme de lo humoristico de mis imperfecciones.
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20 de junio Meditacion para principiantes

«Para algunos orar es pedir ayuda a Dios y meditar es escuchar su respuesta. [...] Aquietar
la mente mediante la meditacion nos ayuda a lograr una paz interior que nos pone en
contacto con el Dios que llevamos dentro.»

Texto Basico, pp. 53 - 54

A muchos nos dijeron que tuviéramos paciencia cuando aprendiéramos a meditar.
«Hace falta practica para saber lo qué hay que “escuchar”».

Nos alegra que alguien nos lo haya dicho, si no muchos hubiéramos abandonado la
meditacién al cabo de una o dos semanas. Es posible que las primeras semanas nos
sentdramos cada mafana, aquietdramos nuestros pensamientos y «escucharamos», tal
como dice el Texto Basico, pero «oimos» nada. Quizas hayan tenido que pasar algunas
semanas mas para que sucediera algo; e incluso entonces, apenas notdbamos lo que
pasaba. Saliamos de nuestra meditacidn matinal sintiéndonos un poco mejor con nuestra
vida, con un poco mas de comprensidn hacia los que veiamos y un poco mas en contacto
con nuestro Poder Superior.

Para la mayoria no habia nada espectacular en esta toma de conciencia - ni reldampagos
ni truenos -, sino mas bien algo suavemente poderoso. Necesitabamos tiempo para dejar
nuestro ego y nuestras ideas a un lado del camino. En ese espacio despejado,
mejorabamos nuestro contacto consciente con el origen de nuestra recuperacion diaria:
el Dios que concebimos. La meditacion era algo nuevo, y hacia falta tiempo y practica.
Pero, como todos los pasos, funcionaba cuando lo trabajabamos.

S6lo por hoy: Practicaré «escuchar» para conocer la voluntad de Dios para conmigo,
aungue todavia no sepa qué «escuchar».
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Nuevos niveles de honestidad 21 de junio

«Hemos sido expertos en autoengafios y excusas...»
Texto Basico, p. 32

Cuando llegamos a nuestra primera reunion y oimos que debemos ser honestos, quizas
pensemos: «Bueno, no debe ser muy dificil. Lo Unico que hay que hacer es parar de
mentir». A algunos nos resulta facil. Ya no tenemos que mentir a nuestro jefe por haber
faltado al trabajo, ni a nuestra familia sobre donde estuvimos anoche. Nos damos cuenta
de que como no consumimos drogas, tenemos menos cosas sobre las que mentir. Es
posible que algunos tengamos dificultades con este tipo de honestidad; pero aprender al
menos a no mentir es sencillo: no se miente y listo, pase lo que pase. La mayoria - si
tenemos valor, estamos decididos a practicarlo y contamos con el apoyo de nuestros
compaiieros de NA y la ayuda de nuestro Poder Superior - con el tiempo logramos este
tipo de honestidad.

Honestidad, sin embargo, significa mucho mas que no mentir. El tipo de honestidad
realmente indispensable en recuperacidn es la que se tiene con uno mismo, que no es
facil ni sencilla de lograr. Durante nuestra adiccion, creamos una tormenta de autoengafio
y excusas, un torbellino de mentiras en el que la pequena voz de la honestidad con uno
mismo ni se oia. Para lograr este tipo de honestidad, primero debemos dejar de
mentirnos. Al practicar la meditacion del Undécimo Paso, debemos quedarnos callados.
Después, en la quietud resultante, debemos escuchar para oir la verdad. Cuando nos
guedemos en silencio, la honestidad con uno mismo estara a nuestro alcance.

Sélo por hoy: Me quedaré quieto y en silencio, escuchando la voz de la verdad dentro de
mi. Respetaré la verdad que encuentre.
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22 de junio Aceptar la vida tal cual es

«En nuestra recuperacion descubrimos que es esencial aceptar la realidad. Una vez que
podemos hacerlo, nos damos cuenta de que no es necesario consumir drogas para intentar
cambiar nuestra percepcion. »

Texto Basico, p. 105

Las drogas solian amortiguar toda la fuerza de la vida. Cuando dejamos de consumir y
empezamos la recuperacion, nos enfrentamos directamente a la vida. Es posible que nos
sintamos desilusionados, frustrados o enojados. Quizas las cosas no salgan como
deseamos. El egocentrismo que cultivamos durante nuestra adiccion ha distorsionado
nuestra percepcién de la vida; es dificil desprendernos de nuestras expectativas y aceptar
la vida tal como es.

Aprendemos a aceptar nuestra vida mediante el trabajo de los Doce Pasos de
Narcdticos Andnimos. Descubrimos cdmo cambiar nuestras actitudes y desprendernos de
los defectos de caracter. Ya no tenemos que tergiversar la verdad ni huir de las
situaciones. Cuanto mas practicamos los principios espirituales contenidos en los pasos,
mas facil nos resulta aceptar la vida tal como se nos presenta.

Sélo por hoy: Practicaré la autoaceptacion mediante el trabajo de los Doce Pasos.
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Rendicion 23 de junio

«No tropezamos con esta confraternidad rebosantes de amor, honestidad, receptividad y
buena voluntad. [...] Una vez derrotados, estuvimos dispuestos a cambiar.»

Texto Basico, p. 24

La rendicién puede ser la base necesaria de nuestra recuperacién, pero a veces
luchamos contra ella. La mayoria, al cabo de un tiempo limpios, miramos atrds y nos
preguntamos por qué demonios luchdbamos tanto por negar nuestra impotencia si la
rendicion es lo que al fin nos salvé la vida.

A medida que nos recuperamos, se presentan nuevas oportunidades para rendirnos.
Podemos luchar contra todos y todo lo que nos encontramos, o bien recordar los
beneficios de nuestra primera rendicion y dejar de luchar.

Gran parte del dolor que sentimos proviene de la lucha, no de la rendicién. De hecho,
cuando nos rendimos termina el dolor y la esperanza ocupa su lugar. Empezamos a creer
gue todo saldra bien y, al cabo de un tiempo, vemos que como consecuencia nuestra vida
ha mejorado mucho. Nos sentimos de la misma manera que cuando abandonamos la
ilusion de que podiamos controlar nuestro consumo: aliviados, libres y llenos de una
nueva esperanza.

Sélo por hoy: ¢Debo rendirme hoy en algo? Me acordaré de mi primera rendicion y de
gue ya no tengo que seguir luchando.
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24 de junio Tolerancia

«...recorddndonos siempre anteponer los principios a las personalidades. »
Duodécima Tradicion

A veces cuesta aceptar los defectos de caracter de los demds. Como nos recuperamos
juntos, no sélo oimos a los otros hablar en las reuniones, sino que también vemos sus
progresos en recuperacion. Cuanto mas los conocemos, mds sabemos como viven su vida.
Quizas tengamos opiniones acerca de «cdmo trabajan el programa». Tal vez notemos que
algunos miembros nos disgustan, o incluso lleguemos a decir: «Si yo practicara su
programa, seguramente consumiria».

Hemos descubierto que la tolerancia no sélo fortalece nuestra propia recuperacion sino
también nuestra relacién con los individuos que nos irritan. Cuando recordamos que
nosotros mismos raramente cedemos con nuestros defectos de caracter hasta que
dolorosamente tomamos conciencia de ellos, resulta mas facil aceptar las debilidades de
otros miembros.

S6lo por hoy: Me esforzaré por aceptar a los demas tal como son. Trataré de no juzgarlos.
Me centraré en los principios de amor y aceptacion.
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No sdélo afortunado 25 de junio

«El proceso de llegar a creer nos devuelve el sano juicio. La fortaleza que nos impulsa a la
accion proviene de esta creencia.»

Texto Basico, p. 29

Llegar a creer es un proceso que proviene de la experiencia personal. Cada uno de
nosotros tiene esta experiencia; todos los adictos que descubren la recuperacién en NA
cuentan con pruebas contundentes de un Poder benévolo que obra en bien de sus vidas.
Los que hoy en dia nos recuperamos, después de todo, somos afortunados. Muchisimos
adictos mueren por culpa de esta enfermedad y jamas experimentaran lo que hemos
descubierto nosotros en Narcéticos Anénimos.

El proceso de llegar a creer supone la buena voluntad de reconocer los milagros por lo
que son. Compartimos el milagro de estar aqui limpios, y cada uno tiene milagros que sélo
esperan que los reconozcamos. ¢A cuantos accidentes de coche, sobredosis o catastrofes
hemos sobrevivido? ¢Podemos mirar atras y ver que no sélo tuvimos «suerte»? Nuestra
experiencia en recuperacién también nos da ejemplos de que un Poder Superior trabaja
para nuestro bien.

Cuando miramos atras y vemos la prueba de que un Poder Superior bondadoso obra a
nuestro favor, es posible confiar en que este Poder Superior siga ayudandonos en el

futuro. Y la confianza nos proporciona la fortaleza para seguir adelante.

So6lo por hoy: Mi recuperacion es mas que coincidencia. Mi fortaleza proviene de saber
gue mi Poder Superior nunca me ha abandonado y seguira guiandome.
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26 de junio Renunciar a la terquedad

«A medida que comprendemos el significado verdadero de la entrega, nuestros temores
disminuyen y la fe empieza a crecer. Ya no luchamos contra el miedo, la ira, la culpa,
la autocompasion ni la depresion.»

Texto Basico, p. 31

La rendicidn es el comienzo de una nueva forma de vida. Cuando nos dejabamos llevar
sobre todo por la terquedad, constantemente nos preguntabamos si teniamos cubiertas
las espaldas, si habiamos manipulado a tal persona de manera correcta para lograr
nuestros fines, si no se nos habia escapado algun detalle en nuestro intento de controlary
manejar al mundo. Nos sentiamos asustados, con miedo a que fallaran nuestras tretas;
enojados o llenos de autocompasion cuando fracasaban; o culpables cuando las
llevdbamos a cabo. Era dificil vivir en base a la terquedad, pero no conociamos otra forma
de vida.

No es que la rendicion sea siempre facil. Al contrario, puede ser muy dificil,
especialmente al principio. Sin embargo, es mas facil confiar en Dios, en un Poder capaz
de manejar nuestra vida, que confiar solo en nosotros, para quienes la vida es
ingobernable. Y cuanto mds nos rendimos, mas facil resulta.

Cuando ponemos nuestra voluntad y nuestra vida al cuidado de un Poder Superior, lo
Unico que tenemos que hacer es nuestra parte, lo mas responsable y conscientemente
gue podamos. Después, podemos dejar los resultados al cuidado de nuestro Poder
Superior. Si nos rendimos, actuamos con fe y vivimos la vida de acuerdo a los sencillos
principios espirituales de este programa, podemos dejar de preocuparnos y empezar a
vivir,

Sé6lo por hoy: Renunciaré a la terquedad. Trataré de conocer la voluntad de Dios para

conmigo y de encontrar la fuerza para cumplirla. Dejaré los resultados en manos de mi
Poder Superior.
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Cambio y crecimiento 27 de junio

«Cuando alguien nos sefiala un defecto, quizds nuestra primera reaccion sea ponernos a la
defensiva. [...] Siempre hay posibilidades de crecer.»

Texto Basico, p. 42

La recuperacidon es un proceso que origina cambios en nuestra vida. Tenemos que
cambiar si queremos seguir creciendo y ser libres. Es importante que seamos receptivos
cuando los demas nos sefialan nuestros defectos, porque nos brindan oportunidades de
cambiar y crecer. Reaccionar poniéndonos a la defensiva limita nuestra capacidad de
recibir la ayuda que nos ofrecen. Desprendernos de nuestras defensas abre la puerta al
cambio, al crecimiento y a una libertad nueva.

Cada dia del proceso de recuperacién nos da la ocasién de cambiar y crecer mas.
Cuanto mas aprendamos a recibir el cambio con la mente y el corazén abiertos, mas

creceremos y mas comodos nos sentiremos con nuestra recuperacion.

Sélo por hoy: Recibiré cada oportunidad para crecer con la mente abierta.
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28 de junio Conciencia de grupo

«Trabajar con otros es solo el comienzo del servicio.»
Texto Basico, p. 68

El servicio requiere una devocién desinteresada para llevar el mensaje al adicto que
todavia sufre. Pero nuestra actitud de servicio no termina aqui. También exige que nos
examinemos y veamos nuestras motivaciones. El trabajo de servicio nos pone en una
posicion muy visible en la confraternidad. En NA es facil convertirse en un «pez gordo en
un estanque pequefio». Nuestra actitud controladora puede ahuyentar facilmente al
recién llegado.

La conciencia de grupo es uno de los principios mas importantes del servicio. Es
fundamental recordar que lo que cuenta es la conciencia de grupo, no nuestras creencias
y deseos individuales. Ofrecemos nuestras ideas y creencias para el desarrollo de la
conciencia de grupo. Cuando ésta surge, aceptamos que nos guie. La clave es trabajar con
otros, no contra otros. Si recordamos que nos esforzamos juntos para desarrollar una
conciencia colectiva, veremos que todas las partes tienen igual valor. Cuando acaban las
discusiones, todas las partes vuelven a unirse para llevar un mensaje conjunto.

Muchas veces resulta tentador pensar que sabemos qué es lo mejor para el grupo. Si
recordamos que no importa que nos salgamos con la nuestra, es mas facil entonces
permitir que el servicio sea el vehiculo que debe ser: una forma de llevar el mensaje al
adicto que todavia sufre.

So6lo por hoy: Participaré en la formacién de la conciencia de grupo. Recordaré que el

mundo no se acaba sélo porque no me salga con la mia. En todas mis tareas de servicio
pensaré en nuestro propdsito primordial. Me acercaré a un recién llegado.
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Mantener fresca la recuperacion 29 de junio

«La complacencia es el enemigo de los miembros con mucho tiempo de abstinencia.
Cuando nos dormimos en los laureles demasiado tiempo, el proceso de recuperacion
se interrumpe.»

Texto Basico, p. 97

Después de los primeros afios en recuperacioén, la mayoria empezamos a pensar que ya
no tenemos mas problemas serios. Si hemos trabajado los pasos con dedicacién, el pasado
esta ampliamente resuelto y tenemos base sélida sobre la cual construir nuestro futuro.
En gran parte hemos aprendido a tomarnos la vida tal como viene. El conocimiento de los
pasos nos permite resolver problemas casi tan pronto como surgen.

Una vez que accedemos a este nivel de comodidad, puede que tengamos tendencia a
tomarlo como una «parada de descanso» en el camino de recuperacion. Hacerlo, sin
embargo, es subestimar la naturaleza de nuestra enfermedad. La adiccidn es paciente,
sutil, progresiva e incurable. También es mortal; podemos morir de esta enfermedad
como no sigamos tratandola. Y el tratamiento para la adiccion es un programa vital y
continuo de recuperacion.

Los Doce Pasos son un proceso, un camino que tomamos para estar un paso delante de
nuestra enfermedad. Las reuniones, el padrinazgo, el servicio y los pasos siguen siendo
esenciales para la recuperacion continua. Aunque trabajemos nuestro programa de una
manera diferente con cinco afos limpios que con cinco meses, no significa que el
programa haya cambiado o se haya vuelto menos importante, sino que nuestra
comprension practica ha cambiado y madurado. Para mantener fresca y dindmica nuestra
recuperacién, tenemos que estar alertos ante las oportunidades de practicar nuestro
programa.

Sélo por hoy: Mientras continto creciendo en mi recuperacidn, buscaré nuevas formas de
practicar mi programa.
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30 de junio Cuidar la base

«La fe, recién descubierta, nos sirve como base sdlida de valor para el futuro.»
Texto Basico, p. 111

La base de nuestra vida es la estructura sobre la que esta construida el resto de nuestra
vida. Cuando consumiamos, esa base afectaba todo lo que haciamos. Cuando decidimos
que la recuperacion era importante, fue alli donde empezamos a poner nuestra energia.
Como consecuencia, cambid toda nuestra vida. Para mantener esta nueva vida, debemos
cuidar de su base: nuestro programa de recuperacion.

Al mantenernos limpios y cambiar de estilo de vida, cambian también nuestra
prioridades. Puede que el trabajo y los estudios se vuelvan importantes porque mejoran
nuestra calidad de vida, y las nuevas relaciones aporten entusiasmo y mutuo apoyo. Pero
es necesario que recordemos que nuestro programa es la base sobre la que se asienta
nuestra vida. Debemos renovar diariamente el compromiso con nuestra recuperacion y
mantenerlo como prioridad nimero uno.

Sélo por hoy: Seguiré disfrutando de la vida que he encontrado en mi recuperacién. Hoy,
practicaré pasos para cuidar la base de mi vida.
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Un programa sencillo 1 de julio

«El programa sencillamente es compartir, trabajar los Doce Pasos, asistir a reuniones y
practicar sus principios. »

Basic Text, p. 188 *

Nuestra complicada vida puede volverse mucho menos complicada si nos concentramos
en unas pocas cosas: compartir nuestra experiencia, fortaleza y esperanza con los demas,
asistir regularmente a reuniones y practicar los principios del programa en nuestra vida
cotidiana.

Si compartimos nuestra experiencia, fortaleza y esperanza con otros adictos, damos a
los recién llegados un ejemplo poderoso que seguir. El esfuerzo que ponemos en ayudar a
los demds, también mantiene a raya a nuestro egocentrismo, nlcleo de nuestra
enfermedad.

Muchos elegimos un grupo en particular como «grupo habitual», a cuyas reuniones
asistimos fielmente. Esta regularidad da cierta rutina a nuestra vida y permite que los
demas sepan donde encontrarnos si nos necesitan.

La practica de los Doce Pasos en nuestra vida diaria establece |la diferencia entre una
recuperaciéon equilibrada y simplemente no consumir. Los pasos nos ofrecen parte de la
orientacidn tan necesaria para ocuparnos de nuestros asuntos cotidianos.

Si, somos personas complicadas. Pero el programa de NA simplifica nuestra vida y nos
permite vivir libres de la adiccidon activa. Cuando vivimos guiados por los sencillos

principios de nuestro programa, nuestra vida puede llenarse de serenidad y esperanza.

Sélo por hoy: Recordaré que, aunque yo sea una persona compleja, NA es la forma mas
sencilla para hacer mi vida menos complicada.

* El nUmero de pagina corresponde a la segunda parte del Texto Basico en inglés - 52 Edicidn.
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2 de julio Comparar

«Es posible que nuestras experiencias varien en cuanto a su esquema individual, pero al
final todos tenemos lo mismo en comun...»

Texto Basico, p. 101

Los adictos somos un conjunto diverso; tenemos diferentes origenes, hemos consumido
drogas distintas y no recordamos las mismas experiencias. Las diferencias no desaparecen
en recuperacion; para algunos, esas diferencias se hacen incluso mds pronunciadas.
Librarnos de la adiccién activa nos da la libertad de ser quienes somos en realidad. El
hecho de que todos seamos adictos en recuperacion no necesariamente significa que
tengamos las mismas necesidades o metas. En recuperacion, cada uno tiene sus propias
lecciones que aprender.

Con tantas diferencias entre un adicto y otro, écdmo nos ayudamos mutuamente en
recuperaciéon y como aprovecha cada uno la experiencia del otro? Nos unimos para
compartir nuestra vida a la luz de los principios de recuperacion. Aunque nuestras vidas
sean diferentes, aplicamos los mismos principios espirituales. Mediante la luz de estos
principios, que brillan a través de nuestras diferencias, cada uno ilumina la senda
individual del otro desde su propio camino.

Todos tenemos dos cosas en comun: la adiccién y la recuperacion. Cuando prestamos
atencién, oimos hablar a los demas de la misma enfermedad que sufrimos nosotros,
independientemente de sus origenes especificos. Cuando somos receptivos, escuchamos a
otros adictos compartir como aplican los mismos principios espirituales que también nos
prometen esperanza a nosotros, al margen de nuestras metas personales.

Sélo por hoy: Tengo mi propio camino que seguir, sin embargo, estoy agradecido por el

compafierismo de otros que han sufrido la adiccion y que aprenden a aplicar los principios
espirituales de recuperacién igual que yo.
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Momento de tranquilidad 3 de julio

«Muchos de nosotros descubrimos que reservarnos un momento tranquilo de soledad nos
ayuda a estar en contacto consciente con nuestro Poder Superior.»

Texto Basico, p. 110

Muchos alabamos de la boca para afuera el valor del contacto consciente con un Poder
Superior. ¢Cudntos, sin embargo, tenemos constancia en mejorar ese contacto
consciente? Si todavia no hemos establecido una rutina regular para orar y meditar, hoy
es el dia para empezar una.

No hace falta que el «kmomento de tranquilidad» sea largo. Para muchos, veinte o
treinta minutos son suficientes para sosegarnos, centrar nuestra atencion con una lectura
espiritual, compartir nuestros pensamientos y preocupaciones mediante la oracién, y
tomarnos unos instantes para escuchar la respuesta a través de la meditacion. Si nos
tomamos un «momento de tranquilidad» con constancia, no tiene por qué ser largo para
gue sea efectivo. Veinte minutos una vez por mes, probablemente no haran mas que
frustrarnos con la pobre calidad de nuestro contacto consciente. Pero veinte minutos por
dia renuevan y refuerzan un contacto ya de por si vivo con nuestro Poder Superior.

En el ajetreado dia de un adicto en recuperacion, muchos vamos de la manana a la
noche sin tomarnos ni un rato para mejorar nuestro contacto consciente con el Dios que
hemos llegado a concebir. Sin embargo, si reservamos una hora en particular todos los
dias como «momento de tranquilidad», podemos estar seguros de que nuestro contacto
consciente mejorara.

Sélo por hoy: Cuando termine de leer la meditacion de hoy, reservaré un rato para rezary
meditar. Sera el comienzo de una nueva pauta de funcionamiento en mi recuperacion.
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4 de julio Conflictos

«Aprendemos que los conflictos forman parte de la realidad y, en lugar de huir de ellos,
aprendemos nuevas maneras de resolverlos.»

Texto Basico, p. 105

Todos tenemos conflictos de vez en cuando. Quizas simplemente no nos llevamos bien
con ese compafiero nuevo de trabajo, o nuestros amigos nos ponen nerviosos. Tal vez
nuestra pareja no responde a nuestras expectativas. Para los adictos en recuperacién es
dificil tratar con cualquier conflicto.

Muchas veces, cuando empezamos a montar en célera, es buena idea alejarnos de la
situacidon hasta que se enfrie la mente. Siempre podemos volver a dialogar cuando nos
hayamos calmado. Es imposible evitar las situaciones problematicas, pero podemos
utilizar el tiempo y la distancia para ver las cosas desde otra dptica.

Los conflictos son parte de la vida. No podemos pasar toda nuestra recuperacion sin
encontrar desacuerdos y diferencias de opinion. A veces es posible alejarse de esas
situaciones y tomarse un tiempo para pensar, pero siempre llega un momento en el que
hay que resolver el conflicto. Entonces, respiramos hondo, oramos y aplicamos los
principios del programa: honestidad, receptividad, responsabilidad, indulgencia,
confianza, y todos los demas. No estamos limpios para seguir huyendo de la vida, y, en
recuperacién, ya no tenemos que escapar.

Sélo por hoy: Los principios que me ha dado mi programa son suficientes para guiarme en
cualquier situacion. Procuraré afrontar los conflictos de una manera sana.
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Explorar opciones espirituales 5 de julio

«La naturaleza de nuestra creencia determinard nuestra forma de orar y meditar.»
Texto Basico, p. 43

éCémo oramos? Es un asunto profundamente personal para cada miembro de NA.
Muchos, con el tiempo, vemos que desarrollamos una manera de rezar y meditar basada
en lo que aprendemos de los demas y en lo que nos hace sentir cémodos.

Algunos llegamos a NA cerrados a la idea de un Poder mas grande que nosotros. Pero
cuando nos sentamos con nuestro padrino y dialogamos sobre esta dificultad, mientras
miramos el Segundo Paso en profundidad, nos alegra descubrir que podemos escoger
cualquier concepto de Poder Superior que nos atraiga.

Asi como la definicidn de un Poder mds grande que nosotros difiere de un adicto a otro,
también la manera de lograr un «contacto consciente». Algunos asisten a oficios
religiosos, otros cantan. Algunos se sientan en silencio o hablan con lo que esté ahi arriba,
otros encuentran una conexion espiritual en comunidon con la naturaleza. La «forma
correcta» de rezar y meditar es la que nos ayuda a mejorar el contacto consciente con
nuestro propio Poder Superior.

Preguntar a los demds cdmo encontraron su guia espiritual, siempre es una buena
manera de empezar. También puede servir de ayuda leer literatura antes de entregarnos a
momentos de meditacion. Muchos han pasado antes que nosotros por esta busqueda.
Podemos beneficiarnos enormemente de esta experiencia mientras intentamos crecer
espiritualmente.

Sélo por hoy: Exploraré mis opciones para mejorar el contacto consciente con el Dios que
yo concibo.
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6 de julio Lo siento

«Este Paso [el Octavo] sobre todo nos ayuda a tomar conciencia poco a poco de que
estamos adquiriendo nuevas actitudes hacia nosotros y en nuestro trato
con los demds.»

Texto Basico, p. 45

Decir «lo siento» probablemente para la mayoria no sea una idea tan extrafa. Quizas
haya sido una frase muy familiar durante nuestra adiccidén activa. Siempre estabamos
diciéndole a la gente lo mucho que lo sentiamos, y probablemente nos sorprendid
profundamente que alguien, cansado de nuestras disculpas vacias, nos dijera: «Si, claro.
En realidad tu mismo eres la excusa que da mds lastima de...» Es posible que ésta haya
sido la primera pista de que un «lo siento» no cambiaba mucho las cosas para las personas
a las que haciamos dafo, especialmente cuando todos sabiamos que volveriamos a hacer
o mismo.

Muchos pensabamos que hacer enmiendas seria otro «lo siento». Sin embargo, la
accién que emprendemos en estos pasos es completamente diferente. Hacer enmiendas
significa cambiar, y, sobre todo, arreglar la situacién. Si robamos dinero, no nos limitamos
a decir: «Lo siento; ahora que estoy limpio no lo volveré a hacer». Lo devolvemos. Si
descuidamos o maltratamos a nuestra familia, no nos limitamos a disculparnos.
Empezamos a tratarla con respeto.

Enmendar nuestro comportamiento y la forma en que tratamos a los demas y a
nosotros es el propdsito general de trabajar los pasos. Ya no nos limitamos a «sentirlo»;

ahora somos responsables.

S6lo por hoy: Acepto la responsabilidad sobre mi y mi recuperacién. Hoy haré una
enmienda por algo que lamente en particular.
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Ver a Dios a través de los demas 7 de julio

«Nuestro despertar espiritual proviene en parte de una nueva comprension de nuestro
Poder Superior desarrollada al compartir la recuperacion de otros adictos. »

Texto Basico, pp. 60 - 61

Muchas veces hemos oido decir que vemos mas claramente a Dios a través de los
demas. Cuando practicamos el Duodécimo Paso nos damos cuenta de que es verdad. Al
llevar el mensaje de recuperacidn a otro adicto, sentimos la presencia de un Poder mas
grande que nosotros. Y cuando vemos cdmo se afianza el mensaje, notamos algo mas: es
el mensaje el que hace llegar la recuperacién, no el mensajero. Un Poder Superior, no
nuestro poder, es el comienzo del cambio que se origina cuando llevamos el mensaje al
adicto que todavia sufre.

Mientras el mensaje hace su trabajo, transformando la vida de otro adicto, vemos a un
Poder Superior en accidon. Observamos como la aceptacion y la esperanza reemplazan a la
negacion y la desesperacion. Comienzan a aparecer, ante nuestros propios ojos, los
primeros indicios de honestidad, receptividad y buena voluntad. Algo sucede dentro de
esa persona, algo mas grande y poderoso que cualquiera de nosotros. Observamos cémo
trabaja el Dios que hemos llegado a concebir en la vida de alguien. Vemos al Poder
Superior en ellos. Y vemos, con mayor certeza que nunca, que este Poder Superior
también esta en nosotros, como la fuerza que impulsa nuestra recuperacion.

S6lo por hoy: Mientras llevo el mensaje de recuperacion a otros adictos, trataré de
prestar atencion al Poder que hay detras del mensaje. Hoy, mientras observo como se
recuperan otros adictos, intentaré reconocer a Dios en ellos para poder reconocer mejor a
Dios en mi.
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8 de julio La palabra «Dios»

«Es importante que sepas que en las reuniones de NA oirds mencionar a Dios. Nos
referimos a un Poder superior a nosotros mismos, que hace posible lo que
parece imposible.»

IP N2 22, Bienvenido a NA

La mayoria llegamos a Narcoticos Andnimos con diversas ideas preconcebidas - muchas
de ellas negativas - sobre el significado de la palabra «Dios». Aun asi, la palabra «Dios» se
usa, si no constantemente, con mucha frecuencia en las reuniones de NA. Aparece
noventa y dos veces en las ciento veinticuatro pdaginas de nuestro Texto Basico, y, sobre
todo, en la tercera parte de nuestros Doce Pasos. En lugar de eludir la susceptibilidad que
a muchos nos produce la palabra, ocupémonos de ella directamente.

Es verdad que Narcéticos Andnimos es un programa espiritual. Los Doce Pasos
proporcionan una forma de librarnos de la adiccién por medio de la ayuda espiritual de un
Poder mas grande que nosotros. El programa, sin embargo, no nos dice nada sobre lo que
tenemos que pensar de ese Poder. En realidad, en nuestra literatura, en nuestros pasos y
en nuestras reuniones oimos sin cesar «el Dios que nosotros concibamos», sea el
concepto que sea.

Empleamos la palabra «Dios» porque se usa en nuestro Texto Basico y porque a la
mayoria le trasmite mas acertadamente un concepto basico del Poder que hay detras de
nuestra recuperacion. Utilizamos la palabra por razones de conveniencia, pero el Poder
gue hay detras de la palabra, lo usamos por algo mas que conveniencia, lo empleamos
para mantenernos libres de la adiccion y para asegurar el progreso de nuestra
recuperacion.

Sélo por hoy: Crea o no en «Dios», usaré el Poder que me mantiene limpio y libre.
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iSi, hos recuperamos! 9 de julio

«... ha llegado el momento en que la vieja mentira: «Adicto una vez, adicto para siempre»,
ya no serd tolerada ni por la sociedad, ni por el mismo adicto. Si, nos recuperamos. »

Texto Basico, p. 103

De vez en cuando oimos a oradores que comparten que todavia no comprenden
realmente los principios espirituales. Nos dicen que si supiéramos las cosas que pasan por
su cabeza, nos sorprenderia la falta de sano juicio que tienen aun. Nos cuentan que
cuanto mas tiempo pasan limpios, menos saben. Pero al cabo de un instante, estos
mismos oradores nos explican los profundos cambios que la recuperacion ha producido en
su vida. Han pasado, gracias al trabajo de los Doce Pasos de Narcéticos Andnimos, de la
desesperaciéon completa a la esperanza inquebrantable, del incontrolable consumo de
drogas a la abstinencia total, de la ingobernabilidad crénica a la responsabilidad. ¢En qué
guedamos? ¢Nos recuperamos o no?

Quizas pensemos que demostramos humildad o gratitud si atenuamos el cambio que la
recuperacién produjo en nuestra vida. En realidad, si nos atribuimos a nosotros el mérito
del milagro, somos injustos con el programa. Pero somos igualmente injustos - con
nosotros y con quienes compartimos - si no reconocemos la magnitud del milagro.

Si, nos recuperamos. Si nos cuesta ver el milagro de la recuperacion, seria mejor que
echaramos otro vistazo. La recuperacion esta viva y en marcha en Narcoticos Andnimos;
en los veteranos, en los recién llegados que llenan nuestras reuniones, y, sobre todo, en
nosotros. Lo Unico que tenemos que hacer es abrir los ojos.

Sélo por hoy: Reconoceré el milagro de mi recuperacion y estaré agradecido de haberla
encontrado.
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10 de julio Una actitud positiva

«La actitud negativa de siempre me seguia a todas partes.»
Basic Text, p. 135 *

Una actitud negativa es la marca de fabrica de la adiccion activa. Todo lo que nos
pasaba era culpa de algo o alguien. Echar la culpa a los demads de nuestros defectos se
habia convertido en un arte. En recuperacion, una de las primeras cosas que nos
esforzamos en desarrollar es una nueva actitud. Cuando reemplazamos nuestra forma
negativa de pensar por principios positivos, la vida se hace mucho mas facil.

Asi como durante la adiccion activa nos fastidiaba una actitud negativa, con frecuencia
también nos sigue a las salas de Narcéticos Andnimos. ¢Cdmo podemos empezar a
corregir nuestras actitudes? Modificando nuestras acciones. No es facil, pero es posible.

Podemos empezar por ver como hablamos. Antes de abrir la boca, nos hacemos algunas
preguntas sencillas: é¢Lo que voy a decir se refiere al problema o a la solucidon? ¢Voy a decir
algo de manera amable? ¢{Voy a decir algo importante o todo el mundo se quedarad igual si
mantengo la boca cerrada? ¢Hablo sdlo para oirme a mi mismo, o mis «sabias palabras»
tienen algun propésito?

Nuestras acciones expresan nuestra actitud. Muchas veces, lo que importa no es lo que
decimos sino como lo decimos. A medida que aprendemos a hablar de una manera mas

positiva, vemos que nuestra actitud también mejora.

Sélo por hoy: Quiero librarme de mi negatividad. Hoy hablaré y actuaré positivamente.

* El nUmero de pagina corresponde a la segunda parte del Texto Basico en inglés - 52 Edicidn.
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Aliento 11 de julio

«Compartimos con los demds consuelo y aliento.»
Texto Basico, p. 114

Seguramente muchos hemos visto como los bebés dan sus primeros pasos. La madre lo
sostiene de pie. El padre se arrodilla cerca, abre los brazos y anima al pequefo con
expresion afectuosa. La criatura da unos pasitos hacia el padre. Un hermano y una
hermana mayor alientan al chiquitin. El nifio se cae. La madre murmura unas palabras de
consuelo, lo levanta y empiezan de nuevo. Esta vez, la criatura se mantiene de pie hasta
acercarse lo suficiente para caer en los brazos protectores de su padre.

Llegamos a NA casi de la misma forma que este pequefio. Acostumbrados a una vida
golpeada por la adiccidn, llenos de miedo e inseguridad, necesitdbamos ayuda para
mantenernos de pie. Asi como un niflo empieza su marcha hacia la madurez, asi damos los
primeros pasos vacilantes hacia la recuperacion. Aprendemos esta nueva forma de vida
porque otros que lo han hecho antes nos alientan y consuelan explicandonos lo que les ha
funcionado y lo que no. Nuestro padrino o madrina también esta con nosotros cuando
necesitamos un empujon en la direccion apropiada.

Muchas veces nos sentimos como si no pudiéramos dar ni un paso mas hacia la
recuperacién. A veces tropezamos y nos caemos como una criatura que aprende a
caminar. Pero nuestro Poder Superior nos espera con los brazos abiertos. Y los miembros
de NA, como los hermanos y las hermanas que animan al nifio, también nos apoyan
mientras avanzamos hacia una vida plena en recuperacion.

Sélo por hoy: Procuraré el aliento de los demas. Animaré a otros que quizas necesiten mi
fortaleza.
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12 de julio Paciencia

«Estabamos atrapados por la necesidad de gratificacion inmediata que éstas [las drogas]
nos daban.»

Texto Basico, p. 29

«jQuiero lo que quiero, y lo quiero ahora mismo!» Esa era casi toda la paciencia que la
mayoria teniamos durante nuestra adiccién activa. La obsesién y la compulsién de nuestra
enfermedad nos hacia pensar en una sola direccidn; cuando queriamos algo, no
pensdbamos en otra cosa. Y las drogas que consumimos nos ensefaron que la
gratificacion instantanea nunca estaba a mas de una dosis de distancia. No es de extrafiar
que la mayoria llegdramos a Narcéticos Andnimos casi sin paciencia.

El problema es que no siempre podemos conseguir lo que queremos en el momento en
que lo queremos. Algunos de nuestros deseos son pura fantasia. Si pensamos en ello,
veremos que no hay razén para creer que se hagan realidad en el transcurso de nuestra
vida. Probablemente, ni siquiera logremos todos nuestros deseos realistas. Sin duda no se
cumpliran todos de repente. Para conseguir o lograr algunas cosas, tendremos que
sacrificar otras.

Durante nuestra adiccion buscabamos gratificacion instantdnea y derrochabamos
nuestros recursos. En recuperacion debemos aprender a establecer prioridades. A veces
hay que renunciar a la gratificacion de algunos deseos para poder lograr metas mas
importantes a largo plazo. Hacerlo requiere paciencia. Para encontrarla, practicamos
nuestro programa de recuperacion en busca del tipo de despertar espiritual fructifero que
nos permita vivir y disfrutar la vida tal como es.

Sélo por hoy: Poder Superior, ayudame a descubrir qué es lo mas importante en mi vida.

Ayudame a aprender a tener paciencia, para que pueda dedicar mis recursos para cosas
importantes.
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La humildad en accién 13 de julio

«Si sufrimos - y todos sufrimos de vez en cuando - aprendemos a pedir ayuda.»
Texto Basico, p. 96

A veces la recuperacion se vuelve francamente dificil. Puede incluso ser mas dificil tener
la suficiente humildad como para pedir ayuda. Pensamos: «Llevo todo este tiempo limpio.
iDeberia estar mejor!». Pero la realidad de la recuperacion es sencilla: llevemos treinta
dias o treinta afos limpios, debemos estar dispuestos a pedir ayuda cuando nos hace
falta.

La humildad es un tema comun en nuestros Doce Pasos. El programa de Narcéticos
Andénimos no consiste en guardar las apariencias, sino en ayudarnos a conseguir lo
maximo posible de nuestra recuperacién. Si esperamos encontrar soluciones a los
problemas que surgen en nuestra vida, debemos estar dispuestos a exponer nuestras
dificultades.

En Narcdticos Andnimos, a veces se oye decir que «no podemos salvar el cuello y las
apariencias al mismo tiempo». Cuando llevamos algunos anos limpios, no es facil
compartir en una reunién y echarnos a llorar porque la vida tal cual es nos ha hecho
darnos cuenta de nuestra impotencia. Pero cuando termina la reunién y otro miembro se
acerca a decirnos: «Sabes, realmente necesitaba escuchar lo que has dicho», nos damos
cuenta de que hay un Dios que obra en nuestra vida.

El sabor de la humildad nunca es amargo. La recompensa de ser humildes y pedir ayuda
endulza nuestra recuperacion.

Sélo por hoy: Si necesito ayuda, la pediré. Pondré en marcha la humildad en mi vida.
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14 de julio Un «trabajo interior»

«Aceptabilidad social no equivale a recuperacion.»
Texto Basico, p. 26

Una de las primeras cosas que nos sucede a muchos en recuperacidon es que
empezamos a tener mejor aspecto. Estamos mds sanos, nos duchamos, nos vestimos
mejor. Y sin el aguijén de la adiccidn activa, muchos, por fin, dejamos de robar, de mentir,
de estafar. Empezamos a parecer normales sélo por haber dejado las drogas.

Parecer normales es muy diferente de serlo. La aceptabilidad a los ojos del mundo es un
beneficio de la recuperacidén, pero no es lo mismo que la recuperacion. Podemos disfrutar
de los beneficios de la recuperacion, pero sin descuidarnos de nutrir su verdadera fuente.
La recuperacién duradera no se halla en la aceptacién de los demas, sino en el crecimiento
interior puesto en marcha por los Doce Pasos.

Sélo por hoy: Sé que tener buen aspecto no es suficiente. La recuperacion duradera es un
trabajo interior.
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Relaciones con los demas 15 de julio

«Hicimos una lista de todas aquellas personas a quienes habiamos hecho dafio y
estuvimos dispuestos a enmendarlo. »

Octavo Paso

Todos los seres humanos luchan con el egocentrismo. El egocentrismo crénico que yace
en el centro de la adiccidn hace esa lucha doblemente dificil para gente como nosotros.
Muchos viviamos como si creyéramos que éramos los Unicos habitantes de la tierra,
completamente ciegos al efecto que tenia nuestro comportamiento sobre quienes nos
rodeaban.

El Octavo Paso es el proceso que nos brinda nuestro programa para examinar
honestamente nuestras relaciones anteriores. Echamos un vistazo a lo que escribimos en
el Cuarto Paso, para identificar los efectos que tuvieron nuestros actos sobre las personas
de nuestra vida. Cuando reconocemos el dafio causado a algunas de ellas, empezamos a
estar dispuestos a asumir la responsabilidad de dichos actos por medio de las enmiendas.

La variedad de personas con las cuales nos encontramos diariamente y la calidad de
nuestra relacién con ellas determinan, en gran medida, la calidad de nuestra propia vida.
El amor, el humor, la animacion y el interés, todo aquello que hace la vida digna de vivirse,
deriva en gran parte del significado de compartirlo con los demds. Al comprenderlo,
gueremos descubrir la naturaleza auténtica de nuestras relaciones con los demas vy
reparar cualquier grieta que encontremos. Queremos trabajar el Octavo Paso.

S6lo por hoy: Quiero disfrutar plenamente del compafierismo de mis amistades.

Examinaré las relaciones con las personas de mi vida. Cuando vea que he hecho dafio a
otros, trataré de tener la buena voluntad de enmendarlo ante ellos.
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16 de julio Autoestima

«Muy dentro de mi, me sentia inutil e inferior.»
Texto Basico, p. 112

En algun punto del camino, muchos desarrollamos fuertes sentimientos de inutilidad e
inferioridad. En lo profundo de nosotros habia una voz que gritaba continuamente: «iNo
vales nada!» Muchos de nosotros aprendemos a reconocer esta caracteristica de falta de
autoestima muy al principio de la recuperacion. Algunos quizas sintamos que con estos
sentimientos de inferioridad comenzaron todos nuestros problemas.

Hayamos aprendido o no esta falta de autoestima de nuestra familia o en nuestra
interaccidon con los demds, en NA descubrimos las herramientas para reformarnos. Para
reconstruir nuestra fracturada autoestima, a veces sencillamente comenzamos por
aceptar un puesto de servicio. Quizas nuestro teléfono empieza a sonar, y, por primera
vez, vemos que la gente nos llama para preguntarnos como estamos. No quieren nada de
nosotros, solo establecer contacto y ayudar.

Después encontramos padrino o madrina, alguien que nos ensefia que somos valiosos y
cree en nosotros hasta que podamos aprender a creer en nosotros mismos. Nuestro
padrino o madrina nos guia por los Doce Pasos, a través de los cuales aprendemos quiénes
somos en realidad, no quienes creiamos ser subestimandonos o sobrestimandonos.

La baja autoestima no desaparece de la noche a la mafiana. A veces tardamos anos en
ponernos realmente en contacto con nosotros mismos. Pero con la ayuda de otros
miembros de NA que comparten los mismos sentimientos y con la practica de los Doce
Pasos, nos convertimos en individuos dignos del respeto de los demas, y, lo mas
importante, del propio.

Sé6lo por hoy: Recordaré que merezco el amor de mi Poder Superior. Sé que soy un ser
humano valioso.
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La utilidad de sofiar que consumimos 17 de julio

«éAceptamos completamente el hecho de que todos los intentos de dejar de consumir o
tratar de controlar nuestro consumo fallaron?»

Texto Basico, p. 22

La habitacion esta a oscuras. Tu frente banada en sudor frio. Tu corazoén late de prisa.
Abres los ojos, seguro de que has echado a perder tu tiempo limpio. Acabas de sonar que
consumias y todo era exactamente igual: la gente, los lugares, los habitos, las nduseas en
el estédmago, todo. Tardas unos minutos en darte cuenta de que ha sido una pesadilla, de
que no sucedid en realidad. Poco a poco te tranquilizas y vuelves a dormirte.

A la mafana siguiente llega el momento de examinar qué pasé anoche. No consumiste,
pero hoy ¢hasta qué punto estds cerca de consumir? (Tienes alguna ilusién sobre tu
capacidad para controlar el consumo? ¢Sabes, sin lugar a dudas, qué pasaria si tomaras
esa primera droga? ¢Qué te separa de una recaida auténtica? ¢Es sélido tu programa? ¢y
tus relaciones con tu padrino o madrina, tu grupo habitual, tu Poder Superior?

Sofiar que consumimos no necesariamente indica un agujero en nuestro programa.
Para un adicto a las drogas no hay nada mas natural que sofiar con consumirlas. Algunos
pensamos que este tipo de sueiios son un regalo de nuestro Poder Superior, que nos
recuerda claramente la locura de la adiccién activa y nos anima a fortalecer nuestra
recuperacién. Si lo vemos asi, podemos dar las gracias a este tipo de suefios. Por muy
aterradores que sean, pueden llegar a ser muy Uutiles si los usamos para reforzar nuestra
recuperacion.

Sélo por hoy: Examinaré mi programa personal. Hablaré con mi padrino o madrina sobre
lo que descubra y buscaré la forma de fortalecer mi recuperacion.
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18 de julio El don de la desesperacion

«Nuestra enfermedad siempre reaparecia o sequia avanzando hasta que, desesperados,
buscamos ayudarnos los unos a los otros en Narcéticos Andnimos.»

Texto Basico, p. 15

Cuando pensamos en la desesperacidn, nos imaginamos una situaciéon indeseable: un
pobre ser que se arrastra agarrandose frenéticamente a algo que necesita con locura, con
ojos de desesperacion. Pensamos en animales perseguidos, nifios hambrientos y en
nosotros mismos antes de encontrar NA.

Sin embargo, fue la desesperacién que sentiamos antes de llegar a NA lo que nos obligd
a aceptar el Primer Paso. Acababamos de quedarnos sin ideas, por eso nos abrimos a las
nuevas. Nuestra falta de sano juicio finalmente habia llegado a ser mas alta que los muros
de nuestra negacidn y nos vimos obligados a ser honestos respecto a nuestra enfermedad.
Nuestros mejores esfuerzos para controlarla no habian hecho mas que agotarnos; por lo
tanto, estuvimos dispuestos a rendirnos. Habiamos recibido el don de la desesperacion vy,
como consecuencia, pudimos aceptar los principios espirituales que permiten nuestra
recuperacion.

La desesperacidn es lo que nos impulsa a muchos a pedir ayuda. Una vez que llegamos a
este estado, podemos dar la vuelta y empezar de nuevo. Asi como un animal perseguido y
desesperado busca refugio, asi lo buscamos nosotros en Narcéticos Andnimos.

Sé6lo por hoy: El don de la desesperacién me ha ayudado a ser honesto, receptivo y a

tener buena voluntad. Estoy agradecido por este don porque ha hecho posible mi
recuperacion.
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Realizar nuestros suefios 19 de julio

«Los suefios a los que habiamos renunciado hace tiempo, ahora pueden convertirse
en realidad.»

Texto Basico, p. 81

Todas las cosas comienzan con un suefio. ¢Pero cudntos de nosotros realizdbamos
nuestros suefios cuando consumiamos? Aunque consiguiéramos terminar algo que
habiamos empezado, la adiccién por lo general nos arrebataba cualquier orgullo por
nuestro logro. Cuando consumiamos, quizds sofidbamos con el dia en que estuviéramos
limpios. Ese dia ha llegado. Podemos utilizar este dia para que nuestros suefios se hagan
realidad.

Para realizar nuestros suefios debemos ponernos en marcha, pero tal vez nuestra falta
de confianza nos impida intentarlo. Empecemos por fijarnos metas realistas. El éxito que
experimentamos cuando alcanzamos nuestras metas iniciales, nos permite tener suefios
mas grandes la préxima vez.

Algunos miembros comparten que cuando comparan las ambiciones que tenian cuando
empezaron a estar limpios con lo que realmente lograron en recuperacion, se quedan
asombrados. Muchas veces vemos que, en recuperacion, se hacen realidad mas suefnos de
los que jamas hubiéramos imaginado.

Sélo por hoy: Recordaré que todas las cosas empiezan con un suefo. Hoy me permitiré a
mi mismo que mis suefios se hagan realidad.
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20 de julio Primer Paso

«Admitimos que éramos impotentes ante nuestra adiccion, que nuestra vida se habia
vuelto ingobernable.»

Primer Paso

El Primer Paso se refiere a «nosotros» y hay una razén: admitir verbalmente nuestra
impotencia tiene una gran fuerza. Y cuando vamos a las reuniones y lo admitimos,
conseguimos algo mas que fortaleza personal. Nos convertimos en miembros, en parte de
un colectivo «nosotros» que nos permite recuperarnos de la adiccién juntos. Con la
integracion en NA llega un caudal de experiencia: la de otros adictos que han encontrado
una manera de recuperarse de su enfermedad.

Ya no tenemos que tratar de resolver el rompecabezas de la adiccién por nuestra
cuenta. Cuando admitimos honestamente nuestra impotencia sobre la adiccién, podemos
empezar a buscar una forma de vida mejor. Y no tenemos que buscarla solos: estamos en
buena compainia.

S6lo por hoy: Empezaré el dia admitiendo mi impotencia ante la adiccién. Recordaré que

el Primer Paso se refiere a «nosotros», sé que ya no tengo que volver a estar solo con mi
enfermedad.
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La rendicion es para todos 21 de julio

«Si tras algun tiempo tenemos dificultades con nuestra recuperacion, es probable que
hayamos dejado de hacer una o varias de las cosas que nos ayudaban al principio.»

Texto Basico, p. 111
La rendicién es sélo para los recién llegados, éverdad? iNo, no es verdad!

Al cabo de un tiempo, algunos sucumbimos a un estado especial tipico de los veteranos.
Creemos que sabemos un poco sobre la recuperacion, Dios, NA y nosotros mismos; y es
verdad. El problema es que pensamos que sabemos bastante y que el simple hecho de
saber es suficiente. Pero lo que importa de verdad es lo que aprendemos y lo que
hacemos después de pensar que lo sabemos todo.

La arrogancia y la complacencia pueden causarnos problemas graves. Cuando vemos
gue «aplicar los principios» en base a nuestro propio poder simplemente no funciona,
podemos practicar lo que nos funciond al comienzo: rendirnos. Cuando comprendemos
gue seguimos siendo impotentes y que nuestra vida todavia es ingobernable, buscamos la
proteccion de un Poder mas grande que nosotros. Y cuando descubrimos que la
autoterapia después de todo no es tan terapéutica, tenemos que aprovechar «el valor
terapéutico de un adicto que ayuda a otro».

Sé6lo por hoy: Necesito guia, apoyo y un Poder mas alla del mio. Iré a una reunidn, me

acercaré a un recién llegado, llamaré a mi padrino o madrina, rezaré a mi Poder Superior...
Haré algo que diga «me rindo».
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22 de julio Muerte espiritual

«Consumir para nosotros es morir, y a veces de mds de una manera.»
Texto Basico, p. 94

Muchos llegamos a nuestra primera reunién sdélo con la pequefia chispa de vida que nos
quedaba. Esa chispa, nuestro espiritu, quiere sobrevivir. Narcéticos Andnimos alimenta
ese espiritu. El amor de la confraternidad aviva esa chispa rapidamente y la convierte en
llama. Con los Doce Pasos y el carifio de otros adictos en recuperacion empezamos a
florecer para convertirnos en los seres humanos plenos y vitales que nuestro Poder
Superior queria que fuéramos. Comenzamos a disfrutar de la vida y a descubrir un sentido
a nuestra existencia. Cada dia que decidimos permanecer limpios, se revitaliza nuestro
espiritu y crece nuestra relacién con Dios. Nuestro espiritu se fortalece cada dia que
optamos por la vida manteniéndonos limpios.

A pesar de que la nueva vida en recuperacién es gratificante, la necesidad de consumir
a veces puede resultar abrumadora. Cuando tenemos la impresion de que todo sale mal,
quizas volver a consumir parezca la Unica salida. Pero si consumimos sabemos cual sera la
consecuencia: la pérdida de nuestra espiritualidad cuidadosamente alimentada. Nos
hemos adentrado demasiado en nuestro camino espiritual como para ofender a nuestro
espiritu consumiendo. Apagar la llama espiritual que nos ha costado tanto trabajo volver a
encender en nuestra recuperacion, es un precio demasiado alto para drogarnos.

Sé6lo por hoy: Estoy agradecido de que mi espiritu sea fuerte y vital. Hoy, lo respetaré
manteniéndome limpio.
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Renunciar a la terquedad 23 de julio

«Queremos y exigimos que las cosas salgan siempre a nuestro modo. Deberiamos saber
por nuestra experiencia pasada que nuestro modo de hacer las cosas no funcionaba. »

Texto Basico, p. 108

Todos tenemos ideas, planes, metas en nuestra vida. En el programa de NA, en ningun
lado dice que no debemos pensar por nosotros, tener iniciativa y poner en marcha planes
responsables; pero cuando la terquedad dirige nuestra vida, nos metemos en problemas.

Cuando vivimos en base a la terquedad, vamos mas alla de pensar por nosotros,
pensamos exclusivamente en nosotros. Olvidamos que somos sdlo una parte del mundo y
que la fortaleza personal que tenemos procede de un Poder Superior. Hasta somos
capaces de imaginar que los demads existen Unicamente para responder a nuestras
exigencias. Rapidamente vemos que estamos en desacuerdo con todo y todos los que nos
rodean.

A esta altura tenemos dos alternativas: o continuamos esclavizados a nuestra
terquedad, haciendo exigencias absurdas y frustrandonos porque el planeta no gira a
nuestro antojo; o nos rendimos, nos relajamos e intentamos conocer la voluntad de Dios y
tener la fortaleza para cumplirla, y encontramos la manera de reconciliarnos con el
mundo. Pensar, tener iniciativas, hacer planes responsables, no tiene nada de malo
siempre y cuando sirvan a la voluntad de Dios; no solamente a la nuestra.

Sé6lo por hoy: Me propongo hacer la voluntad de Dios, no la mia. Si me sorprendo en
desacuerdo con todo lo que me rodea, renunciaré a mi terquedad.
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24 de julio Las mascaras tienen que desaparecer

«... escondimos nuestra poca autoestima detrds de falsas mdscaras con la esperanza de
engafar a los demds. Las mdscaras tienen que desaparecer.»

Texto Basico, p. 38

La susceptibilidad, la inseguridad y la falta de identidad a menudo van asociadas a la
adiccion activa y muchos las arrastramos a la recuperacion. Nuestro miedo a ser
incapaces, al rechazo y a la desorientacion no desaparecen de la noche a la mafiana.
Muchos tenemos posturas o falsas personalidades que nos construimos para protegernos
o complacer a los demds. Algunos usamos mascaras porque no estamos seguros de
quiénes somos en realidad. A veces pensamos que estas imdagenes, elaboradas para
protegernos cuando consumiamos, quizas también podrian protegernos en recuperacion.

Utilizamos falsas apariencias para ocultar nuestra auténtica personalidad, para disfrazar
nuestra falta de autoestima. Estas mascaras nos esconden de los demas y también de
nuestra auténtica identidad. Si vivimos una mentira, estamos diciendo que no podemos
vivir con la verdad acerca de nosotros. Cuanto mas ocultamos nuestra auténtica identidad,
mas dafiamos nuestra autoestima.

Uno de los milagros de la recuperacion es el reconocimiento completo de nuestro ser,
con sus virtudes y debilidades. La autoestima empieza con este reconocimiento. Debemos
estar dispuestos a quitarnos el disfraz, a pesar del miedo a convertirnos en personas
vulnerables. Tenemos que librarnos de la mascara y tener la libertad de confiar en
nosotros.

Sélo por hoy: Me quitaré la mascara y permitiré que crezca mi autoestima.
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éDuodécimo Paso «fallido»? 25 de julio

«Habiendo obtenido un despertar espiritual como resultado de estos pasos, tratamos de
llevar este mensaje a los adictos y practicar estos principios en todos los aspectos de
nuestra vida.»

Duodécimo Paso

Una visita «fallida» para hacer un Duodécimo Paso es algo que no existe. Incluso si
nuestro «candidato» no consigue estar limpio, hemos logrado dos objetivos: plantar la
semilla de la recuperacion en la mente del adicto con el que hemos compartido nuestra
experiencia, esperanza y fortaleza; y estar limpios otro dia mas. Un adicto en recuperacidn
raramente se marcha de una visita en la que ha hecho un Duodécimo Paso sin una
profunda dosis de gratitud.

A veces practicamos el Duodécimo Paso sin darnos cuenta. Cuando nuestros
compafieros de trabajo u otros conocidos conocen nuestra historia y ven el tipo de
personas que somos hoy en dia, saben adonde acudir cuando tienen un amigo o un ser
querido que necesita nuestra ayuda. Muchas veces somos la mejor atraccion que puede
brindar NA.

Para muchos adictos, el Duodécimo Paso es la piedra angular de la recuperacion.
Creemos de verdad que «sélo podemos conservar lo que tenemos en la medida en que lo
compartimos con otras personas». La paradoja de la recuperacién es evidente: al dar,
recibimos.

Sélo por hoy: Recordaré que soy un vivo ejemplo del Duodécimo Paso. No puedo «fallar»
cuando trato de llevar el mensaje a otro adicto.
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26 de julio Rendicidn incondicional

«La ayuda para los adictos empieza en el momento en que somos capaces de admitir
nuestra derrota completa. Puede que nos asuste, pero es la base sobre la que
construimos nuestra vida.»

Texto Basico, p. 26

La mayoria hemos probado todo lo imaginable, hecho toda la fuerza posible para llenar
el vacio espiritual interno. Nada - ni las drogas, ni el control y el mando, ni el sexo, el
dinero, la propiedad, el poder o el prestigio - lo llenaba. Somos impotentes; nuestra vida
es ingobernable, al menos exclusivamente por nosotros. La negacién no cambiard este
hecho.

Por lo tanto, nos rendimos; pedimos a un Poder Superior que cuide de nuestra voluntad
y nuestra vida. A veces, al rendirnos, no sabemos que existe un Poder mas grande que
nosotros que puede devolvernos nuestra integridad. A veces no estamos seguros de que
el Dios que concebimos vaya a ocuparse de nuestra vida ingobernable. Sin embargo, la
falta de certeza no afecta la verdad esencial: somos impotentes y nuestra vida es
ingobernable. Debemos rendirnos. Sélo si lo hacemos podemos abrirnos lo suficiente para
librarnos de nuestras viejas ideas y el derrumbe anterior, lo suficiente para que pueda
entrar un Poder Superior.

Sélo por hoy: Me rendiré incondicionalmente. Puedo hacerlo tan facil o tan dificil como
elija. De una manera u otra, lo haré.
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Si, nos recuperamos 27 de julio

«Al llegar a Narcdticos Anénimos nos encontramos con un grupo de personas muy
especiales que habian sufrido como nosotros y habian descubierto la recuperacion.
En sus experiencias, libremente compartidas, hallamos la esperanza necesaria.
Si el programa les funcionaba a ellos, también nos funcionaria a nosotros.»

Texto Basico, p. 12

Una persona nueva entra en su primera reunion temblando y confusa. La gente da
vueltas por el local. Hay refrescos y literatura. La reunion empieza cuando todos estan
sentados en sus sillas. El recién llegado o la recién llegada, después de echar una mirada
perpleja al variado conjunto de personas que hay en la sala, se pregunta: «¢Por qué razon
deberia poner en juego mi vida con esta gente? Después de todo son adictos como yo.»

Aunqgue sea verdad que muchos miembros no tenian donde caerse muertos cuando
llegaron, el recién llegado enseguida se da cuenta que lo que importa es la forma en que
vivimos ahora. Nuestras reuniones estan llenas de adictos cuyas vidas han dado un giro
completo. Si, nos recuperamos pese a todos los prondsticos. El recién llegado, como sabe
dénde hemos estado, puede identificarse y ver con esperanza donde estamos ahora. Hoy
en dia, cada uno de nosotros tiene la oportunidad de recuperarse.

Si, podemos confiar con seguridad nuestra vida a un Poder Superior y a Narcdticos
Andnimos. Siempre que trabajemos el programa, la retribucién estd garantizada: librarnos

de la adiccion activa y una forma de vida mejor.

Sélo por hoy: La recuperacion que he hallado en Narcéticos Andnimos es cosa segura. Si
baso mi vida en ella, sé que creceré.
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28 de julio Secretos e intimidad

«Temiamos que si alguna vez llegdbamos a mostrarnos tal cual éramos,
seguramente nos rechazarian.»

Texto Basico, p. 37

Tener relaciones sin barreras, en las que podamos estar completamente abiertos a
nuestros sentimientos, es algo que muchos deseamos. Al mismo tiempo, la posibilidad de
semejante intimidad nos da mas miedo que casi cualquier otra situacion en la vida.

Si examinamos qué es lo que nos asusta, en general veremos que intentamos ocultar un
aspecto de nuestra personalidad del que estamos avergonzados, un aspecto que a veces
ni siquiera hemos admitido ante nosotros mismos. No queremos que los demas conozcan
nuestras inseguridades, nuestras penas y necesidades, asi que simplemente evitamos
mostrarlas. Quizds imaginemos que si nadie se entera de nuestras imperfecciones, dejaran
de existir.

En este punto se interrumpen nuestras relaciones. Cualquiera que entre en nuestra vida
no pasara del punto donde empiezan nuestros secretos. Para conservar la intimidad en
una relacion, es esencial que reconozcamos nuestros defectos y los aceptemos. Si lo
hacemos, la fuerza de la negacién, levantada para mantener esas cosas ocultas, se
derrumbara y nos permitira establecer relaciones con los demas.

S6lo por hoy: Tengo oportunidad de compartir mi ser interior. La aprovecharé y me
acercaré a quienes amo.
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Expectativas 29 de julio

«A medida que comprendemos nuestra necesidad de ser perdonados,
aprendemos a perdonar.»

Texto Basico, p. 46

Nuestro comportamiento con las personas que nos rodean es un espejo de cdémo nos
portamos con nosotros. Cuando nos exigimos perfeccion, también exigimos perfeccién a
quienes nos rodean. En recuperacion, al esforzarnos por corregir y sanar nuestra vida,
quizas esperemos que los demds también trabajen tan duramente y se recuperen al
mismo ritmo. Y asi como muchas veces no nos perdonamos nuestros propios errores, tal
vez excluyamos a nuestros amigos o familiares porque no satisfacen nuestras
expectativas.

Practicar los pasos nos ayuda a comprender nuestras limitaciones y nuestra condicion
humana. Logramos ver nuestros fallos como errores humanos. Nos damos cuenta de que
nunca seremos perfectos, que a veces defraudamos a otros y a nosotros mismos;
deseamos que nos perdonen.

Poco a poco aprendemos a aceptarnos y empezamos a ver a los demas con el mismo
corazdén tolerante que sabe aceptar. Estas personas también son humanas, tratan de

hacerlo lo mejor posible y a veces no lo consiguen.

Sélo por hoy: Trataré a los demas con la tolerancia e indulgencia que deseo para mi.
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30 de julio Inventario regular

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

Texto Basico, p. 49

Hacer regularmente un inventario es el elemento clave de nuestro nuevo esquema de
vida. Durante nuestra adicciéon, nos examindbamos lo menos posible. No estabamos
satisfechos de la forma en que viviamos, pero, al parecer, no podiamos cambiarla.
Creiamos que autoexaminarnos habria sido un ejercicio penoso e inutil.

Hoy en dia, todo aquello estd cambiando. Ahi donde éramos impotentes ante nuestra
adiccion, hemos encontrado un Poder mas grande que nosotros que nos ha ayudado a
dejar de consumir. Alli donde en una época estdbamos perdidos en el laberinto de la vida,
nos orientan la experiencia de nuestros compaferos en recuperacién y un contacto cada
vez mayor con nuestro Poder Superior. Ya no tenemos que sentirnos atrapados por
nuestros viejos patrones de conducta destructivos. Si queremos, podemos vivir de otra
manera.

Al establecer el habito regular de hacer un inventario, nos damos la oportunidad de
cambiar cualquier cosa de nuestra vida que no funciona. Si hacemos algo que nos causa
problemas, empezamos a cambiar nuestro comportamiento antes de que se nos escape
completamente de las manos. Si hacemos algo que impide que haya problemas, también
podemos tomar nota de ello y animarnos a continuar haciendo lo que funciona.

Sélo por hoy: Me comprometeré a incluir un inventario regular en mi nuevo esquema de
vida.
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Liberarse de la adiccion activa 31 de julio

«Narcdticos Andnimos ofrece sélo una promesa: liberarnos de la adiccion activa, la
solucion que durante tanto tiempo nos ha esquivado.»

Texto Basico, p. 123

NA no ofrece otra promesa que la liberacion de la adiccién activa. Es cierto que algunos
miembros logran éxito econdmico en recuperacion. Se compran casas bonitas, conducen
coches nuevos, usan ropa elegante y forman familias maravillosas. Sin embargo, estos
signos externos de prosperidad no son el destino de todos nuestros miembros. Muchos
nunca alcanzamos el éxito econdmico y no necesariamente es un reflejo de la calidad de
nuestra recuperacion.

Si tenemos la tentacion de compararnos con otros miembros aparentemente mas
acomodados, seria util que recorddramos por qué llegamos a las reuniones de Narcdticos
Andnimos. Vinimos porque nuestra vida se habia derrumbado. Estabamos derrotados
emocional, fisica y espiritualmente. Nuestro Texto Bdsico nos recuerda que
«desesperados, buscamos ayudarnos los unos a los otros en Narcdoticos Andnimos».
Llegamos porque estabamos vencidos.

Para los adictos, hasta un dia limpios es un milagro. Cuando recordamos por qué
llegamos a Narcéticos Andnimos y en qué condiciones lo hicimos, nos damos cuenta de
qgue la prosperidad material palidece comparada con la riqueza espiritual que hemos
conseguido en recuperacion.

Sé6lo por hoy: Se me ha dado un don espiritual mucho mayor que la riqueza material.
Agradeceré al Dios que yo concibo por liberarme de la adiccion activa.
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Liberarse de la culpabilidad 12 de agosto

«Nuestra adiccién nos esclavizaba. Eramos prisioneros de nuestra propia mente y nuestra
culpabilidad nos condenaba. »

Texto Basico, p. 8

La culpabilidad es uno de los obstaculos mas frecuentes en recuperacion. Una de las
manifestaciones mas evidentes de la culpa es despreciamos, y surge cuando tratamos de
perdonarnos pero no nos sentimos perdonados.

¢Como podemos sentir que nos perdonamos? Primero, recordando que la culpabilidad
y el fracaso no son eslabones de una cadena irrompible; y compartir honestamente con
nuestro padrino y otros adictos nos lo demuestra. A menudo, como consecuencia de
compartir de esta manera tomamos mayor conciencia del papel que jugdbamos en
nuestros asuntos. A veces descubrimos que nuestras expectativas eran demasiado altas.
Mejoramos nuestra buena voluntad para pasar a las soluciones en lugar de quedarnos en
los problemas.

En algin momento del camino, descubrimos quiénes somos en realidad. Generalmente
vemos gque no somos los seres totalmente perfectos ni absolutamente imperfectos que
nos imagindbamos. No es necesario que vivamos por encima o por debajo de nuestras
ilusiones; solo tenemos que vivir en la realidad.

So6lo por hoy: Estoy agradecido por mis virtudes y acepto mis debilidades. Mediante la

buena voluntad y la humildad, tengo la libertad de progresar en recuperacién y lograr
librarme de la culpa.
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2 de agosto Practicar la honestidad

«Cuando nos sentimos atrapados o presionados, hace falta mucha fuerza espiritual y
emocional para ser honestos. »

Texto Basico, p. 98

Muchos tratamos de escabullirnos de una situacidon dificil por medio de Ia
deshonestidad y mas adelante tenemos que humillamos y decir la verdad. Algunos
tergiversamos nuestras historias por costumbre, cuando muy bien podriamos contar la
verdad lisa y Ilanamente. Cada vez que evitamos ser sinceros, nos sale el tiro por la culata.
La honestidad puede resultar incdmoda, pero los problemas que tenemos que soportar
cuando somos deshonestos son mucho peores que la incomodidad de decir la verdad.

La honestidad es uno de los principios fundamentales de la recuperacion. Lo aplicamos
desde el comienzo de nuestra recuperacién, cuando por fin admitimos nuestra impotencia
e ingobernabilidad. Continuamos aplicdndolo cada vez que nos enfrentamos a la
posibilidad de vivir una fantasia o la vida tal cual es. Aprender a ser honestos no siempre
es facil, especialmente después de la simulacién y el engafio que tantos de nosotros
practicamos durante la adiccion. Quizas nos tiemble la voz al probar nuestra nueva
honestidad. Pero al cabo de poco tiempo, el sonido de la verdad que sale de nuestros
labios despeja cualquier duda: la honestidad nos hace sentir bien. Es mas facil vivir la
verdad que vivir una mentira.

Sélo por hoy: Me entregaré con honestidad a la vida, con todas sus presiones y exigencias.

Practicaré la honestidad incluso cuando sea dificil hacerlo. La honestidad no me perjudica,
sino que me ayuda en mis esfuerzos por vivir limpio y recuperarme.
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Confiar en la gente 3 de agosto

«Muchos de nosotros no tendriamos adonde ir si no hubiéramos confiado en los grupos de
NA y sus miembros.»

Texto Basico, p. 97

Confiar en la gente es un riesgo. Los seres humanos son notablemente olvidadizos,
indignos de confianza e imperfectos. La mayoria procedemos de ambientes en los que la
traicion y la insensibilidad eran algo comun. Hasta nuestros amigos mas fiables, no eran
muy dignos de confianza. Cuando llegamos a las puertas de NA, la mayoria teniamos
cientos de experiencias que confirmaban que no habia que fiarse de la gente. A pesar de
todo, nuestra recuperacion exige que confiemos. Nos enfrentamos al siguiente dilema:
aunque no siempre se pueda confiar en la gente, debemos hacerlo. Teniendo en cuenta
las evidencias de nuestro pasado, écomo lo hacemos?

Primero, recordamos que las reglas de la adiccidn activa no se aplican a la recuperacion.
La mayoria de nuestros comparieros de NA estan haciendo los maximos esfuerzos para
vivir de acuerdo a los principios espirituales que aprendemos en el programa. Segundo,
nos acordamos de que nosotros tampoco somos fiables al ciento por ciento. Seguramente
decepcionaremos a alguien, por mucho que nos esforcemos en no hacerlo. Tercero, y lo
mas importante, vemos que necesitamos confiar en nuestros compafieros de NA. Nuestra
vida esta en juego, y la Unica manera de mantenemos limpios es confiar en esas personas
bien intencionadas que, admitamoslo, no son perfectas.

Sélo por hoy: Confiaré en mis compafieros de NA. Aunque sin duda no son perfectos, son
mi mayor esperanza.

Copyright © 1991 - 2010 by Narcotics Anonymous World Services, Inc. All Rights Reserved



Meditaciones diarias del libro Sélo Por Hoy de Narcéticos Anénimos - en espariol 219

4 de agosto ¢Cuando un secreto no es secreto?

«Los adictos tenemos tendencia a vivir vidas secretas. [...] Es un gran alivio desprendernos
de todos los secretos y compartir el peso del pasado. »

Texto Basico, p. 38

Hemos oido decir que «estamos tan enfermos como nuestros secretos». éQué es lo que
mantenemos en secreto y por qué?

Guardamos en secreto lo que nos averglienza. Quizds nos apeguemos a ello porque no
gueremos renunciar a esas cosas. Pero si nos averglienzan, é¢no viviriamos mas tranquilos
con nosotros mismos si nos deshiciéramos de ellas?

Algunos nos aferramos a las cosas que nos causan verglienza por otra razén. No es que
no queramos deshacemos de ellas, simplemente creemos que no podemos hacerlo. Nos
han molestado durante tanto tiempo y hemos intentado tantas veces quitdarnoslas de
encima, que hemos perdido la esperanza de alivio. A pesar de todo, todavia nos
avergienzan y seguimos manteniéndolas en secreto.

Debemos recordar lo que somos: adictos en recuperacion que durante mucho tiempo
tratamos de mantener nuestro consumo de drogas en secreto y logramos librarnos de la
obsesién y la compulsiéon de consumir. Aunque muchos disfrutamos del consumo hasta el
final, igualmente fuimos en busca de la recuperacién. Simplemente no podiamos soportar
el precio que pagabamos por consumir. Cuando admitimos nuestra impotencia vy
buscamos la ayuda de otros, nos sacamos de encima el peso del secreto.

El mismo principio se aplica a cualquier secreto que nos pese. Si, estamos tan enfermos
como nuestros secretos. Sélo cuando dejan de ser secretos, podemos empezar a aliviamos

del peso de las cosas que nos avergiienzan.

Sélo por hoy: Mis secretos pueden enfermarme en tanto sigan siendo secretos. Hoy
hablaré con mi padrino o madrina sobre ellos.
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La forma de mis pensamientos 5 de agosto

«Al moldear nuestros pensamientos con ideales espirituales, tenemos la libertad de
convertimos en quienes queremos ser.»

Texto Basico, p. 122

La adiccidn molded nuestros pensamientos a su manera. Tuvieran la forma que tuvieran
en una época, en el momento en que la adiccién asumio el dominio completo de nuestra
vida se deformaron. Nuestra obsesidn con las drogas y con nosotros mismos moldeaba
nuestro humor, nuestras acciones y hasta nuestra forma de vida.

Cada uno de los ideales espirituales de nuestro programa sirve para enderezar algun
pensamiento retorcido desarrollado durante nuestra adiccién activa. La admision
contrarresta a la negacidn, la honestidad al disimulo, el companerismo al aislamiento, y la
fe en un Poder Superior bondadoso a la desesperacidn. Los ideales espirituales que
descubrimos en recuperacién devuelven nuestros pensamientos y nuestra vida a su
estado natural.

¢Y qué es el «estado natural»? Es el estado que verdaderamente pretendemos para
nosotros, un reflejo de nuestros suefios mas elevados. ¢Como lo sabemos? Porque en
recuperacién, nuestros pensamientos van siendo moldeados por los ideales espirituales
qgue descubrimos en una relacidn progresiva con el Dios que hemos llegado a concebir en
NA.

La adiccidn ya no moldea nuestros pensamientos. Hoy en dia, nuestra recuperacién y
nuestro Poder Superior configuran nuestra vida.

Sélo por hoy: Dejaré que los ideales espirituales configuren mis pensamientos. Con ese
proposito, descubriré la forma de mi propio Poder Superior.
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6 de agosto La felicidad interior

«Desde el comienzo de nuestra recuperacion descubrimos que la felicidad no proviene de
cosas materiales sino de nosotros mismos. »

Texto Basico, p. 124

Algunos llegamos a Narcéticos Andnimos empobrecidos por nuestra enfermedad.
Habiamos perdido todo lo que poseiamos por culpa de nuestra adiccion. Una vez limpios,
dedicamos toda nuestra energia a recuperar nuestros bienes materiales y terminamos
sintiéndonos mas insatisfechos con nuestra vida que antes.

Otros miembros han intentando aliviar su dolor emocional con cosas materiales. éUna
posible pareja nos ha rechazado? Compremos algo. ¢Se ha muerto el perro? Vayamos a un
centro comercial. El problema es que la satisfaccién espiritual no se puede comprar, ni
siquiera en cémodos plazos.

Las cosas materiales, en si, no tienen nada de malo. Pueden hacer la vida mas cdmoda o
mas lujosa, pero no pueden arreglarnos. ¢Dénde se puede encontrar entonces la felicidad
verdadera? Lo sabemos; la respuesta esta dentro de nosotros.

¢Cuando somos felices? Cuando nos hemos puesto al servicio de otros sin esperar
recompensa. En el compafierismo - no sélo en NA sino también en nuestra familia - en
nuestras relaciones, y en nuestra comunidad descubrimos auténtico calor humano. Y
hallamos la fuente mas segura de satisfaccion en nuestro contacto consciente con Dios. La
paz interior, un certero sentido de orientacion y la seguridad emocional no provienen de
las cosas materiales, sino de dentro.

Sélo por hoy: La felicidad auténtica no puede comprarse. La buscaré en el servicio, en el
compafierismo, en mi Poder Superior y... dentro de mi.
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La lista de gratitud 7 de agosto

«Nos fijamos en lo que no nos sale como queremos e ignoramos toda la belleza que hay en
nuestra vida.»

Texto Basico, p. 93

Es facil estar agradecidos cuando todo marcha bien. Si nos ascienden en el trabajo,
estamos agradecidos. Si nos casamos, estamos agradecidos. Si alguien nos sorprende con
un bonito regalo o un favor que no hemos solicitado, estamos agradecidos. Pero si nos
despiden, nos divorciamos o sufrimos una desilusion, la gratitud vuela por la ventana. Nos
obsesionamos con las cosas que salen mal, aunque todo lo demas vaya de maravilla.

Aqui es donde podemos usar una lista de gratitud. Nos sentamos con lapiz y papel y
hacemos una lista de la gente con la que estamos agradecidos. Todos tenemos personas
gue nos han apoyado ante las dificultades de la vida. Hacemos una lista de nuestras
cualidades espirituales, porque sabemos que sin ellas jamas hubiéramos salido airosos de
nuestras circunstancias actuales. Por ultimo, pero no menos importante, apuntamos
nuestra recuperacién en si. Ponemos en la lista todas las cosas de las que estamos
agradecidos.

Sin duda veremos que tenemos literalmente cientos de cosas en nuestra vida que nos
inspiran gratitud. Hasta los que tengamos una enfermedad o hayamos perdido todos los
bienes materiales encontraremos bendiciones de naturaleza espiritual de las cuales estar
agradecidos. Un despertar espiritual es el don mas valioso que un adicto puede recibir.

Sé6lo por hoy: Haré una lista de cosas, tanto materiales como espirituales, de las cuales
estoy agradecido.
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8 de agosto Recuperacion responsable

«... aceptamos la responsabilidad de nuestros problemas y vemos que somos igualmente
responsables de las soluciones.»

Texto Basico, p. 112

Algunos de nosotros, muy acostumbrados a dejar las responsabilidades personales en
manos de otros, quizds intentemos comportamos de la misma forma en recuperacion;
pero rapidamente nos damos cuenta de que no funciona.

Por ejemplo, estamos pensando en la posibilidad de hacer un cambio en nuestra vida,
por lo tanto llamamos a nuestro padrino o madrina y le preguntamos qué debemos hacer.
Con el pretexto de buscar orientacién, en realidad le pedimos que asuma la
responsabilidad de tomar decisiones en nuestra vida. O tal vez hemos sido bruscos con
alguien en una reunién y Le pedimos al mejor amigo de esa persona que se disculpe por
nosotros. Quizas durante el mes pasado hayamos abusado de un amigo para que atienda
varias veces nuestro compromiso de servicio. ¢No serd que le pedimos a un amigo que
analice nuestra conducta e identifique nuestros defectos, en lugar de hacer nuestro
propio inventario?

La recuperacion es algo que tiene que trabajarse. No nos la van a servir en bandeja de
plata, ni podemos esperar que los amigos o el padrino sean responsables del trabajo que
debemos hacer nosotros. Nos recuperamos tornando nuestras propias decisiones,
haciendo nuestro propio servicio y trabajando nuestros propios pasos. Recibimos
recompensas cuando somos nosotros quienes lo hacemos.

Sélo por hoy: Acepto la responsabilidad de mi vida y mi recuperacion.
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El poder del amor 9 de agosto

«Comenzamos a comprender que el amor de Dios siempre ha estado presente esperando
que lo aceptdaramos.»

Texto Basico, p. 54

El amor de Dios es la fuerza transformadora que impulsa nuestra recuperacidon. Con ese
amor nos libramos del desamparo, del ciclo desesperado de consumir, odiarse y consumir
mas. Con ese amor, encontramos una razon de ser y un propdsito en lo que antes era una
vida sin sentido. Con ese amor, recibimos la orientacién y la fortaleza interior necesaria
para empezar una nueva forma de vida: la manera de NA. Con ese amor, empezamos a
ver las cosas de otro modo, como con 0jos nuevos.

Al examinar nuestra vida a través de los ojos del amor, llegamos a descubrir algo que
quizas nos sorprenda: el Dios bondadoso que llegamos a concebir hace tan poco, siempre
ha estado con nosotros y siempre nos ha querido. Recordamos las veces que pediamos
ayuda a un Poder y la recibiamos. Hasta recordamos las veces que sin pediria, y también la
recibiamos. Nos damos cuenta de que un Poder Superior bondadoso nos ha cuidado todo
el tiempo y protegido nuestra vida hasta el dia en que pudimos aceptar ese amor.

El Poder del amor ha estado siempre con nosotros. Hoy en dia, estamos agradecidos de
haber sobrevivido lo suficiente para ser conscientes de la presencia de aquel amor en
nuestro mundo y nuestra vida. Su vitalidad inunda todo nuestro ser, guia nuestra
recuperacién y nos muestra como vivir.

So6lo por hoy: Acepto el amor de un Poder Superior en mi vida. Soy consciente de la
orientacién y la fortaleza de ese Poder dentro de mi. Hoy los reclamaré para mi.
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10 de agosto Orar y meditar con regularidad

«La mayoria rezamos cuando sufrimos. Ahora aprendemos que si lo hacemos con
regularidad no sufriremos tan a menudo ni tan intensamente.»

Texto Basico, p. 52

Orar y meditar con regularidad son otros dos elementos claves de nuestro nuevo
esquema de vida. Nuestra adiccidn activa era mdas que un habito malo que teniamos que
romper mediante la fuerza de voluntad. Era una dependencia negativa y agotadora que
nos arrebataba toda nuestra energia positiva, una dependencia tan grande que nos
impedia desarrollar cualquier tipo de confianza en un Poder Superior.

Desde el principio de nuestra recuperacion el Poder Superior ha sido la fuerza que nos
ha dado la libertad. Primero, nos alivié de la compulsion de seguir consumiendo drogas
aungue supiéramos que nos estaban matando. Después, nos libré de los aspectos mas
profundamente arraigados de nuestra enfermedad. Nos dio la orientacidn, la fortaleza y el
valor necesarios para hacer un inventario sobre nosotros mismos; para admitir en voz alta
ante otra persona, quizas por primera vez, lo que habia sido nuestra vida; para empezar a
intentar librarnos de los defectos crénicos de caracter, origen de nuestros problemas;
para enmendar las faltas que habiamos cometido.

Ese primer contacto con un Poder Superior y con esa primera liberacion, nos ha llevado
a una vida llena de libertad. A través de la oracion y la meditacidn, cuidamos y mejoramos

nuestro contacto consciente con un Poder Superior y conservamos esa libertad.

Sélo por hoy: Me comprometeré a incluir con regularidad la oracién y la meditacién en mi
nuevo esquema de vida.
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Escuchar atentamente 11 de agosto

«Si escuchamos atentamente, oimos cosas que nos funcionan.»
Texto Basico, p. 124

La mayoria llegamos a Narcéticos Anénimos con muy poca capacidad de escuchar. Pero
para aprovechar completamente «el valor terapéutico de un adicto que ayuda a otro»,
debemos aprender a hacerlo atentamente.

¢Qué es para nosotros escuchar atentamente? En las reuniones, significa concentrarse
en lo que comparte la persona que habla, mientras habla. Dejamos de lado nuestras ideas
y opiniones hasta que termine la reunién. Es entonces cuando clasificamos lo que hemos
escuchado para decidir qué ideas queremos usar y cuales queremos explorar mejor.

También podemos poner en practica la capacidad de escuchar atentamente en el
padrinazgo. Los recién llegados a menudo nos hablan de «acontecimientos importantes»
de su vida. Aunque a nosotros no nos parezcan tan significativos, lo son para la persona
nueva que tiene poca experiencia en vivir la vida tal como es. Escuchar atentamente nos
ayuda a identificamos con las emociones que dichos acontecimientos provocan en la vida
de nuestro ahijado. Esa comprension nos permite conocer mejor lo que podemos
compartir con ellos.

La capacidad de escuchar atentamente era algo desconocido en el aislamiento de
nuestra adicciéon. Hoy en dia, nos ayuda a comprometemos activamente en nuestra
recuperaciéon. Si escuchamos atentamente, recibimos todo lo que NA nos ofrece y
compartimos integramente con los demds el amor y los cuidados recibidos.

Soélo por hoy: Me esforzaré por ser un oyente atento. Escucharé con atencién cuando
compartan los demas y cuando comparta yo con ellos.
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12 de agosto iBasta!

«Dentro de ellos algo grita: «jBasta, basta, no puedo mds!», entonces estdn preparados
para dar ese primer paso - a menudo el mds dificil - para empezar a
tratar su enfermedad. »

Basic Text, p. 203 *

¢De verdad estamos hartos? Esta es la pregunta esencial que debemos hacernos
mientras nos preparamos para trabajar el Primer Paso en Narcéticos Andnimos. No
importa si llegamos a NA con la familia intacta, una profesién todavia en marcha, y todas
las apariencias externas de estar bien. Lo Unico que cuenta es que hayamos tocado un
fondo espiritual y emocional que nos impida volver a la adiccidn activa. Si es asi, estamos
listos de verdad para hacer todo lo necesario para dejar de consumir.

Cuando examinamos nuestra impotencia, nos hacemos algunas preguntas sencillas.
¢Puedo controlar de alguna forma mi consumo de drogas? ¢Qué cosas han pasado como
consecuencia de mi consumo que no queria que pasaran? ¢De qué forma es ingobernable
mi vida? ¢Creo de corazdn que soy adicto o adicta?

Si las respuestas a estas preguntas nos llevan a las puertas de Narcéticos Andnimos,
entonces estamos listos para dar el siguiente paso hacia una vida libre de la adiccion
activa. Si de verdad ya es suficiente, entonces estamos dispuestos a hacer todo lo

necesario para recuperamos.

Sélo por hoy: Admito que ya es suficiente. Estoy listo para trabajar mi Primer Paso.

* El nUmero de pagina corresponde a la segunda parte del Texto Basico en inglés - 52 Edicidn.
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Personas dificiles 13 de agosto

«Al ofrecer amor incondicional [...] nos convertimos en personas mds carifiosas, y al
compartir el crecimiento espiritual, nos volvemos mds espirituales.»

Texto Basico, p. 120

La mayoria tenemos una o dos personas excepcionalmente dificiles en nuestra vida.
¢Coémo tratamos con ellas en recuperacion?

Primero, hacemos nuestro inventario. ¢ Hemos cometido alguna falta con esa persona?
¢Alguna accion o actitud nuestra les ha dado pie para tratarnos como lo han hecho? Si es
asi, nos gustaria aclarar las cosas, admitir nuestras faltas y pedir a nuestro Poder Superior
gue nos quite los defectos de caracter que puedan estar impidiéndonos ser utiles y
constructivos.

Después, como seres que intentan vivir vidas orientadas hacia la espiritualidad,
enfocamos el problema desde el punto de vista de la otra persona. Quizas esté pasando
por una serie de presiones que no hemos tenido en cuenta o de las cuales no sepamos
nada, problemas que la hacen ser desagradable. Como se suele decir, en recuperacion
intentamos «perdonar mds que ser perdonados, comprender mas que ser
comprendidos».

Por ultimo, si esta dentro de nuestras posibilidades, tratamos de ayudar a los demas a
superar sus momentos dificiles sin herir su dignidad. Rezamos por su bienestar vy
crecimiento espiritual, y por la capacidad de ofrecerles el amor incondicional que tanto ha
significado para nosotros en nuestra recuperacion.

No podemos cambiar a las personas dificiles de nuestra vida, tampoco podemos caer
bien a todo el mundo. Pero si aplicamos los principios espirituales aprendidos en NA,

podemos aprender a quererlos.

Sélo por hoy: Poder Superior, ayidame a servir a los demds, no a exigir que me sirvan a
mi.
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14 de agosto Desprendernos de nuestras limitaciones

«No debemos conformamos con las limitaciones del pasado. Podemos examinar y
reexaminar nuestras viejas ideas.»

Texto Basico, p. 12

La mayoria llegamos al programa con muchisimas limitaciones autoimpuestas que nos
impiden desarrollar todo nuestro potencial, limitaciones que bloquean nuestros intentos
de encontrar los valores esenciales de nuestro ser. Ponemos limitaciones a nuestra
capacidad de ser de verdad nosotros mismos, limitaciones a nuestra capacidad de
funcionar en el trabajo, limitaciones a los riesgos que estamos dispuestos a correr... la lista
parece interminable. Si nuestros padres o maestros nos dijeron que nunca tendriamos
éxito, y les creimos, lo mas probable es que nunca lo hayamos tenido. Si nuestro medio
social nos ensefidé a no valernos por nosotros, no lo hicimos, aunque todo en nuestro
interior pugnara por hacerlo.

En Narcéticos Andnimos iniciamos un proceso por medio del cual podemos reconocer la
falsedad de estas limitaciones. A través del Cuarto Paso descubriremos que no queremos
conservar todas las reglas que nos ensefiaron. No deseamos ser victimas perpetuas de
nuestras viejas experiencias. Tenemos la libertad de descartar las ideas que inhiben
nuestro crecimiento. Somos capaces de ampliar nuestros limites para abarcar nuevas
ideas y nuevas experiencias. Somos libres de reir, llorar y, sobre todo, disfrutar de nuestra
recuperacion.

Sélo por hoy: Me desprenderé de las limitaciones autoimpuestas y abriré la mente a
nuevas ideas.
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Con el tiempo, no de la noche a la maihana 15 de agosto

«Nos dimos cuenta de que no podiamos recuperamos fisica, mental ni espiritualmente de
la noche a la mafana.»

Texto Basico, p. 33

éAlguna vez has llegado a un aniversario de tiempo limpio con la sensacién de que
deberias estar mas adelantado en tu recuperacién de lo que estds? Quizas hayas oido
compartir en las reuniones a algunos recién llegados, miembros con mucho menos tiempo
limpio, y hayas pensado: «jApenas estoy empezando a comprender de lo que hablan!»

Es curioso que comencemos la recuperacion pensando que nos sentiremos
perfectamente en poco tiempo o que ya no tendremos dificultades para tratar con los
vaivenes de la vida. Esperamos que los problemas fisicos se arreglen solos, que nuestra
forma de pensar se vuelva racional, que una vida espiritual completamente desarrollada
se manifieste de la noche a la mafiana. Olvidamos que hemos pasado afios abusando de
nuestro cuerpo y con la mente embotada, suprimiendo toda conciencia de un Poder
Superior. No podemos deshacer el dafio en un dia. No obstante, podemos aplicar el
siguiente paso, ir a la siguiente reunidn, ayudar al proximo recién llegado. Sanamos y nos
recuperamos poco a poco, con el tiempo, no de la noche a la mafiana.

Sélo por hoy: Mi cuerpo sanara un poco, mi mente estard un poco mas clara, y mi relacién
con mi Poder Superior se fortalecera.
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16 de agosto Arriba o abajo

«Este es el camino de nuestro crecimiento espiritual. Cambiamos cada dia [...] Este
crecimiento no es el resultado del deseo, sino de la accion y la oracion.»

Texto Basico, pp. 42 -43

Nuestro estado espiritual nunca es estatico; si no crece, decae. Si nos mantenemos
inmoviles, nuestro progreso espiritual pierde su fuerza ascendente. Poco a poco nuestro
crecimiento se hara mas lento, luego se detendrda, y al final retrocederd. Nuestra
tolerancia serd cada vez menor; nuestra voluntad de servir a los demds desaparecer3;
nuestra mente se estrechard y cerrard. Y pronto estaremos donde empezamos: en
conflicto con todo y todos los que nos rodean, incapaces de soportamos ni siquiera a
nosotros.

La Unica alternativa es participar activamente en nuestro programa de crecimiento
espiritual. Rezamos en busca de una sabiduria mayor que la nuestra, que procede de un
Poder mas grande que nosotros. Abrimos la mente y la dejamos abierta, para que nos
puedan enseiflar y podamos aprovechar lo que otros comparten con nosotros.
Demostrarnos la buena voluntad de probar nuevas ideas y nuevas formas de hacer las
cosas, viviendo de una manera completamente diferente. Nuestro progreso espiritual
toma fuerza y velocidad, impulsado por un Poder Superior que cada dia llegamos a
concebir un poco mejor.

Con respecto al crecimiento espiritual hay dos alternativas: arriba o abajo, y muy poco
en el medio. Hemos descubierto que la recuperacidon no se alimenta de deseos y suefos,
sino de oracion y accion.

Sélo por hoy: Lo Unico constante de mi estado espiritual es el cambio. No puedo depender

del programa de ayer. Hoy aspiro a un nuevo crecimiento espiritual a través de la oracién
y la accion.
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Decir la verdad 17 de agosto

«La alienacion es un sintoma de nuestra enfermedad y compartir honestamente nos dard
la libertad de recuperarnos.»

Texto Basico, p. 96

La verdad nos une a la vida, mientras que el miedo, el aislamiento y la deshonestidad
nos apartan de ella. Cuando consumiamos, ocultdbamos toda la verdad que podiamos
sobre nosotros, del mayor numero posible de personas. El miedo nos impedia abrimos a
quienes nos rodeaban y nos protegia de lo que podian hacemos los demads si nos
mostrabamos vulnerables; pero también nos impedia relacionarnos con el mundo.
Viviamos como seres extraifios en nuestro propio planeta, siempre solos y cada vez mas
aislados.

Los Doce Pasos y la confraternidad de adictos en recuperacion proporcionan a personas
como nosotros un lugar en el que podemos sentirnos seguros de decir la verdad sobre
nosotros. Podemos admitir honestamente nuestra frustrante y humillante impotencia
ante la adiccion porque conocemos a muchos otros que han estado en la misma situacion.
Entre ellos estamos a salvo. Y a medida que trabajamos los pasos, podemos seguir
diciendo la verdad sobre nosotros. Cuanto mas lo hacemos, nos sentimos mas
auténticamente en contacto con el mundo que nos rodea.

Hoy en dia, no tenemos que escondemos de la realidad de nuestra relacién con las
personas, los lugares y las cosas de nuestra vida. Las aceptamos tal como son, y
reconocemos nuestra parte en ellas. Todos los dias nos reservamos un rato para
preguntarnos: «¢iEstoy diciendo la verdad sobre mi?». Cada vez que lo hacemos, nos
alejamos otro tanto del aislamiento que caracteriza a la adiccién, y nos acercamos a la
libertad que la recuperacion puede brindarnos.

So6lo por hoy: La verdad es mi conexion con la realidad. Hoy me tomaré un rato para
preguntarme: «¢Estoy diciendo la verdad?»
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18 de agosto «é¢Durante cuanto tiempo tengo que ir?»

«La forma de continuar siendo miembros responsables y productivos de la sociedad es
poner nuestra recuperacion en primer lugar.»

Texto Basico, p. 123

iLas reuniones son fantasticas! Cada noche nos reunimos con otros adictos para
compartir experiencia, fortaleza y esperanza. Y cada dia utilizamos lo aprendido en ellas
para continuar nuestra recuperacion.

Mientras tanto la vida sigue su curso. Trabajo, familia, amigos, estudios, deportes,
entretenimientos, actividades de la comunidad, obligaciones civicas... todo reclama
nuestro tiempo. Las exigencias de la vida cotidiana a veces nos hace preguntarnos:
«éDurante cudnto tiempo tengo que ir a esas reuniones?»

Pensemos en ello. Antes de llegar a Narcéticos Andénimos, épodiamos mantenernos
limpios por nuestra cuenta? ¢Qué nos hace pensar que ahora podemos hacerlo? También
hay que pensar en la enfermedad en si: el egocentrismo crdénico, la obsesion, los patrones
de conducta compulsivos que se manifiestan en tantas areas de nuestra vida. ¢{Podemos
vivir y disfrutar sin un tratamiento eficaz para nuestra enfermedad? No.

La gente «corriente» no tiene que preocuparse por esas cosas; pero nosotros no somos
personas «corrientes», somos adictos. No podemos actuar como si no tuviéramos una
enfermedad crdnica y progresiva, porque la tenemos. Sin nuestro programa, quizds no
sobreviviriamos para preocupamos de las exigencias del trabajo, los estudios, la familia o
lo que sea. Las reuniones de NA nos dan el apoyo y la orientacidon necesaria para
recuperarnos de la adiccién y nos permiten vivir una vida lo mas plena posible.

Sélo por hoy: Quiero vivir y disfrutar de la vida. Para hacerlo, pondré mi recuperacion en
primer lugar.
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Lo primero es lo primero 19 de agosto

«Nos esforzamos con nuestros problemas mds evidentes y dejamos de lado el resto.
Hacemos el trabajo inmediato; a medida que progresamos irdn surgiendo por si solas
nuevas oportunidades de mejorar.»

Texto Basico, p. 64

Se dice que la recuperaciéon es sencilla. Lo Unico que tenemos que hacer es cambiar
jtodo! Quizads parezca una orden muy drastica, especialmente cuando llegamos a
Narcoticos Andnimos, pero a fin de cuentas, no aparecimos en nuestra primera reunién
porque todo nos fuera de maravilla. Al contrario, la gran mayoria llegamos a NA en medio
de la peor crisis de nuestra vida. Necesitabamos recuperamos y jrapido!

La enormidad del cambio que necesita nuestra vida quizas resulte paralizador. Sabemos
gue no podemos ocuparnos de todo lo que hay que hacer ni de todo al mismo tiempo.
éPor donde empezamos? Existe la posibilidad de que ya hayamos empezado. Hemos
hecho lo primero, lo mds evidente que habia que hacer: dejar de consumir drogas y
empezar a asistir a reuniones.

¢Qué hacemos después? Casi lo mismo, pero un poco mas. A partir de alli, hacemos lo
que podemos. Seguimos por la senda de la recuperaciéon paso a paso, y cada vez que
damos uno, nos preocupamos por el siguiente. Sin prisa pero sin pausa, vemos que
avanzamos por el camino y que cada dia estamos mas cerca de convertirnos en el tipo de
persona que nos gustaria ser.

Sélo por hoy: Recorreré el camino de recuperacion dando el paso que sigue.
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20 de agosto Enfrentarse a la muerte

«A veces, en recuperacion, tenemos que enfrentar algun tipo de crisis, como la muerte de
un ser querido...»

Texto Basico, p. 118

Toda vida tiene un principio y un fin. Sin embargo, cuando la vida de alguien a quien
gueremos mucho llega a su fin, es posible que nos cueste aceptar esa ausencia repentina y
final. Quizas nuestro dolor sea tan intenso que temamos que nos abrume por completo...,
pero no sera asi. Tal vez nos sintamos mas apenados que nunca, pero pasara.

No tenemos que huir de las emociones que la muerte de un ser querido provoquen. La
muerte y el dolor forman parte de vivir plenamente «la vida tal cual es». Si nos damos la
libertad de experimentar estos sentimientos, participamos en nuestra recuperacion y en
nuestra naturaleza humana mas profundamente.

A veces la muerte de otra persona nos recalca nuestra propia mortalidad. Reevaluamos
nuestras prioridades y apreciamos alin mas a los seres queridos que todavia estdn con
nosotros. Nuestra vida, y nuestra vida con ellos, no durardn eternamente. Queremos sacar
el maximo provecho de lo mas importante mientras dure.

Quizas descubramos que la muerte de un ser amado nos ayuda a fortalecer nuestro
contacto consciente con un Poder Superior. Si recordamos que cuando estamos afligidos
siempre podemos recurrir a esa fuente de fortaleza, podremos mantenernos centrados en
ella, independientemente de lo que suceda a nuestro alrededor.

Sé6lo por hoy: Aceptaré la pérdida de un ser querido y recurriré a mi Poder Superior en

busca de fortaleza para aceptar mis sentimientos. Daré todo el amor que pueda a quienes
estan hoy en mi vida.
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Amistades 21 de agosto

«Nuestra amistad con otras personas se hace mds profunda y experimentamos el afecto y
el interés de otros adictos con los que compartimos nuestra recuperacion y
una vida nueva.»

IP N2 19, La autoaceptacion

La mayoria llegamos a Narcdticos Anénimos con pocos amigos de verdad y sin la mas
minima idea de lo que significa forjar una amistad duradera. Con el tiempo, sin embargo,
aprendemos que la amistad requiere trabajo. En un momento u otro, todas las amistades
son un reto. Como cualquier otra relacion, es un proceso de aprendizaje.

Nuestros amigos nos quieren lo suficiente como para decimos la verdad sobre nosotros.
Se dice que la verdad libera, pero primero enfurece; y esto parece especialmente cierto en
el caso de la amistad. Es algo que puede convertir la amistad en algo incdmodo. Quizas
evitemos ciertas reuniones para no ver a nuestros amigos. Sin embargo, sabemos que los
amigos expresan su preocupacion y quieren lo mejor para nosotros. Nos aceptan a pesar
de nuestros defectos. Comprenden que todavia nos estamos formando.

Los amigos estdn alli para nosotros cuando nosotros mismos no podemos hacerlo. Nos
ayudan a ver lo que nos pasa en recuperacién y en nuestra vida en su justa medida. Es
importante que cultivemos activamente la amistad, porque hemos aprendido que no
podemos recuperamos solos.

Sélo por hoy: Estaré agradecido por los amigos que tengo. Participaré activamente en mis
amistades.

Copyright © 1991 - 2010 by Narcotics Anonymous World Services, Inc. All Rights Reserved



Meditaciones diarias del libro Sélo Por Hoy de Narcéticos Anénimos - en espariol 237

22 de agosto Contribucién

«Reconocemos nuestro crecimiento espiritual cuando somos capaces de tender la mano y
ayudar a otros.»

Texto Basico, p. 67

Cambiar las cosas en el mundo y contribuir con algo especial es, quizas, la mayor
aspiracion del corazéon humano. Cada uno, independientemente de sus caracteristicas
personales, tiene alguna cualidad Unica que ofrecer.

Es probable que en algin momento de nuestra recuperacion hayamos conocido a
alguien que lograra acercarse a nosotros cuando nadie mas podia hacerlo. Tanto si fue
alguien que nos hizo reir en la primera reunién, un padrino afectuoso y compasivo, o un
amigo comprensivo que nos ayudd a pasar una tormenta emocional, esa persona cambio
completamente las cosas.

Todos nosotros hemos recibido el don de la recuperacion por medio de lo que otro
adicto compartié con nosotros. Estamos agradecidos por ello. Expresamos nuestra
gratitud compartiendo generosamente con otros lo que nos han dado. Es posible que el
mensaje individual que llevamos ayude a otro adicto al que sdlo nosotros podemos llegar.

Hay muchas formas de servir a nuestra confraternidad. Cada uno se dara cuenta de que
hay cosas que hace mejor que otras, pero todo el trabajo de servicio es igualmente
importante. Si estamos dispuestos a servir, seguramente encontraremos la forma

particular de contribuir que nos resulte adecuada.

Soélo por hoy: Mi contribucién cambia las cosas. Hoy echaré una mano para ayudar.
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Tomar decisiones 23 de agosto

«Antes de estar limpios, la mayoria de nuestras acciones estaban guiadas por impulsos.
Hoy en dia, ya no estamos limitados a este tipo de comportamiento.»

Texto Basico, p. 105

La vida es una serie de decisiones, acciones y consecuencias. Cuando consumiamos,
nuestra enfermedad generalmente impulsaba nuestras decisiones y los resultados eran
acciones autodestructivas y consecuencias terribles. Llegamos a considerar el hecho de
tomar decisiones como un juego amafiado que habia que jugar lo menos posible.

Como consecuencia, muchos tenemos grandes dificultades para aprender a tomar
decisiones en recuperacion. Poco a poco, a medida que trabajamos los pasos, adquirimos
practica para tomar decisiones saludables que nos den resultados positivos. Alli donde
nuestra enfermedad afectdé nuestra voluntad y nuestra vida, pedimos a nuestro Poder
Superior que nos cuide. Hacemos un inventario de nuestros valores y nuestras acciones,
revisamos lo que encontramos con alguien de nuestra confianza, y pedimos al Dios que
concebimos que nos quite nuestros defectos. Al trabajar los pasos logramos librarnos de la
influencia de nuestra enfermedad, y aprendemos principios para tomar decisiones que
pueden guiamos en todos los aspectos de nuestra vida.

Hoy en dia, las decisiones y sus consecuencias no tienen por qué estar influidas por
nuestra enfermedad. Nuestra fe nos da valor y orientacién para tomar buenas decisiones
y la fortaleza para actuar de acuerdo a ellas. El resultado de este tipo de decisiones es una
vida digna de ser vivida.

Sélo por hoy: Usaré los principios de los Doce Pasos para tomar decisiones acertadas. Le
pediré a mi Poder Superior que me dé la fortaleza para vivir de acuerdo a esas decisiones.
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24 de agosto Buscar la voluntad de Dios

«Aprendemos a tener cuidado de pedir cosas concretas.»
Texto Basico, p. 53

Durante nuestra adiccién activa, no soliamos rezar para conocer la voluntad de Dios
para con nosotros y la fortaleza para cumplirla. Al contrario, la mayoria de nuestras
oraciones eran para que Dios nos sacara del lio en el que nos habiamos metido.
Esperabamos milagros con nuestras exigencias. Cuando empezamos a practicar el
Undécimo Paso, esa forma de pensar y rezar cambia. La Unica manera de salir del lio en el
gue nos hemos metido es rendirnos a un Poder mas grande que nosotros.

En recuperacién, aprendemos aceptacion. A través de la oracion y la meditacion
intentamos saber cdmo hacer frente a las circunstancias que se presentan en nuestro
camino. Dejamos de luchar, abandonamos nuestras ideas de cdmo deberian ser las cosas,
pedimos sabiduria y escuchamos las respuestas. Estas, por lo general, no llegan como un
rayo de luz blanca acompafiado de un redoble de tambor, sino que aparecen
sencillamente con la silenciosa sensacién tranquilizadora de que nuestra vida va por buen
camino y que un Poder superior a nosotros guia nuestros pasos.

Tenemos una alternativa: podemos pasarnos la vida luchando para que las cosas salgan
a nuestro antojo, o podemos rendirnos a la voluntad de Dios. La paz se puede encontrar

aceptando los vaivenes de la vida.

Sélo por hoy: Abandonaré mis expectativas, buscaré la orientacién de mi Poder Superiory
aceptaré la vida.
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El Noveno Paso: reforma de la vida 25 de agosto

«Nos estamos librando de las ruinas de nuestro pasado...»
Texto Basico, p. 48

Cuando empezamos el Noveno Paso, hemos llegado a una etapa emocionante de
nuestra recuperacion. Lo que a muchos nos obligd a buscar ayuda fue, en primer lugar, el
dafio que habiamos hecho en nuestra vida. Ahora tenemos la oportunidad de quitar los
escombros, enmendar nuestro pasado y reformar nuestra vida.

Hemos dedicado mucho tiempo y esfuerzo a prepararnos para este paso. Cuando
llegamos a NA, probablemente lo ultimo que desedbamos hacer era enfrentarnos con las
ruinas de nuestro pasado. Empezamos a hacerlo en privado con un inventario personal.
Después, abrimos nuestro pasado a los ojos de unos pocos escogidos en los que
confidbamos: nosotros mismos, nuestro Poder Superior y otra persona. Echamos un
vistazo a nuestros defectos, origen de gran parte del caos de nuestra vida, y pedimos que
fueran eliminados. Por ultimo, hicimos una lista de las enmiendas necesarias para reparar
todas nuestras faltas y estuvimos dispuestos a hacerlo.

Ahora tenemos la oportunidad de hacer enmiendas, de librarnos de las ruinas de
nuestro pasado. Todo lo que hemos hecho hasta ahora en NA nos ha llevado hasta aqui. A
esta altura del proceso de recuperacioén lo que queremos hacer es exactamente el Noveno
Paso. Con los Doce Pasos y la ayuda de un Poder Superior, apartamos los obstaculos que
durante tanto tiempo se han interpuesto en el camino de nuestro progreso; conseguimos
la libertad para vivir.

Sélo por hoy: Aprovecharé la oportunidad de reformar mi vida. Me libraré de las ruinas de
mi pasado.
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26 de agosto Inventario del Décimo Paso

«Continuamos haciendo nuestro inventario personal y cuando nos equivocdbamos lo
admitiamos rdpidamente. »

Décimo Paso

Un Décimo Paso diario nos mantiene sobre una base espiritual sélida. Aunque cada
miembro se haga preguntas diferentes, es posible que algunas resulten utiles a casi todos.
Dos preguntas claves son: «éEstoy honestamente en contacto conmigo mismo, con mis
acciones y motivaciones? ¢He pedido la voluntad de Dios para conmigo y la fortaleza para
cumplirla?» Si las respondemos honestamente, nos permitiran echar una mirada mas
minuciosa a nuestro dia.

Cuando nos ocupamos de nuestras relaciones con los demas, podriamos preguntarnos:
«¢Hoy he hecho dafio a alguien directa o indirectamente? ¢Tengo que hacer alguna
enmienda a consecuencia de mi comportamiento?» Mantenemos la sencillez de nuestro
inventario si recordamos preguntarnos: «¢Donde me he equivocado? ¢Cémo puedo
hacerlo mejor la proxima vez?»

Los miembros de NA por lo general ven que sus inventarios incluyen otras preguntas
importantes: «¢Hoy he sido bueno conmigo? éHe hecho algo por alguien sin esperar nada

a cambio? ¢He reafirmado mi fe en un Poder Superior bondadoso?»

El Décimo es un paso de mantenimiento del programa de NA. Nos ayuda a seguir
viviendo cdmodamente en recuperacion.

Sélo por hoy: Me acordaré de hacer un repaso a mi dia. Si he hecho dafio a alguien, haré
enmiendas. Pensaré cdmo comportarme de otra manera.
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Elegir la vida 27 de agosto

«Lo que de verdad necesitabamos era [...] modificar las pautas de
conducta autodestructivas.»

Texto Basico, p. 17

La adiccion activa es un deseo latente de muerte. Cada uno de nosotros cortejaba a la
muerte cada vez que consumia. Nuestra forma de vida también nos ponia en situacion de
riesgo. La vida de un adicto se vende barata cada dia y con cada dosis.

En recuperacion, el primer patrén de conducta que cambiamos es el del consumo.
Mantenernos limpios es el principio de un viaje hacia la vida. Pero nuestra conducta
autodestructiva era mucho mas profunda que el consumo. Incluso en recuperacion es
posible que sigamos tratandonos como si no valiéramos nada. Cuando nos tratamos mal,
nos sentimos mal. Y cuando nos sentimos mal, buscamos alivio... quizds en nuestra vieja
soluciodn: las drogas.

Elegir recuperarse significa elegir la vida. Cada dia decidimos si queremos vivir y ser
libres. Cada vez que evitamos la conducta autodestructiva, elegimos la recuperacién.

Sélo por hoy: Si elijo la recuperacion, elijo la vida. Me cuidaré.
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28 de agosto Exponerse a la luz

«Estos defectos crecen en la oscuridad, pero mueren a la luz del dia.»
Texto Basico, p. 37

El Quinto Paso nos pide que compartamos nuestra auténtica naturaleza con Dios, con
nosotros mismos y con otro ser humano. No nos anima a que le contemos a todos cada
uno de nuestros pequefios secretos personales. No nos pide que le revelemos al mundo
entero cada idea vergonzosa o temerosa que hayamos tenido. El Quinto Paso
simplemente sugiere que nuestros secretos, cuando los guardamos completamente para
nosotros, nos hacen mas mal que bien.

Si cedemos a la falta de ganas de revelar nuestra auténtica naturaleza por lo menos a
un ser humano, el lado secreto de nuestra vida se hace mas fuerte. Y cuando los secretos
tienen el control, se interponen entre nosotros, nuestro Poder Superior y las cosas que
mas valoramos de nuestra recuperacion.

Cuando compartimos en confianza nuestra personalidad secreta por lo menos con un
ser humano - nuestro padrino, quizds, o un amigo intimo - esa persona no suele
rechazarnos. Nos mostramos a alguien mas y recibimos su aceptacién como recompensa.
Cuando esto sucede, nos damos cuenta de que compartir honestamente no es una
amenaza contra la vida; los secretos han perdido su poder sobre nosotros.

S6lo por hoy: Puedo desarmar los secretos de mi vida al compartirlos con otro ser
humano.
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No mires atras 29 de agosto

«[Los pasos brindan] la oportunidad de un gran cambio en una vida dominada por la
culpabilidad y el remordimiento. Nuestro futuro se ve transformado porque ya no tenemos
que evitar a quienes hemos hecho dafio. Como resultado [...] logramos una libertad nueva

gue nos permite poner fin al aislamiento.»

Texto Basico, p. 46

Muchos llegamos a Narcéticos Andnimos llenos de remordimientos por nuestro pasado.
Los pasos nos ayudan a empezar a resolverlos. Examinamos nuestra vida, admitimos
nuestras faltas, las enmendamos y tratamos sinceramente de cambiar nuestro
comportamiento. Al hacerlo, descubrimos una placentera sensaciéon de libertad.

Ya no debemos negar o lamentar el pasado. Una vez efectuadas las enmiendas, lo
hecho queda atras y desaparece. A partir de entonces, lo mas importante ya no es de
doénde venimos, sino hacia dénde vamos.

En NA empezamos a mirar adelante. Es verdad, vivimos y nos mantenemos limpios sdlo
por hoy, pero descubrimos que podemos empezar a tener metas y suefios, y a esperar las
satisfacciones que la vida en recuperacion tiene para ofrecernos. Mirar al futuro nos
mantiene centrados en nuestro rumbo, no en los lamentos ni remordimientos por nuestro
pasado. Después de todo, si miramos atras es dificil avanzar.

Sélo por hoy: Los pasos me han librado de los remordimientos de mi pasado. Hoy, miraré
adelante, a mi nueva vida en recuperacién.
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30 de agosto Obrar bien, sentirse bien

«Examinamos nuestras acciones, reacciones y motivaciones. A menudo descubrimos que
hemos actuado mejor de lo que nos parecia.»

Texto Basico, p. 50

La forma en que tratamos a los demads, por lo general revela nuestro propio estado. Si
estamos en paz, es muy probable que tratemos a los demds con respeto y compasion.
Pero cuando nos sentimos descentrados, lo mas probable es que los tratemos con
intolerancia e impaciencia. Si hacemos regularmente un inventario, seguramente veremos
el patrén de conducta: cuando nos sentimos mal con nosotros mismos, tratamos mal a los
demas.

Lo que quizds no se vea en el inventario es la otra cara de la moneda: si tratamos bien a
los demas, nos sentimos bien. Si afiadimos esta verdad positiva a los hechos negativos que
hallamos en nuestro inventario, empezamos a comportarnos de otra manera.

Cuando nos sentimos mal, podemos hacer una pausa para pedir orientacion y fortaleza.
Después, tomamos la decisidén de tratar a quienes nos rodean bondadosa y amablemente,
con la misma consideracion que deseamos para nosotros. La decisién de ser bondadosos
quizas alimente y sostenga la felicidad y paz de espiritu que todos deseamos. Y la alegria
que inspiramos tal vez levante el animo de aquéllos que nos rodean, que a su vez
fomentan nuestro propio bienestar espiritual.

So6lo por hoy: Recordaré que si cambio mi comportamiento, mis pensamientos también
cambiaran.
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Gratitud 31 de agosto

«Los problemas irremediables de la vida se han transformado alegremente. Nuestra
enfermedad ha sido detenida y ahora todo es posible.»

Texto Basico, p. 123

El programa de NA nos ha dado mas libertad de la que nunca imaginamos posible. A
veces, sin embargo, con la rutina diaria perdemos de vista lo mucho que se nos ha dado.
¢Como ha cambiado concretamente nuestra vida en Narcéticos Andnimos?

Lo esencial de nuestra recuperacion es, naturalmente, vernos libres de la compulsién de
consumir. Ya no tenemos que dedicar todos nuestros recursos para alimentar la adiccion.
Ya no debemos ponernos en peligro, humillarnos o abusar de nosotros - ni de los demas -
solo para conseguir la préoxima «dosis». La abstinencia en si ha proporcionado una gran
libertad a nuestra vida.

Narcéticos Andénimos nos ha dado mucho mas que la simple abstinencia: hemos
recibido una vida completamente nueva. Hemos hecho nuestro inventario e identificado
los defectos de caradcter que durante tanto tiempo nos mantuvieron atados,
impidiéndonos vivir y disfrutar de la vida. Hemos renunciado a esos defectos, asumido
nuestra responsabilidad por ellos y buscado la orientacidon y la fuerza necesaria para vivir
de otra manera. Nuestro grupo habitual nos ha dado el afecto y el apoyo que nos ayuda a
continuar viviendo en recuperacién. Y encima de todo, tenemos el amor, el interés y la
guia del Dios que hemos llegado a concebir en NA.

En el transcurso de la recuperacién diaria, a veces olvidamos cuanto ha cambiado
nuestra vida en Narcoticos Andnimos. ¢Realmente valoramos todo lo que nuestro

programa nos ha dado?

S6lo por hoy: La recuperacion me ha dado libertad. Recibiré el dia con esperanzas,
agradecido de todo lo que hoy es posible.
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Valores auténticos 12 de septiembre

«Somos capaces de tomar decisiones sensatas y afectuosas, basadas en los principios e
ideales que tienen auténtico valor en nuestra vida.»

Texto Basico, p. 122

La adiccién nos dio una serie de valores, principios que aplicdbamos en nuestra vida. «Si
tu me empujas - nos decia uno de esos valores -, yo te empujo mas fuerte.» «Es mio», era
otro de los valores generados por nuestra enfermedad. «Bueno, a lo mejor en un principio
no era mio, pero me gustd y ahora es mio.» Dificilmente eran valores, sino mds bien
justificaciones, y sin duda no nos ayudaban a tomar decisiones sensatas y afectuosas. En
realidad, servian sobre todo para enterramos mas en la tumba que ya nos habiamos
cavado.

Los Doce Pasos nos dan una serie de valores auténticos, que nos ayudan a vivir en
armonia con nosotros y con quienes nos rodean. No ponemos nuestra fe en nosotros
mismos, nuestra familia y nuestra comunidad, sino en un Poder Superior, y al hacerlo
vamos adquiriendo la seguridad necesaria para confiar en nuestra familia, en nuestra
comunidad y hasta en nosotros. Aprendemos a ser honestos, pase lo que pase, y a no
hacer cosas que podriamos querer ocultar. Aprendemos a asumir la responsabilidad de
nuestros actos. El «es mio» es reemplazado por un espiritu de generosidad. Este es el tipo
de valores que nos ayuda a convertirnos en parte responsable y productiva de la vida.
Estos valores, en vez de enterrarnos cada vez mas en nuestra tumba, nos devuelven al
mundo de los vivos.

Sélo por hoy: Estoy agradecido de los valores que he adquirido. Agradezco la capacidad

que me han dado para tomar decisiones sensatas y afectuosas como miembro
responsable y productivo de mi comunidad.
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2 de septiembre Con un Poder Superior

«La prdctica diaria de nuestro programa de Doce Pasos nos permite salir de lo que éramos
y transformarnos en personas guiadas por un Poder Superior.»

Texto Basico, p. 100

¢Quiénes éramos y en quiénes nos hemos convertido? Hay algunas formas de contestar
a estas preguntas. Una es muy sencilla: llegamos a Narcéticos Anénimos porque éramos
adictos, nuestra adiccion nos estaba matando. En NA nos libramos de la obsesion por las
drogas y de la compulsion de consumir; nuestra vida ha cambiado.

Pero ésta es solo la punta del iceberg. ¢Quiénes éramos en realidad? En el pasado,
éramos personas sin fuerza ni rumbo. Sentiamos como si no tuviéramos propdsitos ni
razones para vivir. Nuestra vida tenia menos sentido para nosotros del que tenia para
nuestra familia, nuestros amigos o vecinos.

¢En quiénes nos hemos convertido en realidad? Hoy en dia no somos solamente adictos
limpios, sino personas con una razon de ser, un propdsito y un Poder mas grande que
nosotros. A través de la prdactica diaria de los Doce Pasos empezamos a comprender de
qué forma nuestra adiccidn distorsiond nuestros sentimientos, nuestras motivaciones y
nuestro comportamiento. La fuerza destructiva de nuestra enfermedad ha sido
reemplazada, poco a poco, por la fuerza vital de nuestro Poder Superior.

La recuperacién significa mucho mas que estar limpios, significa recuperar la fuerza.
Hemos hecho algo mas que deshacernos de algunos habitos malos; nos hemos convertido
en personas nuevas guiadas por un Poder Superior.

Sélo por hoy: La orientacién que necesito para convertirme en una persona nueva estd al

alcance de mi mano. Hoy, me alejaré de mi vieja falta de rumbo y me acercaré a mi Poder
Superior.
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La humildad expresada por el anonimato 3 de septiembre

«La humildad es un subproducto que nos permite crecer y desarrollarnos en un ambiente
de libertad; elimina el miedo a que nuestros patrones, familiares y amigos nos reconozcan
como adictos.»

Texto Basico, p. 87

Quizas muchos no comprendiéramos la idea de que «el anonimato es la base espiritual
de todas nuestras tradiciones». Nos preguntdabamos como era posible. éQué tiene que ver
el anonimato con nuestra vida espiritual?

La respuesta es: imucho! Si mantenemos y cuidamos nuestro anonimato, logramos
gratificaciones espirituales mas alla de toda comprension. Tiene mucho mérito hacer algo
amable por alguien sin contdrselo a nadie. De la misma forma, resistirnos al impulso de
anunciar al mundo con orgullo que somos miembros de NA - de hecho, pedir a todos que
reconozcan lo maravillosos que somos - hace que valoremos nuestra recuperacion mucho
mas.

La recuperacion es un don que hemos recibido de un Poder mas grande que nosotros.
Jactarnos de ella, como si fuera obra nuestra, nos hace arrogantes y afectados; pero
mantener nuestro anonimato nos lleva a la humildad y a sentimientos de gratitud. La
recuperacién es una recompensa en si; anunciarla publicamente no la hace mas valiosa de
lo que ya es.

Sélo por hoy: La recuperacidn es una recompensa en si; no necesito la aprobacion publica
de la mia. Mantendré y cuidaré mi anonimato.
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4 de septiembre Espiritus abarrotados

«... y tratamos de recordar que lo hacemos [las enmiendas] por nosotros.»
Texto Basico, p. 47

Mientras debamos enmiendas nuestro espiritu estard abarrotado con cosas
innecesarias. Una disculpa que debemos, un resentimiento que guardamos, un
remordimiento que no expresamos, nos hace llevar una carga extra. Es como tener una
casa sucia. Podemos irnos para no verlo, o quizas movernos entre la basura haciendo
como si no estuviera. Pero ignorar el desorden no lo hace desaparecer. Al fin, los platos
sucios, la alfombra llena de migas, los cubos de basura repletos siguen alli, esperando que
alguien los limpie.

Vivir con un espiritu abarrotado es tan duro como hacerlo en una casa sucia. Parece que
siempre estuviéramos tropezando con los desperdicios de ayer. Cada vez que nos damos
la vuelta y tratamos de ir a alguna parte, hay algo que bloquea nuestro paso. Cuanto mas
descuidamos nuestra responsabilidad de hacer enmiendas, mas se abarrota nuestro
espiritu. Y no podemos contratar a nadie para que lo limpie. Tenemos que hacerlo
nosotros.

Al hacer nuestras propias enmiendas, sentimos una profunda sensacién de satisfaccion.
Asi como nos sentiriamos después de limpiar la casa y disfrutar del sol que entra por las
ventanas brillantes, de igual modo goza nuestro espiritu de la libertad de disfrutar
realmente de nuestra recuperacion. Una vez que hemos despejado el desorden, lo Unico
gue tenemos que hacer es dejarlo atras y continuar.

Sélo por hoy: Eliminaré lo que abarrota mi espiritu haciendo las enmiendas que debo.
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Irremediablemente malo, no 5 de septiembre

«Descubrimos que padecemos una enfermedad, no un dilema moral. Estdbamos
gravemente enfermos, pero no éramos irremediablemente malos.»

Texto Basico, p. 18

Para muchos de nosotros, Narcoticos Andnimos era la solucién a un viejo enigma
personal. Nos preguntabamos por qué siempre nos sentiamos solos, aun en medio de la
gente. éPor qué haciamos tantas locuras autodestructivas? éPor qué nos sentiamos tan
mal con nosotros mismos tan a menudo? ¢Cémo se habia vuelto tan cadtica nuestra vida?
Pensdabamos que éramos irremediablemente malos, o irremediablemente locos.

Por lo tanto, fue un enorme alivio saber que padeciamos una enfermedad. La adiccion...
éste era el origen de nuestros problemas. Una enfermedad, nos enteramos, que podia
tratarse. Y cuando la tratamos, empezamos a recuperarnos.

Hoy en dia, cuando vemos que reaparecen en nuestra vida los sintomas de la
enfermedad, no hace falta que nos desesperemos. Después de todo, tenemos una
enfermedad tratable, no un dilema moral. Podemos estar agradecidos de recuperarnos de
la enfermedad de la adiccion aplicando los Doce Pasos de NA.

Solo por hoy: Estoy agradecido de tener una enfermedad tratable, no un dilema moral.

Continuaré el tratamiento de la enfermedad de la adiccion practicando el programa de
NA.
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6 de septiembre Asistencia regular a reuniones

«Nuestra experiencia colectiva nos ha ensefiado que las personas que asisten con
regularidad a nuestras reuniones se mantienen limpias.»

Texto Basico, p. 11

El programa de NA nos da un nuevo esquema de vida y uno de los elementos basicos es
la asistencia regular a reuniones. Para el recién llegado, vivir limpio es una experiencia
completamente nueva. Todo lo que en una época era familiar ha cambiado. La gente, los
lugares y las cosas que antes nos servian de puntales en el escenario de la vida han
desaparecido. Aparecen nuevas tensiones que ya no estan enmascaradas ni ahogadas por
las drogas. Por eso, en general sugerimos que los recién llegados asistan a una reunion
todos los dias. Independientemente de lo que pase, por muy cadtico que se ponga el dia,
sabemos que nuestra reunién diaria nos espera. Alli podemos renovar el contacto con
otros adictos en recuperacién, personas que saben lo que estamos pasando porque ellas
también han pasado por lo mismo. No hace falta que vivamos ni un solo dia sin el alivio
que Unicamente encontramos en esta compaiiia.

La asistencia regular a reuniones, a medida que maduramos en recuperacion, nos
brinda el mismo tipo de beneficios. Por mucho tiempo que llevemos limpios, nunca
dejamos de ser adictos. Es cierto que, si dejamos de asistir algunos dias a nuestras
reuniones, probablemente no empecemos a consumir inmediatamente cantidades
enormes de drogas; pero cuanto mas regularmente vayamos, mas reforzaremos nuestra
identidad como adictos en recuperacion. Y cada reunién nos ayuda a alejarnos cada vez
mas de volver a ser adictos en activo.

Sélo por hoy: Me comprometeré a incluir la asistencia regular a reuniones como parte de
mi nuevo esquema de vida.
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Resentimiento y perddn 7 de septiembre

«Alli donde hubo una ofensa, el programa nos ensefia el espiritu del perddn.»
Texto Basico, p. 14

En NA empezamos a interrelacionarnos con el mundo que nos rodea. Ya no vivimos
aislados. Pero librarnos del aislamiento tiene su precio: cuanto mas interactuamos con la
gente, con mas frecuencia encontramos alguien que nos fastidia. Y esas son las
circunstancias en las que suelen surgir resentimientos.

Los resentimientos, justificados o no, son peligrosos para el progreso de nuestra
recuperaciéon. Cuanto mas tiempo los guardamos, mas amargos se vuelven y terminan por
envenenarnos. Para mantenernos limpios debemos desarrollar la capacidad de
desprendernos de nuestros resentimientos y perdonar. Desarrollamos esta capacidad,
primero, trabajando el Octavo y el Noveno Paso, y la mantenemos viva haciendo
regularmente un Décimo Paso.

A veces, cuando no estamos dispuestos a perdonar, nos ayuda recordar que quizas
nosotros también necesitemos algun dia el perddon de otra persona. {Acaso no hemos
hecho en un momento u otro, algo de lo que nos arrepentimos profundamente? ¢Y no nos
alivia en cierta medida que otras personas acepten nuestras sinceras disculpas?

Cuando recordamos que todos ponemos lo mejor de nuestra parte, es un poco mas facil
desarrollar una actitud indulgente. Algun dia también necesitaremos el perdén.

S6lo por hoy: Me desprenderé de mis resentimientos. Hoy, si me han perjudicado,
practicaré el perdén porque sé que yo también lo necesito.
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8 de septiembre Rebeldia

«Si nos rebelamos, no perdamos la fe.»
Texto Basico, p. 40

Muchos nos hemos pasado la vida entera en rebeldia. Nuestra reaccién inicial a
cualquier tipo de sugerencia es a menudo negativa. El rechazo automatico a la autoridad
parece ser un defecto de caracter problematico para muchos adictos.

Un autoexamen minucioso puede mostrarnos como reaccionamos ante el mundo que
nos rodea. Podemos preguntarnos si nuestra rebeldia contra la gente, los lugares, las
cosas y las instituciones es justificada. Si escribimos lo suficiente, por lo general vemos
mas alld de lo que nos han hecho los demas y descubrimos nuestra parte de
responsabilidad en los asuntos propios. Nos damos cuenta de que lo que nos hicieron no
es tan importante como la forma en que reacciondbamos a las situaciones en las que
estabamos.

Un inventario regular nos permite examinar las pautas de nuestras reacciones ante la
vida y ver si somos proclives a la rebeldia crénica. A veces descubrimos que aunque
sigamos las sugerencias que nos hacen para no arriesgarnos al rechazo, secretamente
abrigamos resentimientos contra la autoridad. Estos resentimientos, si los dejamos,
pueden apartarnos de nuestro programa de recuperacion.

El proceso de inventario nos permite descubrir, evaluar y modificar nuestras pautas de
rebeldia. No podemos cambiar el mundo mediante un inventario, pero podemos cambiar

la forma de reaccionar ante él.

Sé6lo por hoy: Quiero librarme de la confusion de la rebeldia. Antes de actuar, haré un
inventario de mi y pensaré en mis auténticos valores.
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Pies de barro 9 de septiembre

«Las expectativas irreales que ponemos sobre [...] los demds parecen ser uno de los
mayores obstdculos de la recuperacion.»

Texto Basico, p. 94

Muchos llegamos a Narcoticos Andnimos sintiéndonos muy mal con nosotros mismos.
En comparacion, los adictos en recuperacién que conocemos en las reuniones parecen
sobrehumanamente serenos. Estas personas sensatas y carifiosas llevan meses, afos
incluso, viviendo de acuerdo a principios espirituales, entregandose a los demas sin
esperar nada a cambio. Confiamos en ellas, les permitimos querernos hasta poder hacerlo
nosotros. Esperamos que lo arreglen todo de nuevo.

Entonces, el brillo del principio de la recuperacién empieza a desvanecerse, y
empezamos a ver el lado humano de nuestros amigos de NA y de nuestro padrino. Quizas
un compafero de nuestro grupo nos deja plantados para ir a una cita, o vemos a dos
veteranos discutir en una reunion de comité, o nos damos cuenta de que nuestro padrino
tiene uno o dos defectos de caracter. Nos quedamos anonadados, desilusionados...
iDespués de todo, estos adictos en recuperacién no son perfectos! ¢ COmo vamos a seguir
confiando en ellos?

En algln punto intermedio entre «los héroes de la recuperacién» y «los desgraciados
de NA» estd la verdad. Nuestros companeros adictos no son ni completamente malos ni
totalmente buenos. Después de todo, si fueran perfectos, no necesitarian este programa.
Nuestros amigos y nuestro padrino son adictos corrientes en recuperaciéon, como
nosotros. Podemos identificarnos con su experiencia corriente en recuperacién y usarla en
nuestro propio programa.

Sélo por hoy: Mis amigos y mi padrino son humanos, como yo, por eso confio ain mas en
su experiencia.
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10 de septiembre Mas poderoso que las palabras

«Aprendemos que [...] un simple abrazo carifioso puede cambiarlo todo.»
Texto Basico, p. 106

Es posible que durante nuestra recuperacién algunas veces estuviéramos cerca de
alguien con un gran dolor y luchdramos con la pregunta: é¢qué puedo hacer para que se
sienta mejor? Nos sentiamos ansiosos e incapaces de aliviar su sufrimiento. Desedbamos
tener mas experiencia para compartir. No sabiamos qué decir.

Pero a veces, hasta las palabras mas sentidas no consiguen sanar las heridas que causa
la vida. Nunca expresan todo lo que queremos decir cuando esta implicada nuestra
compasion mas profunda. El lenguaje no sirve para llegar a un alma herida, puesto que
solo el contacto con un Poder Superior bondadoso puede curar un espiritu herido.

Cuando los seres queridos sufren, quizas el solo hecho de nuestra presencia sea la
contribucién mas compasiva que podemos ofrecer. Podemos estar tranquilos de que un
Poder Superior bondadoso esta trabajando duro para sanar ese espiritu; nuestra Unica
responsabilidad es estar alli. Nuestra presencia, un abrazo carifioso y un oido compasivo
sin duda expresaran la profundidad de nuestros sentimientos, y llegaran mucho mas al
corazdn de otro ser humano que las simples palabras.

Sélo por hoy: Brindaré mi presencia, un abrazo y un oido compasivo a un ser querido.
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Doblarse con el viento 11 de septiembre

«Aprendemos a ser mds flexibles [...] A medida que nuevas cosas se revelan,
nos sentimos renovados. »

Texto Basico, p. 118

La palabra «flexibilidad» no formaba parte del vocabulario que usabamos cuando
consumiamos. Nos habiamos obsesionado con el placer tosco de las drogas y endurecido
ante todos los placeres mas suaves, sutiles e infinitamente mas variados del mundo que
nos rodeaba. Nuestra enfermedad habia convertido la vida en una amenaza constante de
carceles, instituciones y muerte, una amenaza ante la cual nos endurecimos aun mas. Al
final nos volvimos seres quebradizos. Por ultimo, el soplo mas suave de vida nos derrumbd
y derrotd, y nos dejd sin mads alternativa que la de rendirnos.

Pero la bella ironia de la recuperacion es que rindiéndonos encontramos la flexibilidad
gue habiamos perdido durante nuestra adiccidon, cuya ausencia era responsable de
nuestra derrota. Recuperamos la capacidad de doblarnos con el soplo de la vida sin
guebrarnos. Cuando soplaba el viento, en lugar de ponernos rigidos como antes, como si
se tratara de la embestida de una tormenta, nos parecia una suave caricia sobre la piel.

Los vientos de la vida nos traen nuevos aires a cada instante, y con ellos, nuevas
fragancias y nuevos placeres variados y sutilmente diferentes. Al doblarnos con el viento
de la vida, sentimos, oimos, tocamos y saboreamos todo lo que ésta tiene para
ofrecernos. Y mientras soplan nuevos vientos, nos sentimos renovados.

S6lo por hoy: Poder Superior, ayidame a doblarme con el viento de la vida y a
regocijarme a su paso. Librame de la rigidez.
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12 de septiembre Nuevos horizontes

«Mi vida estd bien perfilada y me estoy convirtiendo en una version de mi misma mds
agradable, no en la persona neurdtica y aburrida que pensaba que seria sin drogas. »

Basic Text, p. 262 *

¢Existe de verdad una vida sin drogas? Los recién llegados estdn convencidos de que
estdn destinados a tener una vida mondtona cuando dejen de consumir; pero es un miedo
alejado de la realidad.

Narcéticos Andnimos abre la puerta a una nueva forma de vida para nuestros
miembros. Lo Unico que perdemos en NA es la esclavitud de las drogas. Ganamos un
montén de amigos nuevos, tiempo para nuestras aficiones, la capacidad de tener un
empleo estable y hasta de estudiar, si lo deseamos. Podemos emprender proyectos y
verlos terminados. Podemos ir a bailar y sentirnos cdmodos, por muy torpes que seamos.
Empezamos a hacer calculos de dinero para viajar, aunque sea a un camping cercano. En
recuperacién, descubrimos qué nos interesa y nos dedicamos a nuevos pasatiempos. Nos
atrevemos a sofiar.

La vida sin duda es diferente cuando tenemos las reuniones de Narcoticos Andnimos a
las cuales volver. Por medio del amor que encontramos en NA, empezamos a creer en
nosotros. Equipados con esta confianza, nos animamos a entrar en el mundo en busca de
nuevos horizontes. Muchas veces, el mundo es un poco mejor porque un miembro de NA
ha estado alli.

Sélo por hoy: Puedo vivir una vida agradable y bien perfilada; una vida que nunca habia

creido que existiera. La recuperacién me ha abierto nuevos horizontes y me ha equipado
para explorarlos.

* El nUmero de pagina corresponde a la segunda parte del Texto Basico en inglés - 52 Edicidn.
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Algo diferente 13 de septiembre

«Teniamos que tener algo diferente y pensdébamos haberlo encontrado en las drogas.»
Texto Basico, p. 15

Muchos de nosotros siempre nos hemos sentido diferentes al resto de la gente.
Sabemos que no somos los Unicos en sentirnos asi: hemos oido compartir lo mismo a
muchos adictos. Buscamos toda la vida algo que nos pusiera bien, que arreglara esa cosa
«diferente» que llevdbamos dentro, que nos convirtiera en personas integras vy
aceptables. Las drogas parecian llenar esa necesidad. Cuando estabamos drogados, por lo
menos no sentiamos ese vacio o esa necesidad. Pero habia un inconveniente: las drogas,
gue eran nuestra solucidn, pronto se convirtieron en nuestro problema.

Cuando las dejamos, la sensacién de vacio reaparecid. Al principio estdabamos
desesperados porque no teniamos ninguna solucién propia para ese penoso deseo. Pero
estdbamos dispuestos a dejarnos orientar para ese penoso deseo. Pero estdabamos
dispuestos a dejarnos orientar y trabajar los pasos. Al hacerlo, descubrimos lo que
buscabamos, ese «algo diferente». Hoy en dia, creemos que lo que habiamos buscado
toda la vida era poder concebir un Poder Superior; ese «algo diferente» que
necesitdbamos era una relacion con un Dios bondadoso. Los pasos nos dicen como
empezar esa relacion.

Sélo por hoy: Mi Poder Superior es ese «algo diferente» que siempre me ha faltado en la
vida. Utilizaré los pasos para recuperar ese elemento ausente de mi espiritu.
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14 de septiembre Secretos y reservas

«A la larga descubrimos que debemos ser honestos o volveremos a consumir.»
Texto Basico, p. 98

Todo el mundo tiene secretos, éno? Algunos tenemos pequefios secretos, asuntos que
no nos causarian demasiada verglienza si se descubrieran. Otros, tenemos grandes
secretos, partes enteras de nuestra vida cubiertas por una oscuridad densa y cerrada. Los
grandes secretos tal vez representen un peligro mas evidente e inmediato en nuestra
recuperacioén. Pero los pequefios también causan su dafio, mas insidioso, quizds, porque
pensamos que son «inofensivos».

Los secretos, grandes o pequenos, representan un territorio espiritual que no estamos
dispuestos a entregar a los principios de recuperacién. Cuanto mas tiempo reservemos
partes de nuestras vidas para que sean regidas por la terquedad y mds vigorosamente
defendamos nuestro «derecho» a aferrarnos a ellas, mas dafio nos haran. Poco a poco, los
territorios no rendidos tienden a expandirse y ganan cada vez mas terreno.

Los secretos de nuestra vida, sean grandes o pequefios, tarde o temprano nos llevan al
mismo lugar. Debemos elegir: o nos rendimos completamente a nuestro programa, o

perderemos nuestra recuperacion.

S6lo por hoy: Quiero el tipo de recuperaciéon que proviene de la rendicion total al
programa. Hoy, hablaré con mi padrino y revelaré mis secretos, grandes o pequenos.
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Llenar el vacio 15 de septiembre

«... pensamos que si pudiéramos tener bastante comida, sexo o dinero, estariamos
satisfechos y todo iria a las mil maravillas. »

Texto Basico, p. 92

Durante nuestra adiccidén nunca nos bastaban las drogas, el dinero, el sexo ni nada.
ilncluso «demasiado» no era suficiente! Teniamos un vacio espiritual dentro. Aunque
tratdbamos con todas nuestras fuerzas de llenar ese vacio, nunca lo lograbamos. Al final,
nos dimos cuenta de que careciamos de poder para llenarlo; haria falta un Poder mas
grande que nosotros para hacerlo.

Por lo tanto, dejamos de consumir y de intentar llenar con cosas ese vacio en el
estdmago. Nos dirigimos a nuestro Poder Superior y le pedimos su proteccién, fortaleza y
orientacién. Nos rendimos y le abrimos paso para que empezara el proceso de llenar
nuestro vacio interior. Dejamos de aferrarnos a las cosas y empezamos a recibir el amor
desinteresado que nuestro Poder Superior tenia para nosotros. Poco a poco, ese vacio
interior empez6 a llenarse.

Ahora que hemos recibido el don del amor de nuestro Poder Superior, équé hacemos
con él? Si lo agarramos con fuerza para nosotros, lo asfixiamos. Debemos recordar que el
amor crece sé6lo cuando se comparte. Solo podemos conservarlo regaldndolo
generosamente. El mundo de la adiccion es un mundo de tomar y ser tomado; el de la
recuperacién, es un mundo de dar y recibir. ¢En cual de los dos preferimos vivir?

S6lo por hoy: Prefiero vivir en la plenitud de la recuperacion. Celebraré mi contacto

consciente con el Dios que yo concibo compartiendo generosamente con otros aquello
gue generosamente ha sido compartido conmigo.
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16 de septiembre Equilibrio emocional

«El equilibrio emocional es uno de los primeros resultados de la meditacion, y nuestra
experiencia lo demuestra.»

Texto Basico, p. 54

Aunque cada uno de nosotros tenga una definicion un poco diferente de «equilibrio
emocional», todos debemos buscarlo. Puede significar encontrar y conservar una forma
positiva de ver la vida, independientemente de lo que suceda a nuestro alrededor. Para
algunos, quizas sea una comprensién de nuestras emociones que nos permita responder
en lugar de reaccionar a nuestros sentimientos; o sea, que experimentemos nuestros
sentimientos tan intensamente como podamos y al mismo tiempo no los expresemos con
exageracion.

El equilibrio emocional viene con la practica de la oracion y la meditacion. Nos
quedamos en silencio y compartimos nuestros pensamientos, esperanzas y
preocupaciones con el Dios que concebimos. Luego prestamos atencion a su orientacion y
esperamos la fortaleza para actuar en esa direccién.

Con el tiempo, nuestra capacidad para mantener una especie de equilibrio mejora, y los
violentos altibajos emocionales que soliamos tener empiezan a calmarse. Desarrollamos el
talento de dejar a los demas sentir sus sentimientos; no tenemos necesidad de juzgarlos. Y
nos entregamos completamente a toda nuestra gama de emociones.

So6lo por hoy: A través de la oracion y la meditacidn regular, descubriré lo que significa
para mi el equilibrio emocional.
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Ir mas allad del Quinto Paso 17 de septiembre

«Quizds pensemos que haber escrito sobre nuestro pasado sea suficiente, pero no
podemos permitirnos este error. »

Texto Basico, p. 38

Algunos no somos muy aficionados a escribir el Cuarto Paso; otros lo llevamos hasta un
extremo obsesivo. Para creciente desaliento de nuestro padrino, hacemos nuestro
inventario una y otra vez. Descubrimos todo lo que hay que saber sobre el por qué éramos
como éramos. Nos parece que pensar, escribir y hablar sobre nosotros es suficiente. No
escuchamos ninguna de las sugerencias de nuestro padrino para estar enteramente
dispuestos a dejar que sean eliminados nuestros defectos de caracter, o para enmendar el
dafio causado. Simplemente escribimos mas sobre esos defectos y compartimos con gusto
nuestros ultimos descubrimientos. Al final, nuestro agotado padrino se aleja de nosotros
en defensa propia.

Por muy exagerada que parezca esta escena, muchos vivimos alguna situacion
semejante. Pensar, escribir y hablar sobre las cosas que no funcionaban en nosotros, nos
hacia sentir como si tuviéramos todo bajo control. Tarde o temprano, sin embargo, vimos
gue estabamos estancados en nuestros problemas, sin soluciones a la vista. Sabiamos que
si queriamos vivir de otra manera, debiamos continuar con nuestro programa mas alla del
Quinto Paso. Empezamos a buscar buena voluntad para que un Poder Superior nos quitara
los defectos de caracter de los que éramos tan conscientes. Enmendamos el dafio que
habiamos causado a los demas por habernos dejado arrastrar por estos defectos. Sélo
entonces comenzamos a sentir la libertad de un despertar espiritual. Hoy en dia ya no
somos victimas; somos libres de continuar con nuestra recuperacion.

Sélo por hoy: Aunque son necesarios, los pasos Cuarto y Quinto por si solos no originan
una recuperacion emocional y espiritual. Los haré y luego actuaré en base a ellos.
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18 de septiembre Relaciones honestas

«Uno de los cambios mds profundos en nuestra vida se produce en el ambito de las
relaciones personales.»

Texto Basico, p. 66

A muchos, la recuperacidn nos brinda relaciones mas estrechas e intimas que todas las
anteriores. A medida que pasa el tiempo, empezamos a acercarnos a las personas que con
el tiempo se convertirdn en amigos, padrinos y compaiieros en la vida. Las risas, las
lagrimas y los esfuerzos compartidos generan respeto mutuo e identificacién duradera.

¢Qué hacemos, pues, cuando nos damos cuenta de que no coincidimos en todo con
nuestros amigos? Puede que descubramos que no tenemos los mismos gustos en musica
que nuestros amigos mas queridos, o que no estamos de acuerdo con nuestro cényuge
sobre como poner los muebles, o que incluso en una reunion de servicio no votemos lo
mismo que nuestro padrino. ¢El conflicto significa que la amistad, el matrimonio o el
padrinazgo se han acabado? jNo!

Este tipo de conflictos no sdlo es de esperar en cualquier relacion duradera, sino que
indica que las dos personas son emocionalmente sanas y honestas. En una relacion en la
que ambas personas estan de acuerdo absolutamente en todo, es muy probable que las
ideas sean solo de una de ellas. Si sacrificamos nuestra honestidad e integridad para evitar
conflictos o desacuerdos, renunciamos a lo mejor que podemos aportar en una relacién.
El compafierismo con otro ser humano se experimenta en toda su medida cuando se es
completamente honesto.

S6lo por hoy: Aceptaré de buena gana las diferencias que hacen de cada uno un ser
especial. Hoy, me esforzaré por ser yo mismo.
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Confraternidad 19 de septiembre

«En NA nuestra alegria se multiplica al compartir un buen dia y nuestras penas se alivian al
compartir uno malo. Por primera vez en nuestra vida no tenemos por qué estar solos.»

IP N2 16, Para el recién llegado

Si ponemos en practica el empleo de los pasos y otras herramientas de nuestro
programa para superar las dificultades, podemos disfrutar de la alegria de vivir limpios.
Pero nuestra alegria pasa demasiado rapido si no la compartimos con los demds, mientras
que las dificultades que se sobrellevan en soledad quizas tarden demasiado en pasar. En la
Confraternidad de Narcéticos Andnimos, muchas veces multiplicamos nuestras alegrias y
dividimos las cargas compartiéndolas los unos con los otros.

Los adictos, en recuperacidn, a veces experimentamos placeres que, sélo otro adicto
puede apreciar. Los compafieros nos comprenden cuando les hablamos del orgullo que
hoy nos produce cumplir un compromiso, del afecto que sentimos al enmendar una
relacion danada, del alivio que nos produce no tener que consumir drogas para pasar el
dia. Cuando compartimos estas experiencias con adictos en recuperacion y nos responden
con historias similares, nuestro placer se multiplica. El mismo principio se aplica a los retos
que se nos presentan como adictos en recuperacion. Al compartirlos, y dejar que otros
miembros de NA compartan su fortaleza, nuestra carga se hace mas liviana.

La hermandad que tenemos en Narcoéticos Andnimos es preciosa. Al compartir todos
juntos, aumentamos las alegrias y disminuimos el peso de la vida en recuperacion.

S6lo por hoy: Compartiré mis alegrias y mis dificultades con otros adictos en

recuperacién. También compartiré las suyas. Estoy agradecido por los sélidos lazos de
hermandad de Narcdticos Anénimos.
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20 de septiembre Valor para cambiar

«Dios, concédeme la serenidad para aceptar las cosas que no puedo cambiar, valor para
cambiar las que puedo y sabiduria para reconocer la diferencia.»

Oracidn de la Serenidad

La recuperacion implica cambio, y el cambio significa hacer las cosas de otra manera. El
problema es que muchos nos resistimos a hacerlo; aunque lo que hagamos no funcione,
por lo menos lo conocemos. Hace falta valor para aventurarse a lo desconocido. ¢Cémo lo
buscamos?

Podemos mirar a nuestro alrededor en las reuniones de NA. Ahi veremos a otras
personas que se dieron cuenta de que tenian que cambiar lo que hacian y lo lograron. No
solo nos ayuda a calmar nuestro miedo de que el cambio - cualquier cambio - anuncia
desastres, sino que también nos ofrece el beneficio de la experiencia de lo que funciona,
experiencia que podemos usar para cambiar lo que no funciona.

También podemos echar un vistazo a nuestra propia experiencia de recuperacion.
Aunque hasta ahora se haya limitado a dejar de consumir drogas, igualmente hemos
hecho muchos cambios en nuestra vida, cambios para bien. Sean cuales sean los aspectos
de nuestra vida a los que hayamos aplicado los pasos, siempre hemos notado que la
rendicion es mejor que la negacién; y la recuperacion, superior a la adiccion.

Nuestra experiencia y la de los demas miembros de NA nos dice que gran parte de la
recuperacién consiste en «cambiar las cosas que podemos cambiar». Los pasos y la
fortaleza para practicarlos nos brindan la orientacién y el valor necesarios para cambiar.
No tenemos nada que temer.

Sélo por hoy: Doy la bienvenida al cambio. Con la ayuda de mi Poder Superior encontraré
el valor para cambiar las cosas que puedo.
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Oracion 21 de septiembre

«La oracion requiere prdctica y debemos recordar que nadie nace sabiendo. »
Texto Basico, p. 53

Muchos empezamos la recuperacion sin experiencia con la oracién y nos preocupaba no
saber las «palabras correctas». Algunos recordabamos las que habiamos aprendido en la
infancia, pero no estdbamos seguros de seguir creyendo en ellas. Fuera cual fuera nuestro
origen, en recuperacion nos esforzamos por encontrar las palabras que hablaran de
verdad desde el corazén.

A menudo, la primera oracidn que intentamos es un simple pedido de ayuda a nuestro
Poder Superior para mantenernos limpios cada dia. Quizas pidamos orientacién o valor, o
sencillamente recemos para conocer la voluntad de Dios para con nosotros y la fortaleza
para cumplirla. Si tenemos dificultades con nuestras oraciones, podriamos pedir a otros
miembros que compartan con nosotros cdmo aprendieron a orar. No importa si rezamos
por necesidad o por placer, lo que cuenta es seguir haciendo el esfuerzo.

Nuestra experiencia con los Doce Pasos y nuestra concepcidon personal de un Poder
Superior determinaran nuestras oraciones. A medida que evoluciona nuestra relacion con
este Poder, nos sentimos mas comodos al rezar. Con el tiempo, la oracién se convierte en
una fuente de fortaleza y consuelo. A menudo y con buena voluntad buscamos este
recurso.

So6lo por hoy: Sé que la oracion puede ser algo sencillo. Empezaré por donde estoy y
practicaré.
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22 de septiembre Conservar el don

«La vida adquiere un nuevo significado cuando nos abrimos a este don.»
Texto Basico, p. 124

Descuidar nuestra recuperacién es como descuidar cualquier otro regalo recibido.
Supdn que alguien te regala un coche nuevo. éLo dejarias en la entrada hasta que se
pudrieran las ruedas? éLo conducirias sin hacer caso del mantenimiento hasta que dejara
de funcionar? jClaro que no! Harias todo lo necesario por conservar en buenas
condiciones un regalo tan valioso.

La recuperacion también es un regalo, y, si queremos mantenerla, tenemos que
cuidarla. Aunque la recuperacidon no venga con un certificado de garantia, existe una
rutina de mantenimiento que incluye asistencia regular a reuniones y varias formas de
servicio. Hay que hacer un poco de limpieza diaria - nuestro Décimo Paso -, y, de vez en
cuando, la revisiéon general de un Cuarto Paso. Si conservamos el regalo de la
recuperacién, agradeciendo al Dador todos los dias, durara.

El don de la recuperacién crece al compartirse. No podemos conservarlo a menos que
lo demos. Pero al compartir nuestra recuperacion con otros, la valoramos mucho mas.

S6lo por hoy: Mi recuperacion es un don y quiero conservarlo. Me ocuparé del
mantenimiento necesario y la compartiré con otros.
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Tratar con el chismorreo 23 de septiembre

«De acuerdo con los principios de la recuperacion, tratamos de no juzgar,
poner etiquetas ni moralizar.»

Texto Basico, p. 13

Admitdmoslo, en Narcdticos Andnimos vivimos como en una especie de escaparate.
Nuestros compafieros saben mas sobre nuestra vida personal que nadie que hayamos
conocido antes. Saben con quién pasamos el tiempo, dénde trabajamos, en qué paso
estamos, cuantos hijos tenemos, etc. Y lo que no saben, probablemente se lo imaginan.

Quizas nos disguste que los demds hablen de nosotros. Pero si nos alejamos de la
confraternidad y nos aislamos para evitar los chismes, también nos quedamos sin el amor,
la amistad y la experiencia de recuperacion sin igual de nuestros compafieros. La mejor
forma de tratar con los chismes es aceptar cdmo son las cosas y cdmo somos nosotros,
vivir de acuerdo a nuestros principios. Cuanto mas seguros nos sintamos con nuestro
programa personal y con las decisiones que tomamos vy la orientacién que recibimos de un
Dios bondadoso, menos nos importara la opinidn de los demas.

Sélo por hoy: Estoy comprometido a participar en la Confraternidad de NA. La opinidn de
los demas no afectard mi compromiso de recuperacion.
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24 de septiembre Un concepto de Dios en evolucion

«Lo unico que se nos sugiere es que este Poder nos quiera, nos cuide y sea mds fuerte que
nosotros. No hace falta que seamos religiosos para aceptar esta idea. Lo importante es
que abramos nuestra mente para creer.»

Texto Basico, p. 28

Llegar a creer es un proceso de toda la vida y nuestra concepcién de Dios cambia. La
gue teniamos cuando éramos nuevos en el programa no es la misma que cuando llevamos
unos pocos meses limpios, ni cuando llevamos unos afos.

Es muy probable que el concepto inicial de un Poder mas grande que nosotros sea
limitado. Quizas pensemos que ese Poder nos mantiene limpios y nada mas. Tal vez
dudemos al rezar porque hemos puesto condiciones respecto a lo que le pediremos a
nuestro Poder Superior que haga por nosotros. A lo mejor decimos: «Bah, este asunto es
tan terrible que ni Dios puede arreglarlo», o, «Dios tiene demasiadas personas de las que
ocuparse. No tiene tiempo para mi».

Pero asi como crecemos en recuperacion, asi evoluciona nuestra concepcion.
Empezamos a ver que las Unicas limitaciones al amor y a la gracia de Dios son las que
imponemos negandonos a apartamos del camino. El Dios bondadoso en el que llegamos a
creer es infinito, y la fuerza y el amor que descubrimos en esta creencia son compartidos
por casi todos los adictos en recuperacion del mundo.

Sélo por hoy: El Dios que estoy empezando a concebir tiene una capacidad ilimitada de

amor y proteccion. Confiaré en que mi Dios es mas grande que cualquier problema que
tenga.
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El Cuarto Paso; temor a los sentimientos 25 de septiembre

«Puede que tengamos miedo de que al ponemos en contacto con nuestros sentimientos se
produzca una abrumadora reaccion en cadena de pdnico y dolor.»

Texto Basico, p. 35

Una queja comun respecto al Cuarto Paso es que nos hace dolorosamente conscientes
de nuestros defectos de cardcter. Quizds tengamos la tentacion de dudar de nuestro
programa de recuperacion, pero a través de la rendicion y la aceptacion, podemos hallar
los recursos necesarios para seguir trabajando los pasos.

No es tomar conciencia de nuestros defectos lo que mas nos hace sufrir, sino los
defectos en si. Cuando consumiamos, lo Unico que sentiamos eran las drogas; podiamos
ignorar el sufrimiento que nos causaban los defectos. Ahora que ya no tenemos drogas,
sentimos ese dolor. Negarnos a reconocer el origen de nuestra angustia no la hace
desaparecer; la negacion protege el dolor y lo hace mas fuerte. Los Doce Pasos nos ayudan
a tratar con el sufrimiento que nos causan los defectos, ocupandonos directamente de
éstos.

Si sentimos dolor por nuestros defectos, recordamos la pesadilla de la adiccién, una
pesadilla de la que hemos despertado. Podemos recordar también la esperanza de
liberacion que nos dio el Segundo Paso y, mediante el Tercer Paso, volver a poner nuestra
voluntad y nuestra vida al cuidado del Dios que concebimos. El Poder Superior nos
protege ddndonos la fortaleza necesaria para trabajar el resto de los pasos. No tenemos
por qué temer a nuestros sentimientos. Sélo por hoy, podemos continuar nuestra
recuperacion.

S6lo por hoy: No tendré miedo de mis sentimientos. Con la ayuda de mi Poder Superior
continuaré mi recuperacion.
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26 de septiembre Vernos en los demas

«No seremos mejores juzgando las faltas de los demds. »
Texto Basico, p. 44

iQué facil es senalar las faltas de los demas! Hay una razén: los defectos que mejor
identificamos en los otros suelen ser los que nos resultan mas familiares en nuestro
propio caracter. Quizds notemos la tendencia de nuestros mejores amigos a gastar
demasiado dinero, pero si examinamos nuestros propios habitos probablemente
notaremos la misma compulsion. Tal vez veamos que nuestro padrino estd demasiado
involucrado en el servicio, pero nos damos cuenta de que en los ultimos tres meses, por
un compromiso de servicio u otro, no hemos pasado ni un solo fin de semana con nuestra
familia.

A menudo, lo que nos disgusta de nuestros compaifieros es lo que nos disgusta de
nosotros. Podemos aprovechar esta observacion para nuestro beneficio espiritual. Cuando
sintamos el impulso de juzgar a los demas, podemos cambiarle el rumbo vy dirigirlo a
nosotros para reconocer mas claramente nuestros propios defectos. Lo que veamos nos
ayudard a dirigir nuestras acciones hacia la recuperacion y a convertirnos en individuos
sanos y felices.

Sélo por hoy: Miraré mas alla de los defectos de caracter de los demas y reconoceré los
mios.
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El apoyo apropiado 27 de septiembre

«Hay algo en nuestra personalidad autodestructiva que nos pide a gritos el fracaso.»
Texto Basico, p. 93

«jPobre de mil jAy de mi! iMi vida es un desastre! Por mucho que intento levantar
cabeza sigo fracasando.» Muchos llegamos a NA con esta triste cancidn.

Pero la vida ya no es asi. Es verdad que a veces tropezamos, incluso hasta nos caemos.
De vez en cuando sentimos que no podemos seguir avanzando, por mucho que lo
intentemos. Pero lo cierto es que con la colaboracion de otros adictos en recuperacion,
encontramos una mano que nos levanta, nos sacude el polvo y nos ayuda a empezar otra
vez. Esta es la nueva cancion de nuestra vida.

Ya no es necesario que digamos: «Soy un fracaso, no voy a ninguna parte». Por lo
general decimos: «Vaya, he vuelto a tropezar con la misma piedra en el camino de la vida.
Pronto aprenderé a aflojar el paso o a evitarla completamente». Hasta entonces, es
posible que sigamos cayéndonos de vez en cuando, pero hemos aprendido que siempre
habrd una mano para ayudarnos a ponernos otra vez de pie.

S6lo por hoy: Si comienzo a pregonar que fracaso, recordaré que hay una forma de
avanzar. Aceptaré el animo y el apoyo de NA.
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28 de septiembre Esperanza

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

Texto Basico, p. 110

Cuando consumiamos, la desesperacidon era nuestra compafnera implacable. Afectaba
cada momento que pasdbamos despiertos. Era producto de nuestra experiencia durante
la adiccion activa: independientemente de las medidas que tomaramos para mejorar
nuestra vida, cada vez nos sumiamos mas en el dolor. Los intentos que haciamos para
controlar nuestra vida con frecuencia terminaban en fracasos. En cierta forma, la admision
de impotencia de nuestro Primer Paso fue un reconocimiento de desesperacion.

El Segundo y el Tercer Paso nos sacan poco a poco de la desesperacién y nos llevan
hacia una nueva esperanza que nos acompafia en recuperacion. Después de aceptar que
la mayoria de nuestros esfuerzos por cambiar han fracasado, llegamos a creer que existe
un Poder mas grande que nosotros. Creemos que este Poder puede ayudarnos y lo hara.
Practicamos el Segundo Y el Tercer Paso para afirmar nuestra esperanza en una vida
mejor, y nos dirigimos a este Poder en busca de orientacion. En la medida en que
dependemos cada vez mas de un Poder Superior para el manejo de nuestra vida cotidiana,
desaparece la desesperacion surgida de nuestra larga experiencia de autosuficiencia.

Sélo por hoy: Reafirmaré mi decision del Tercer Paso. Sé que con un Poder Superior en mi
vida, hay esperanza.

Copyright © 1991 - 2010 by Narcotics Anonymous World Services, Inc. All Rights Reserved



Meditaciones diarias del libro Sélo Por Hoy de Narcéticos Anénimos - en espariol 275

Sdlo por hoy 29 de septiembre

«Cuando dejamos de vivir en el aqui'y el ahora, nuestros problemas se magnifican de
manera exagerada.»

Texto Basico, p. 115

«SOlo por hoy»... es una idea reconfortante. Si tratamos de vivir en el pasado, quizas
nos desgarren recuerdos dolorosos e inquietantes. Las lecciones de nuestro consumo no
son las que buscamos para nuestra recuperacion. Vivir en el mafiana significa avanzar con
miedo. No sabemos cdmo sera el futuro secreto y la incertidumbre nos preocupa. Cuando
dejamos de centrarnos en el hoy, nuestra vida parece agobiante.

Vivir el momento brinda libertad. En el momento sabemos que estamos a salvo. No
consumimos y tenemos todo lo que necesitamos. Es mas, la vida transcurre en el aqui y el
ahora. El pasado se ha ido y el futuro todavia no ha llegado; preocuparnos no cambiara

nada. Hoy, en este mismo instante, podemos disfrutar de nuestra recuperacion.

Sélo por hoy: Permaneceré en el aqui y ahora. Hoy, en este mismo instante, soy libre.
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30 de septiembre Ser nosotros mismos

«Nuestro auténtico valor consiste en ser nosotros mismos. »
Texto Basico, p. 122

Hemos intentado una y otra vez vivir de acuerdo a las expectativas de quienes nos
rodeaban. Quizas nos educaron creyendo que éramos buenos sélo si sacabamos buenas
notas en la escuela, ordendbamos nuestra habitacion, o nos vestiamos de determinada
manera. Siempre con el deseo de estar integrados y que nos quisieran, muchos nos
pasamos la vida tratando de «encajar», pero, al parecer, sin conseguir estar a la altura de
ello.

Ahora, en recuperacion, nos aceptan tal como somos. Nuestro auténtico valor para los
demads reside en ser nosotros mismos. A medida que trabajamos los pasos, aprendemos a
aceptarnos tal como somos. Y a partir de ahi, somos libres de convertirnos en lo que
queremos ser.

Cada uno de nosotros tiene muchas cualidades buenas que compartir con los demas.
Nuestra experiencia, compartida honestamente, ayuda a los demas a encontrar el grado
de identificacion que necesitan para empezar su recuperacion. Descubrimos que todos
tenemos dones especiales que brindar a quienes nos rodean.

Sélo por hoy: Mi experiencia de recuperacion es el mejor regalo que puedo hacer a otro
adicto. Compartiré honestamente con los demas.
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No sélo una motivacion para crecer 12 de octubre

«Aprendemos que el dolor puede ser un factor estimulante en nuestra recuperacion. »
Texto Basico, p. 35

«El dolor... jA quién le hace falta!» pensamos cada vez que sufrimos. No vemos la
necesidad del dolor. Sufrir parece un ejercicio sin sentido. Si a alguien se le ocurre
mencionar crecimiento espiritual mientras sufrimos, lo mas probable es que hagamos un
gesto de disgusto y nos marchemos pensando que es la persona mas insensible que
hemos conocido.

éPero que pasaria si los seres humanos no sintieran dolor, tanto fisico como espiritual?
Suena a mundo ideal, ¢no? En realidad no. Si no fuéramos capaces de sentir dolor fisico,
no sabriamos cuando parpadear para sacarnos cuerpos extraios de los ojos; no sabriamos
cuando parar de hacer ejercicio; ni siquiera cudndo darnos la vuelta al dormir.
Sencillamente abusariamos de nosotros por carecer de un sistema natural de aviso.

La misma verdad se aplica al dolor emocional. ¢Como nos habriamos dado cuenta de
gue nuestra vida se habia vuelto ingobernable si no hubiéramos sentido dolor? El dolor
emocional, como el fisico, nos permite saber cuando debemos dejar de hacer algo que nos
hace dafio.

Pero el dolor no es sdlo un factor motivador. El dolor emocional nos proporciona una
base para comparar y saber cuando estamos alegres. No podriamos apreciar la dicha si no

conociéramos el dolor.

Sélo por hoy: Aceptaré el dolor como parte necesaria de la vida. Sea cual sea el grado de
dolor que sienta, sé que también puedo sentir dicha.
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2 de octubre Conservar la fe

«Comprendemos la fuerza ilimitada que nos brinda la oracion y la rendicidn cotidianas,
siempre y cuando no perdamos la fe y la renovemos. »

Texto Basico, p. 53

La recuperacion tiene dos partes: conseguir estar limpio y mantenerse limpio. La
primera parte, en comparacion, es mas facil, porque sélo tenemos que hacerla una vez.
Mantenerse limpios es mas dificil, requiere una atencién todos los dias de nuestra vida.
Sin embargo, ambos procesos sacan su fuerza de la fe.

Conseguimos estar limpios gracias a la fe. Admitimos que la adicciéon era mas poderosa
gue nosotros, y dejamos de luchar solos con ella. Pusimos la batalla en manos de un Poder
mas grande que nosotros, y este Poder Superior logrd que estuviéramos limpios.

De la misma forma nos mantenemos limpios dia a dia: gracias a la fe. Nos rendimos sdélo
por hoy. La vida por momentos puede ser algo demasiado grande para que la afrontemos
solo con nuestra fuerza. Cuando es asi, buscamos un Poder mas grande que nosotros.
Rezamos pidiendo orientacion a nuestro Poder Superior y la fortaleza para seguir sus
indicaciones. Si ejercitamos y renovamos diariamente nuestra fe, aprovechamos los
recursos necesarios para vivir limpios una vida plena.

Existe una fuerza ilimitada a nuestra disposicion cada vez que nos hace falta. Para
acceder a ella, lo Unico que necesitamos es mantener la fe en el Poder Superior que logrd

gue estuviéramos y nos mantuviéramos limpios.

Sélo por hoy: La fe logré que estuviera limpio y la fe me mantendra limpio. Hoy, tendré fe
en mi Poder Superior. Renovaré mi rendicion y pediré sabiduria y fortaleza.
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Perder la terquedad 3 de octubre

«El ego, tan grande y dominante en el pasado, pasa ahora a sequndo plano porque
estamos en armonia con un Dios bondadoso. Cuando nos desprendemos de nuestra
terquedad, descubrimos que tenemos una vida mds valiosa, felizy muchisimo mds llena.»

Texto Basico, p. 122

La adiccion y la terquedad van de la mano. La ingobernabilidad que admitimos en el
Primer Paso era tanto un producto de nuestra terquedad como de nuestro abuso crénico
de las drogas. Pero hoy en dia, vivir en base a la terquedad puede hacer que nuestra vida
sea tan ingobernable como cuando consumiamos. Cuando nuestras ideas, nuestros
deseos y nuestras exigencias tienen prioridad en nuestra vida, nos sorprendemos en
conflicto constante con todos y todo lo que nos rodea.

La terquedad refleja nuestra dependencia delego. Lo Unico que nos librara de la
terquedad vy el conflicto que genera, es romper nuestra dependencia del ego, y llegar en
cambio a depender de la guia y la fortaleza que nos ofrece un Dios bondadoso.

Nos han ensefiado a consultar principios espirituales para tomar una decisién, no
nuestros deseos egoistas. Nos han ensenado a buscar la orientaciéon de un Poder Superior,
un Poder con una vision mas amplia que la nuestra. Al hacerlo, descubrimos que cada vez
es mas facil que nuestra vida concuerde con el orden de las cosas que nos rodean. Ya no
tenemos que excluirnos del curso de la vida; nos convertimos en parte de ella y
descubrimos todo lo que la recuperacion tiene para ofrecernos.

Solo por hoy: Trataré de librarme del ego y de los conflictos que genera la terquedad.

Intentaré mejorar mi contacto consciente con el Dios que concibo, en busca de la
orientacién y la fuerza que necesito para vivir en armonia con mi mundo.
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4 de octubre La maravilla de los treinta dias

«Al principio, cuando empezamos a disfrutar del alivio de nuestra adiccion, corremos el
riesgo de querer retomar el control de nuestra vida. Olvidamos la agonia y
el dolor pasados.»

Texto Basico, p. 57

Muchos hemos pasado por la «maravilla de los treinta dias». Cuando aparecimos en
nuestra primera reuniéon de NA, estabamos desesperados y medio muertos. Nos
identificamos con otros adictos que conocimos y con el mensaje que compartian. Con su
apoyo, al fin logramos dejar de consumir y respiramos libres. Por primera vez en mucho
tiempo, nos sentiamos en casa. Nuestra vida se habia transformado de la noche a la
manana; caminabamos, habldbamos, comiamos, bebiamos, dormiamos y sofidbamos con
Narcdticos Anénimos.

Después, Narcéticos Anénimos perdid la novedad. Las reuniones tan emocionantes se
volvieron mondtonas. Los maravillosos amigos de NA empezaron a aburrirnos con su
edificante palabreria de NA, sus bobadas. Cuando nuestros viejos amigos nos llamaron
para invitarnos a volver a las andadas, nos despedimos de la recuperacion.

Tarde o temprano tuvimos que regresar a las salas de Narcdoticos Andnimos.
Descubrimos que ahi fuera nada habia cambiado, ni nosotros, ni nuestros amigos, ni las
drogas, nada. Si acaso, se habia vuelto peor que nunca.

Es verdad, puede que las reuniones de NA no sean la mar de divertidas, ni nuestros
amigos del programa gigantes espirituales; pero hay una fuerza en las reuniones, un lazo
en comun entre los miembros, un programa con vida sin el cual no podemos hacer nada.
Hoy en dia nuestra recuperacion es mas que una novedad, es una forma de vida. Vamos a
practicar el programa como si nuestra vida dependiera de él, porque depende de él.

Sélo por hoy: No soy la «maravilla de los treinta dias». Mi forma de vida es la de NA, y
estoy aqui para quedarme.
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Pide clemencia, no justicia 5 de octubre

«Muchos tenemos dificultad en admitir que hicimos dafo a otras personas. [...]
Terminamos con las excusas y con la idea de ser siempre las victimas. »

Texto Basico, p. 44

Nuestra vida avanza sin dificultad. Las cosas nos salen bien y cada afio de recuperacion
nos aporta mas dones materiales y espirituales. Quizas tengamos un poco de dinero en el
banco, un coche nuevo o un compromiso afectivo. Poseemos cierta seguridad en nosotros
y nuestra fe en un Poder Superior aumenta.

Pero entonces pasa algo. Alguien nos rompe el coche y nos roba el radiocasete, o la
persona con la que estamos en una relacidén nos es infiel. Inmediatamente nos sentimos
victimas. «Ddénde esta la justicia?» sollozamos. Pero si echamos un vistazo a nuestro
comportamiento anterior, quizds veamos que hemos sido culpables de hacer lo mismo
gue nos han hecho. Nos damos cuenta de que lo que realmente queremos no es justicia,
ni para nosotros ni para los demas, sino clemencia.

Agradecemos a un Dios bondadoso por la compasion que nos ha demostrado y nos
tomamos nuestro tiempo para apreciar los maravillosos dones que brinda la recuperacion.

Sélo por hoy: Pediré clemencia, no justicia. Estoy agradecido por la compasién que me
han demostrado y seré clemente con los demas.
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6 de octubre Enmiendas sin expectativas

«Empezar a planear las enmiendas que tenemos que hacer, puede ser un obstdculo
importante para completar la lista y estar dispuestos.»

Texto Basico, p. 45

El Octavo Paso nos pide que estemos dispuestos a hacer enmiendas a todas las personas
gue hemos hecho dafio. Al acercarnos a este paso, quizas nos preguntemos cual serd el
resultado de dichas enmiendas. éNos perdonaran? ¢Nos aliviaremos de alguna vieja
culpabilidad? ¢O seremos juzgados y condenados por las personas a las que hemos
perjudicado?

Si esperamos recibir los beneficios espirituales del Octavo y Noveno Paso, debemos
renunciar a nuestra tendencia a buscar el perddn. Si abordamos estos pasos esperando
algo, es probable que quedemos muy desilusionados con los resultados. Es necesario que
nos preguntemos si estamos cifrando nuestras esperanzas en lograr el perdén de la
persona ante la cual nos disculpamos; si no esperamos que algin acreedor conmovido por
nuestra triste historia nos perdone las deudas.

Tenemos que estar dispuestos a hacer enmiendas independientemente de los
resultados. Aunque no todas las personas a las que debemos enmiendas nos perdonen,
aprenderemos a perdonarnos nosotros. Durante el proceso descubriremos que ya no
tenemos que cargar con el peso del pasado.

S6lo por hoy: Me desprenderé de todas las expectativas que tenga con respecto a
personas a las que debo enmiendas.
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Depender de nuestro Poder Superior 7 de octubre

«Ahora, en recuperacion, descubrimos que todavia somos dependientes, pero ya no
dependemos de lo que nos rodea sino de un Dios bondadoso y de la fuerza interior que
tenemos gracias a nuestra relacién con El.»

Texto Basico, p. 81

La rebeldia, para muchos adictos, es casi una cuestiéon de temperamento. No queriamos
depender de nadie ni de nada, y en especial no queriamos depender de Dios. Lo
maravilloso de consumir, pensdbamos, era que nos daba la capacidad de ser y de sentir
todo lo que quisiéramos por nuestra cuenta. Pero el precio que pagamos por esta libertad
ilusoria fue una dependencia superior a nuestras peores pesadillas. Consumir, en lugar de
liberarnos, nos esclavizo.

Cuando llegamos a Narcdticos Andnimos, aprendimos que depender de Dios no tenia
por qué ser lo que pensabamos que era. Si, teniamos que utilizar «un Poder superior a
nosotros mismos» si queriamos que nos devolvieran el sano juicio. No obstante, podiamos
escoger nuestro propio concepto de ese Poder Superior y hasta podiamos inventarnos
uno. Descubrimos que depender de un Poder Superior no nos limitaria, sino que nos
liberaria.

El Poder que encontramos en recuperacion es la fuerza que nos faltaba. Es el amor de
los demas, del que tanto temiamos depender. Es la sensacion de tener el rumbo personal
gue nunca tuvimos, la orientacidon que nunca nos atrevimos a pedir por falta de humildad
o confianza en que los demas pudieran guiarnos. Es todo esto y es nuestro. Hoy en dia,
estamos agradecidos de tener un Poder Superior del cual depender.

S6lo por hoy: Dependeré del amor y la fortaleza interior que obtengo de mi propio
concepto de Dios.
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8 de octubre Un nuevo esquema de vida

«Intuimos que si no utilizamos lo que tenemos, lo perderemos.»
Texto Basico, p. 90

La adiccidén le dio un esquema a nuestra vida, y también un significado; un significado
oscuro y enfermizo sin duda, pero significado al fin. El programa de recuperacion de
Narcéticos Andnimos nos da un nuevo esquema de vida para reemplazar las viejas
costumbres. Y con este nuevo esquema aparece un nuevo significado de luz y esperanza.

¢éEn qué consiste este nuevo esquema? En lugar de aislamiento, descubrimos el
companferismo. En lugar de vivir ciegos, repitiendo una y otra vez los mismos errores, nos
examinamos con regularidad, libres de conservar lo que nos ayuda a crecer y descartar lo
que no. En vez de intentar constantemente arreglarnoslas con nuestro poder limitado,
desarrollamos un contacto consciente con un Poder mas grande que nosotros.

Es necesario que nuestra vida tenga un esquema. Para conservar nuestra recuperacion,
debemos mantener los nuevos patrones de comportamiento que nos han ensefiado el
programa. Si les prestamos atencién con regularidad, seguiremos libres de la enfermedad
mortal de la adiccién y continuaremos aferrados al significado que la recuperacion le ha
dado a nuestra vida.

S6lo por hoy: Empezaré un nuevo esquema de vida: el mantenimiento regular de mi
recuperacion.
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Orden 9 de octubre

«Insistimos en la importancia de poner nuestra casa en orden porque nos brinda alivio.»
Texto Basico, p. 112

Centrarnos en lo que hacen los demas puede aliviarnos momentaneamente de la
necesidad de mirarnos a nosotros. Pero uno de los secretos de Narcéticos Anénimos es
asegurarnos de que nuestra casa esté en orden. ¢Pero qué significa «poner nuestra casa
en orden»?

Significa trabajar los pasos, que nos permiten examinar nuestro papel en las relaciones
con los demas. Si tenemos un problema con alguien, podemos hacer un inventario para
averiguar cudl es nuestra parte de responsabilidad. Con la ayuda de nuestro padrino, nos
esforzamos por solucionarlo. Después, seguimos haciendo nuestro inventario diariamente
para evitar repetir el mismo error en el futuro.

Es bastante sencillo. Tratamos a los demdas como nos gustaria que nos trataran.
Hacemos rapidamente las enmiendas que debemos. Si ponemos diariamente nuestra vida
al cuidado de un Poder Superior, empezamos a evitar seguir funcionando en base a la
terquedad, tan caracteristica de la adiccion activa. Nuestras relaciones con los demas,
guiadas por un Poder que desea lo mejor para todos, sin duda mejoraran.

S6lo por hoy: Pondré mi casa en orden. Hoy, examinaré mi responsabilidad en los
problemas de mi vida. Si debo enmiendas, las haré.
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10 de octubre Consecuencias

«Antes de estar limpios, la mayoria de nuestras acciones estaban guiadas por impulsos.
Hoy en dia, ya no estamos limitados a este tipo de comportamiento...»

Texto Basico, p. 105

éNunca has estado tentado de hacer algo aunque supieras que los resultados serian
desastrosos? ¢Nunca pensaste cuanto sufririas por hacer algo que te tentaba, pero lo
hiciste de todos modos?

Se dice que todos los actos tienen sus consecuencias. Antes de estar limpios, muchos de
nosotros sencillamente no lo creiamos. Pero ahora sabemos exactamente lo que significa.
Cuando actuamos, sabemos que tendremos que pagar las consecuencias. Ya no podemos
decidir hacer algo amparados en la ignorancia, porque sabemos perfectamente bien que
no nos gustard el precio que debamos pagar.

Hay premios y hay precios. Actuar a pesar de las consecuencias no tiene nada de malo si
estamos dispuestos a pagar el precio, pero siempre hay un precio que pagar.

Sélo por hoy: Pensaré en las consecuencias de mis actos antes de realizarlos.

Copyright © 1991 - 2010 by Narcotics Anonymous World Services, Inc. All Rights Reserved



Meditaciones diarias del libro Sélo Por Hoy de Narcéticos Anénimos - en espariol 287

Lentes y actitudes 11 de octubre

«Nuestras mejores ideas nos metieron en problemas, [...] La recuperacion es un
cambio constante de nuestras ideas y actitudes.»

Texto Basico, p. 63

Durante la adiccién activa, el mundo probablemente nos parecia un lugar horrible.
Consumir nos ayudaba a soportar lo que veiamos. Hoy en dia, sin embargo,
comprendemos que el problema no era realmente las condiciones del mundo, sino que
nuestras ideas y actitudes respecto a éste nos imposibilitaban encontrar un sitio cémodo
en él.

Nuestras actitudes e ideas son el lente a través del cual vemos nuestra vida. Si nuestras
«gafas» estan empafiadas o sucias, nuestra vida se ve borrosa. Si no enfocamos bien
nuestra actitud, el mundo entero aparece distorsionado. Para ver claramente, es
necesario que mantengamos una actitud e ideas limpias, libres de cosas tales como el
resentimiento, la negacién, la autocompasion y la obcecacién. Para cerciorarnos de que
nuestra vision de la vida no estd desenfocada, tenemos que hacer que nuestras ideas
coincidan con la realidad.

Durante la adiccidn, nuestras mejores reflexiones nos impedian ver claramente, tanto el
mundo como nuestra responsabilidad en él. La recuperacién sirve para corregir la
graduacién de los lentes de nuestra actitud. Los pasos, al despojarnos de la negacién y
reemplazarla por la fe, la honestidad respecto a uno mismo, la humildad y la
responsabilidad, nos ayudan a ver nuestra vida de una forma completamente nueva.
Después nos ayudan a mantener nuestros lentes espirituales limpios, animandonos a
examinar regularmente nuestras ideas, actitudes y acciones.

El mundo, hoy en dia, visto a través de los lentes limpios de la fe y la recuperacion,
parece un lugar mas calido y acogedor para vivir.

Solo por hoy: Veré el mundo y mi vida a través de los lentes espirituales limpios de mi
programa.
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12 de octubre Tener razdn

«Cuando admitimos que nuestras vidas se han vuelto ingobernables, ya no tenemos que
defender nuestro punto de vista. [...] Ya no tenemos que tener razon a toda costa.»

Texto Basico, p. 67

Nada nos aisla mas rapidamente del carifio y la camaraderia de nuestros compafieros de
NA que tener que «tener razon». Como somos inseguros, fingimos ser algun tipo de figura
de autoridad. Como sufrimos de poca autoestima, tratamos de elevarnos rebajando a los
demas. Tales tacticas, en el mejor de los casos, alejan a los demas; y en el peor, provocan
ataques. Cuanto mas tratamos de impresionar a los demas con nuestra «razén», mas nos
equivocamos.

No tenemos que tener «razdn» para sentirnos seguros; no tenemos que pretender que
sabemos todas las respuestas para que los demads nos quieran y respeten. De hecho, la
verdad es precisamente lo contrario. Ninguno de nosotros tiene todas las respuestas.
Dependemos unos de otros para ayudarnos a cubrir los vacios de nuestra comprensién de
las cosas, y dependemos de un Poder superior al nuestro para suplir nuestra impotencia
personal. Vivimos comodamente con los demas cuando brindamos lo que sabemos,
admitimos lo que no sabemos e intentamos aprender de nuestros semejantes. Vivimos
seguros de nosotros mismos cuando dejamos de depender de nuestro propio poder y
empezamos a depender del Dios en el que hemos llegado a concebir en recuperacion.

No tenemos que tener «razén» todo el tiempo, sino sélo recuperarnos.
Sélo por hoy: Dios, admito mi impotencia y la ingobernabilidad de mi vida. Ayddame a

vivir con los demas como iguales, dependiendo de ti para que me orientes y me des
fuerzas.
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Cambiar las cosas 13 de octubre

«No se puede describir con palabras la conciencia espiritual que obtendremos al dar algo,
por pequefio que sea, a otra persona.»

Texto Basico, p. 121

A veces parece que las cosas van tan mal en el mundo que mejor olvidamos de intentar
cambiar algo. «Después de todo - pensamos - équé demonios puedo hacer? No soy mas
gue una persona.» Tanto si nuestro interés es tan amplio como para desear la paz
mundial, o tan personal como para querer sencillamente que la recuperacién esté al
alcance de todos los adictos que la deseen, la tarea parece abrumadora. «Tanto trabajo y
tan poco tiempo», suspiramos a veces mientras nos preguntamos cdmo podriamos hacer
algo bueno.

Es sorprendente, pero los aportes mdas pequefios pueden cambiar mucho las cosas.
Lograr que la vida sea algo mas que una existencia corriente y tediosa, requiere muy poco
esfuerzo de nuestra parte. Cuando le levantamos el danimo a aunque sea a una persona, la
profunda satisfacciéon que experimentamos también nos transforma a nosotros. Cuando
sonreimos a alguien que estd con el cefio fruncido, cuando cedemos el paso en la
carretera, cuando llamamos a un recién llegado sélo para decirle que nos interesa,
entramos en el reino de lo extraordinario.

¢Quieres cambiar al mundo? Empieza con el adicto que tienes sentado a tu lado esta
noche, y luego imagina ese acto de bondad multiplicado. De persona en persona, cada

uno de nosotros cambia las cosas.

Sélo por hoy: Un acto de bondad no me cuesta nada, pero no tiene precio para quien lo
recibe. Hoy serd amable con alguien.
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14 de octubre El fin de la soledad

«Con el amor que me demuestran en Narcdticos Andnimos, no tengo excusa
para la soledad. »

Basic Text, p. 262 *

La adiccién es una enfermedad solitaria. Quizds estemos rodeados de gente, pero, tarde
o temprano, la adiccién abre un foso entre nosotros y nuestros seres queridos mas
intimos. Muchos llegamos a Narcéticos Andnimos impulsados por una soledad
desesperada.

Aunque vayamos a las reuniones de NA con precaucién y desconfianza, nos reciben con
un abrazo, una sonrisa y un carinoso «sigue viniendo». Tal vez sea el primer lugar en el
qgue en el que nos reciben bien después de mucho, mucho tiempo. Vemos a los otros
miembros hablar y reirse, salir en grupos de la reunién para seguir conversando en la
cafeteria. Nos preguntamos si nosotros también podriamos formar parte de este
simpatico grupo.

Nuestro esquema de aislamiento puede dificultar que nos unamos. Con el tiempo, sin
embargo, empezamos a sentirnos «parte de» en lugar de «aparte de». Al poco tiempo,
cuando entramos en los salones, nos sentimos en casa. Empezamos a hacer amigos y
nuestra vida empieza a cambiar.

NA nos ensefla a superar el aislamiento. A través de las primeras amistades
experimentales que hacemos en nuestro grupo habitual, vemos que hacer amigos no es
dificil. La sensacion de estar integrados llega cuando compartimos nuestro ser con los
demas.

Sélo por hoy: Estoy agradecido por las amistades que me ha dado mi Poder Superior en
NA. Gracias a ellas, no estoy solo.

* El nUmero de pagina corresponde a la segunda parte del Texto Basico en inglés - 52 Edicidn.
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Opciones 15 de octubre

«No elegimos convertirnos en adictos.»
Texto Basico, p. 4

Cuando éramos pequefios todos teniamos suefios. Todos los nifios han oido a un
pariente 0 a un vecino preguntar: «¢Qué quieres ser de mayor?» Aunque algunos no
tuviéramos suefios elaborados de triunfo, todos desedbamos un trabajo, una familia y un
futuro de dignidad y respeto. Pero nadie nos preguntd: «éQuieres ser un drogadicto
cuando crezcas?»

No elegimos convertirnos en adictos, y no podemos elegir dejar de serlo. Tenemos la
enfermedad de la adiccién. No somos responsables de tenerla, pero si lo somos de
nuestra recuperacion. Después de enterarnos de que somos personas enfermas y que hay
una forma de recuperarse, podemos dejar de culpar a las circunstancias - o0 a nosotros - y
empezar a vivir la solucion. No elegimos la adiccidn, pero podemos elegir la recuperacion.

Sélo por hoy: Elijo la recuperacion.
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16 de octubre La oracidon mas sencilla

«... pidiéndole solamente conocer su voluntad para con nosotros y la fortaleza
para cumplirla.»

Undécimo Paso

¢Cémo rezamos? Muchos, con la poca experiencia que tenemos, no sabemos ni cdmo
empezar. El proceso, sin embargo, no es dificil ni complicado.

Llegamos a Narcéticos Andnimos por nuestra adiccion a las drogas. Pero debajo de eso,
muchos teniamos una profunda sensacion de confusién con la vida. Pareciamos estar
perdidos, vagando sin rumbo por un desierto, sin nadie que nos guiara. La oracidn es una
forma de lograr orientacion en la vida y la fortaleza para seguir ese rumbo.

Como la oracion juega un papel tan importante en NA, muchos nos reservamos un
momento especifico del dia para rezar y establecer asi un patron de comportamiento. En
ese momento de calma, «hablamos» a nuestro Poder Superior, en silencio o en voz alta.
Compartimos nuestras ideas, nuestros sentimientos y nuestro dia. Preguntamos: «¢Qué
guieres que haga?» Al mismo tiempo que pedimos: «Por favor, dame la fortaleza para
poder cumplir tu voluntad».

Aprender a orar es sencillo. Pedimos «conocer su voluntad para con nosotros y la
fortaleza para cumplirla». Al hacerlo, encontramos la orientacién que nos faltaba y la

fortaleza que necesitamos para cumplir con la voluntad de Dios.

Sélo por hoy: Reservaré un momento de calma para «hablar» con mi Poder Superior. Le
pediré orientaciéon y la capacidad para actuar en base a ella.
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«La Verdad» 17 de octubre

«Todo lo que sabemos estad sujeto a revision, especialmente lo que sabemos de la verdad.»
Texto Basico, p. 109

Muchos pensdbamos que podiamos reconocer «La Verdad». Creiamos que la verdad era
una cosa cierta e inmutable que se podia comprender facilmente y sin ninguna duda. La
auténtica verdad, sin embargo, era que no podiamos verla aunque nos golpeara en la
cara. Nuestra enfermedad desfiguraba todo, especialmente nuestra percepcion de la
verdad. De hecho, lo que «sabiamos» de la verdad casi nos mata. Antes de empezar a
reconocer la verdad, tuvimos que cambiar nuestra fidelidad a la adiccion por la fidelidad a
un Poder Superior, origen de todo lo bueno y verdadero.

La verdad fue cambiando a medida que crecia nuestra fe en un Poder Superior. Al
trabajar los pasos, nuestra vida entera empieza a transformarse gracias al poder curativo
de los principios de recuperacion. Para poder abrir la puerta al cambio, hemos tenido que
abandonar nuestro apego a una verdad rigida e inmutable.

La verdad se vuelve mas clara y sencilla cada vez que la vemos. Y asi como los pasos
funcionan diariamente en nuestra vida - si lo permitimos -, nuestro concepto de la verdad

cambia conforme vamos creciendo dia a dia.

S6lo por hoy: Abriré los ojos y el corazén a los cambios producidos por los pasos. Con una
mente abierta, hoy puedo comprender la verdad de mi vida.
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18 de octubre Todos formamos parte

«A pesar de nuestras diferencias, la adiccion hace que todos naveguemos
en el mismo barco.»

Texto Basico, p. 101

iQué mezcla de gente hay en Narcoticos Andnimos! En cualquier reunidn, cualquier
noche, encontramos una variedad de gente que probablemente nunca se hubieran
reunido de no ser por la adiccién.

Un médico, miembro de NA, describia sus reparos a identificarse en la primera reunion,
a negarse a entrar en «esa sala llena de adictos a la aguja». Otro miembro, una mujer con
un extenso historial de carceles y hospitales, compartidé una historia similar, salvo que su
sorpresa surgidé cuando se dio cuenta de que «ahi habia gente fina... jhasta iban en
traje!». Estos dos amigos, hace poco celebraron su séptimo aniversario de bodas.

Las personas mas inverosimiles se hacen amigas, se apadrinan, realizan trabajos de
servicio juntas. Nos reunimos para recuperarnos juntos, compartir el sufrimiento pasado
gue nos uney la esperanza en el futuro. Nos reunimos por el mismo motivo, centrandonos
en las dos cosas que todos tenemos en comun: la adiccion y la recuperacion.

S6lo por hoy: Independientemente de mis circunstancias personales, también formo
parte.
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Apovyar algo 19 de octubre

«... podiamos sentir el paso del tiempo, entrar en contacto con la realidad y reconocer
valores espirituales que muchos habiamos perdido tiempo atrds.»

Texto Basico, p. 122

Durante nuestra adiccion activa, estabamos listos para hacer concesiones en todo lo que
creiamos, solo para conseguir mas drogas. Tanto si robabamos a nuestra familia o amigos,
como si nos vendiamos, o mentiamos a nuestro jefe, dejadbamos de lado los valores que
mas nos importaban. Cada vez que comprometiamos una conviccién firmemente
arraigada, se derrumbaba otro pedazo de la argamasa que unia nuestro caracter. En el
momento en que muchos de nosotros llegamos a nuestra primera reunion, no quedaba
mucho mas que las ruinas de lo que habiamos sido.

Al llevar a cabo nuestro primer autoexamen honesto, daremos con los valores perdidos.
Pero para poder reconstruir nuestro caracter, veremos que hace falta cuidar esos valores,
por muy grande que sea la tentacion de tirarlos a un rincén. Tenemos que ser honestos
incluso cuando pensamos que podriamos engafiar a todos con una mentira. Si
desdefiamos nuestros valores, descubriremos que los embustes mas grandes son los que
nos decimos a nosotros.

No queremos empezar otra vez el derrumbe espiritual después de todo el trabajo que
hemos puesto en la reconstruccion. Es fundamental que apoyemos algo, si no, nos
arriesgamos a dejarnos engaiar por cualquier cosa. Respetamos todo lo que nos parece

importante.

Sélo por hoy: Apoyo algo. Mi fortaleza es el resultado de vivir mis valores.
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20 de octubre Libertad de elegir

«Una moral impuesta no tiene la misma fuerza que la que adquirimos cuando somos
nosotros los que elegimos vivir espiritualmente.»

Texto Basico, p. 52

Durante nuestra adiccién activa muchos viviamos la vida por omisién. Eramos incapaces
0 no estdbamos dispuestos a elegir como queriamos comportarnos, qué preferiamos
hacer o incluso dénde queriamos vivir. Permitiamos que las drogas u otra gente tomara
las decisiones mas elementales por nosotros. Vernos libres de la adiccién activa significa,
entre otras cosas, la libertad de elegir por nuestra cuenta.

La libertad de elegir es un don maravilloso, pero también una gran responsabilidad.
Escoger nos permite descubrir quiénes somos y en qué creemos. Pero al hacerlo, tenemos
que sopesar lo que elegimos y aceptar las consecuencias. Esta responsabilidad nos lleva a
buscar alguien que tome las decisiones por nosotros - nuestro padrino, nuestro grupo
habitual, nuestros amigos de NA -igual que las tomaba nuestra enfermedad cuando
consumiamos. Eso no es recuperacion.

Ir en busca de la experiencia de los demas es una cosa; renunciar a la responsabilidad
personal, otra. Si no hacemos uso del don de la libertad que se nos ha dado, si nos
negamos a aceptar las responsabilidades que implica, perderemos este don y nuestra vida
empeorara. Somos responsables de nuestra recuperacion y nuestras opciones. Por dificil
que parezca, debemos ser nosotros quienes tomemos las decisiones y estar dispuestos a
asumir las consecuencias.

Sélo por hoy: Estoy agradecido de la libertad de vivir como he elegido. Hoy, aceptaré la

responsabilidad de mi recuperacion, tomaré mis propias decisiones y asumiré las
consecuencias.
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Hoy, la voluntad de Dios 21 de octubre

«Esta decision exige aceptacion continua, una fe que vaya aumentando y un compromiso
diario con el proceso de recuperacion.»

IP N2 14, La experiencia de un adicto...

A veces realmente vivimos el Tercer Paso - y jes maravilloso! No nos lamentamos del
pasado ni tememos el futuro, y, en general, estamos satisfechos del presente. Pero en
algunas ocasiones, perdemos de vista la voluntad de Dios en nuestra vida.

Muchos sofiamos con borrar los errores del pasado; pero no se puede eliminar el
pasado. Muchos estamos agradecidos de que sea asi, puesto que nuestras experiencias
anteriores nos han llevado a la recuperacidon que disfrutamos hoy. Con la practica del
programa podemos aprender a aceptar el pasado, y, cuando enmendamos nuestras faltas,
nos reconciliamos con éste. Estos mismos Doce Pasos ayudan a eliminar las
preocupaciones por el futuro. Si practicamos diariamente los principios de NA en todos los
aspectos de nuestra vida, podemos dejar los resultados en manos de nuestro Poder
Superior.

Parece que los miembros que poseen una fe mas soélida son los mas capacitados de vivir
el momento presente. Disfrutar, valorar y estar agradecidos de la calidad de nuestra vida
son los resultados de tener fe en la vida en si. Cuando practicamos los principios de
nuestro programa, el Unico dia que nos hace falta es el de hoy.

S6lo por hoy: Sacaré el maximo provecho del dia de hoy, y confiaré en que el ayer y el
mafiana estan al cuidado de Dios.
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22 de octubre Mira quién habla

«Nuestra enfermedad es tan astuta que puede meternos en situaciones imposibles.»
Texto Basico, p. 96

Algunos solemos decir: «Mi enfermedad me esta hablando»; otros: «Mi cabeza no
para»; y hasta hay quien se refiere a: «la asamblea de mi cabeza» o a «mi cabeza de
adicto». Reconozcdmoslo, padecemos una enfermedad incurable que sigue afectandonos
incluso en recuperacién y nos da informacién falseada sobre lo que pasa en nuestra vida.
Nos dice que no nos examinemos porque veremos algo demasiado aterrador. A veces nos
indica que no somos responsables de nosotros ni de nuestras acciones; otras, que todo lo
gue anda mal en el mundo es culpa nuestra. Nuestra enfermedad nos engaia para que
confiemos en ella.

El programa de NA nos da muchas voces para contrarrestar la adiccion, voces en las que
podemos creer. Llamamos a nuestro padrino para hacer una revision de la realidad.
Podemos escuchar la voz de un adicto que intenta estar limpio. La solucidn, en ultima
instancia, es trabajar los pasos y sacar fortaleza de un Poder Superior. Ello nos hara
superar esos momentos en que «nuestra enfermedad habla».

Sélo por hoy: Ignoraré la «voz» de mi adiccidn. Escucharé la voz de mi programa y de un
Poder superior a mi.
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Rendicion 23 de octubre

«Al renunciar al control, conseguimos un poder mucho mds grande. »
Texto Basico, p. 51

Cuando consumiamos, haciamos todo lo posible para manejar las cosas a nuestro
antojo. Usdabamos todas las tretas imaginables para tener al mundo bajo control. Cuando
conseguiamos lo que queriamos, nos sentiamos poderosos e invencibles; cuando no, nos
sentiamos vulnerables y derrotados. Pero esto no nos detenia, sencillamente nos obligaba
a nuevos esfuerzos para controlar y manipular nuestra vida hasta lograr un estado de
gobernabilidad.

Tramar cosas era la forma de negar nuestra impotencia. En tanto pudiéramos
distraernos con nuestros planes, postergabamos aceptar que estabamos fuera de control.
Pero poco a poco nos dimos cuenta de que nuestra vida se habia vuelto ingobernable y
gue toda la astucia y manipulacion del mundo no iban a ponerla de nuevo en orden.

Cuando admitimos nuestra impotencia, dejamos de tratar de controlar y nos las
arreglamos para vivir mejor: nos rendimos. Como nuestro poder no es suficiente,
buscamos un Poder mas grande que nosotros. Como necesitamos apoyo y orientacion,
pedimos a ese Poder que cuide de nuestra voluntad y nuestra vida. En lugar de intentar
programar nuestra propia vida, pedimos también a otras personas en recuperacion que
compartan su experiencia sobre como vivir el programa de NA. La fuerza y la orientacion
gue buscamos estan a nuestro alrededor; lo Unico que tenemos que hacer es apartarnos
del ego para encontrarlas.

S6lo por hoy: Trataré de no tramar ni manipular a mi antojo para tener una vida
gobernable. Mediante el programa de NA, me entregaré al cuidado de mi Poder Superior.
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24 de octubre Responsabilidad

«No somos responsables de nuestra enfermedad, sino unicamente de nuestra
recuperacion. A medida que empezamos a aplicar lo que aprendemos, nuestra vida
comienza a cambiar y mejorar.»

Texto Basico, p. 105

Cuanto mas avanzamos en recuperacion, menos evitamos la responsabilidad sobre
nosotros y nuestros actos. Aplicando los principios del programa de Narcéticos Andnimos,
podemos cambiar nuestra vida. Nuestra existencia cobra un nuevo significado al aceptar la
responsabilidad y la libertad de eleccion que ésta implica. No damos la recuperacion como
cosa segura.

Asumimos la responsabilidad de nuestra recuperacion trabajando los Doce Pasos con un
padrino. Vamos regularmente a reuniones y compartimos con el recién llegado lo que nos
han dado desinteresadamente: el don de la recuperacién. Nos integramos en nuestro
grupo habitual y compartimos la recuperacién con el adicto o la adicta que todavia sufre.
A medida que aprendemos a practicar eficazmente los principios espirituales en todos los
aspectos de nuestra vida, la calidad de ésta mejora.

So6lo por hoy: Si uso las herramientas espirituales que he conseguido en recuperacion,
estoy dispuesto a y puedo tomar decisiones responsables.
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Anteponer los principios a las personalidades 25 de octubre

«El anonimato es la base espiritual de todas nuestras tradiciones, recorddndonos siempre
anteponer los principios a las personalidades.»

Duodécima Tradicion

«Anteponer los principios a las personalidades». Muchos pronunciamos estas palabras a
coro cada vez que se leen las Doce Tradiciones. El hecho de que se hayan convertido en
una frase trillada no las hace menos importantes ni en el servicio ni en nuestra vida. Estas
palabras son una afirmacién: «Prestamos atencién a nuestra conciencia y a lo correcto,
independientemente de quién esté involucrado». Y este principio es una de las piedras
angulares de la recuperacién, asi como de las tradiciones.

¢Qué significa en realidad «principios antes que personalidades»? Significa que
practicamos la honestidad, la humildad, la compasion, la tolerancia y la paciencia con
todos, nos caigan bien o no. Anteponer los principios a las personalidades nos ensefia a
tratar igual a todo el mundo. El Duodécimo Paso nos pide que apliguemos los principios
en todos los aspectos de nuestra vida; la Duodécima Tradicion nos pide que los
apliguemos en nuestras relaciones con todos.

La practica de estos principios no termina con nuestros amigos ni cuando nos vamos de
la reunion. Es para todos los dias, con todo el mundo... en todos los aspectos de nuestra

vida.

Sélo por hoy: Escucharé mi conciencia y haré lo correcto. Me centraré en los principios, no
en la personalidad de la gente.
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26 de octubre La senda de la autoaceptacion

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

IP N2 19, La autoaceptacion

La adiccién, para muchos de nosotros, ha sido motivo de verglienza. Nos escondiamos
de los demads, seguros de que si alguien llegaba a conocernos de verdad, nos rechazaria.
NA nos ayuda a aprender autoaceptacion.

Muchos encontramos gran alivio sélo con asistir a las reuniones, escuchar a compafieros
adictos que comparten su historia y descubrir que otras personas han sentido lo mismo
que nosotros respecto a si mismas. Cuando los demds comparten honestamente quiénes
son, nos sentimos libres de hacer lo mismo. A medida que aprendemos a decirles la
verdad sobre nosotros, aprendemos a aceptarnos.

Mostrarse, sin embargo, es sélo el comienzo. Una vez que hemos compartido las cosas
gue nos incomodan de nuestra vida, debemos encontrar una forma de vida diferente; y es
ahi donde entran los pasos. Desarrollamos el concepto de un Poder Superior. Hacemos un
inventario detallado de nuestra vida y lo discutimos con nuestro padrino o madrina.
Pedimos al Dios que concebimos que nos quite nuestros defectos de caracter, origen de
nuestros problemas. Asumimos la responsabilidad de lo que hemos hecho y lo
enmendamos. Incorporamos todas estas disciplinas en nuestra vida diaria, «practicando
estos principios en todos los aspectos de nuestra vida».

Con la practica de los pasos podemos convertirnos en personas orgullosas de lo que
somos. Podemos decir libremente la verdad sobre nosotros porque no tenemos nada que

ocultar.

Soélo por hoy: Recorreré la senda de la autoaceptaciéon. Me mostraré, diré la verdad y
trabajaré los pasos.
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Vivir el presente 27 de octubre

«Queremos mirarlo [el pasado] cara a cara, verlo tal como era y librarnos de él para poder
vivir el presente.»

Texto Basico, p. 33

El pasado, para muchos, es como un mal suefio. Nuestra vida ya no es la misma, pero
todavia tenemos fugaces recuerdos emocionales de un pasado realmente incomodo. La
culpabilidad, el miedo, la ira que antes nos dominaban pueden caer sobre nuestra nueva
vida y entorpecer nuestros esfuerzos por cambiar y crecer.

Los Doce Pasos son la férmula que nos ayuda a poner el pasado en su sitio. Por medio
del Cuarto y el Quinto Paso tomamos conciencia de que nuestro viejo comportamiento no
funcionaba. Pedimos a un Poder Superior que nos quite nuestros defectos en el Sexto y
Séptimo Paso, y empezamos a aliviarnos de la culpa y el miedo que durante tantos afios
nos atormentaban. En el Octavo y Noveno Paso, mediante las enmiendas, demostramos a
los demads que nuestra vida estd cambiando. Ya no estamos dominados por el pasado. Y
una vez que el pasado deja de controlarnos, somos libres de encontrar nuevas formas de
vida que reflejen de verdad quienes somos.

Sélo por hoy: No es necesario que me controle el pasado. Viviré este nuevo dia como la
persona nueva en la que me estoy convirtiendo.
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28 de octubre Actitudes

«También podemos usar los pasos para mejorar nuestras actitudes. »
Texto Basico, p. 63

é¢Nunca has tenido un dia en que todo parece ir en tu contra? ¢No pasas por épocas en
las que estas tan ocupado haciendo el inventario de los demds que apenas te soportas? ¢Y
cuando le contestas mal a un compafiero de trabajo o a un ser querido sin razén alguna?
Cuando nos sorprendemos en este sombrio estado de dnimo, debemos tomar medidas.

Reservamos unos minutos en algun momento del dia y hacemos un «inventario en el
acto». Examinamos codmo estamos reaccionando ante las situaciones externas y los
demads. Si lo hacemos, quizds descubramos que sencillamente padecemos de la «mala
actitud» de siempre. Una forma negativa de ver las cosas puede danar la relacién con
nuestro Poder Superior y con la gente de nuestra vida. Si somos honestos con nosotros,
por lo general nos damos cuenta de que el problema esta en nosotros y nuestra actitud.

No tenemos dominio sobre los retos que nos presenta la vida. Pero podemos controlar
como reaccionamos ante ellos. En cualquier momento podemos cambiar de actitud. Lo
Unico que realmente cambia en Narcdticos Andnimos somos nosotros. Los Doce Pasos nos

dan las herramientas para salir del problema y entrar en la solucién.

Sélo por hoy: A lo largo del dia, revisaré mi actitud. Aplicaré los pasos para mejorarla.
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Vivir el ahora 29 de octubre

«Vivir sélo por hoy nos alivia de la carga del pasado y del miedo al futuro.»
Texto Basico, p. 109

Pensar en lo malo que ha sido - 0 que podria ser - puede agotar nuestras esperanzas de
recuperacién. Fantasear sobre lo maravilloso que ha sido - o que podria ser - puede
desviarnos de actuar en el mundo real. Por eso, en Narcéticos Andnimos hablamos de vivir
y recuperarnos «solo por hoy».

En NA sabemos que podemos cambiar. Hemos llegado a creer que nuestro Poder
Superior puede devolverle la sensatez a nuestra mente y nuestro corazon. Por medio de
los pasos podemos ocuparnos de las ruinas de nuestro pasado. Si mantenemos nuestra
recuperacioén, sélo por hoy, podemos evitar crearnos problemas en el futuro.

La vida en recuperacion no es una fantasia. Sofar despiertos con lo maravilloso que era
consumir, o con la manera de consumir satisfactoriamente en el futuro, delirios de lo
estupendas que podrian ser las cosas, son expectativas pomposas que nos preparan para
la desilusion y la recaida, todas ellas carentes de la fuerza de este programa. Buscamos la
voluntad de Dios, no la nuestra. Intentamos servir a los demas, no a nosotros. Desaparece
nuestro egocentrismo y deja de ser importante lo maravilloso que podria, o deberia, ser
todo. A la luz de la recuperacién, percibimos la diferencia entre realidad y fantasia.

Sélo por hoy: Estoy agradecido por los principios de recuperacion y por la nueva realidad
gue me han dado.
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30 de octubre Valor

«La fe, recién descubierta, nos sirve como base sdlida de valor para el futuro.»
Texto Basico, p. 111

iNarcdticos Anénimos no es lugar para corazones débiles! Enfrentarse a la vida tal cual
es sin consumir drogas no siempre es facil. La recuperacidn requiere algo mas que trabajo
duro, exige una gran dosis de valor.

éPero qué es el valor? Un vistazo al diccionario nos lo dird. Tenemos valor cuando en
lugar de retirarnos, afrontamos algo que consideramos dificil, peligroso o doloroso. Coraje
significa ser valientes, tener objetivos, espiritu. ¢Qué es el valor entonces? Es una actitud,
una actitud de perseverancia.

Eso es lo que de verdad necesita un adicto en recuperacidén: perseverancia. Nos
comprometemos a seguir con nuestro programa, a no consumir, pase lo que pase. Un
adicto valiente es el que no consume, de dia en dia, pase lo que pase.

¢Y qué nos da este valor? Una relacién con un Poder Superior que nos brinda la fortaleza
y el coraje para mantenernos limpios. Sabemos que mientras estemos al cuidado de

nuestro Dios, tendremos la fortaleza necesaria para enfrentarnos a la vida tal cual es.

Sélo por hoy: Tengo un Poder Superior que me cuida, pase lo que pase. Como lo sé, hoy
procuraré tener una actitud valiente.
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Nuestra relacidon con un Poder Superior 31 de octubre

«La recuperacion continuada depende de nuestra relacion con un Dios bondadoso que nos
cuida y hace por nosotros lo que sabemos que es imposible que
hagamos por nuestra cuenta.»

Texto Basico, p. 115

Trabajar los Doce Pasos de Narcéticos Andnimos nos brinda un nuevo comienzo en la
vida y cierta orientacién para vivir en el mundo. Pero los pasos son algo mas que un nuevo
comienzo. Si los trabajamos lo mejor que podemos, desarrollamos una relacién con un
Poder Superior personal.

En el Tercer Paso, decidimos permitir que un Dios bondadoso influya en nuestra vida.
Gran parte del valor, la confianza y la buena voluntad que necesitamos para continuar con
los pasos siguientes proviene de esta decisidn. En el Séptimo Paso avanzamos aln mas
cuando le pedimos a este Poder Superior que cambie nuestra vida. El Undécimo Paso es
nuestra forma de mejorar esta relacion.

La recuperacidon es un proceso de crecimiento y cambio que renueva nuestra vida. Los
Doce Pasos son el mapa de ruta, las instrucciones especificas que seguimos para continuar
en recuperacion. Pero el apoyo que nos hace falta para seguir con cada paso procede de
nuestra fe en un Poder Superior, de la conviccion de que todo saldra bien. La fe nos da
valor para actuar. Cada paso que trabajamos esta respaldado por nuestra relacién con un
Dios bondadoso.

Sélo por hoy: Recordaré que el origen de mi valor y buena voluntad es mi relacién con un
Poder Superior.
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Despertar 12 de noviembre

«Mientras nos ayudamos mutuamente, Dios nos ayuda a todos.»
Texto Basico, p. 60

La adiccidén nos llevd a pensar casi exclusivamente en nosotros. Hasta nuestras oraciones
- si es que orabamos - eran egocéntricas. Le pediamos a Dios que arreglara las cosas o que
nos sacara de apuros. éPor qué? Porque no queriamos vivir con los problemas que nos
habiamos creado. Eramos inseguros. Pensdbamos que la vida consistia en conseguir, y
siempre queriamos mas.

Y en recuperacién conseguimos mas... mas que el solo hecho de no consumir. El
despertar espiritual que experimentamos al trabajar los Doce Pasos nos revela una vida
gue nunca sofiamos posible. Ya no tenemos que preocuparnos de si habrd «suficiente»,
porque llegamos a confiar en un Poder Superior bondadoso que satisface todas nuestras
necesidades diarias. Aliviados de nuestra incesante inseguridad, ya no tenemos que mirar
al mundo como un sitio en el que competir con los demas para realizar nuestros deseos.
Lo vemos, en cambio, como un lugar para vivir del amor que nuestro Poder Superior nos
ha demostrado. Nuestras plegarias no procuran gratificacion instantanea, sino ayuda para
ayudarnos mutuamente.

La recuperacidn nos despierta de la pesadilla del egocentrismo, la rivalidad y la
inseguridad, nucleo de nuestra enfermedad. Despertamos a una nueva realidad: todo lo

gue vale la pena poseer puede conservarse solo si lo compartimos con otros.

Sélo por hoy: Dios me ayuda mientras ayudo a los demds. Hoy buscaré ayuda dando el
amor que me ha dado mi Poder Superior, porque sé que es la manera de conservarlo.
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2 de noviembre Vivir con problemas sin solucidn

«Tener amigos que se preocupan cuando sufrimos es otra cosa.»
Texto Basico, p. 65

La soluciéon de la mayoria de nuestros problemas es sencilla. Llamamos a nuestro
padrino, rezamos, trabajamos los pasos o vamos a una reunion. ¢Pero qué pasa con esas
situaciones cada vez mas dificiles sin solucién a la vista?

La mayoria sabemos lo que es vivir con una situacion dolorosa, un problema que
sencillamente no va a desaparecer. Para algunos, se trata de una enfermedad incurable y
grave, o hijos incorregibles. Otros vemos que lo que ganamos simplemente no nos alcanza
para cubrir los gastos. Y hay quienes tenemos que cuidar a un amigo o familiar con una
enfermedad crénica.

Los que hemos tenido que vivir alguna vez con un problema sin solucién, sabemos el
alivio que produce simplemente hablar de ello con nuestros amigos en recuperacion.
Quizas nos alivien con su humor, o sientan pena y lloren compasivamente. No importa lo
gue hagan, siempre nos alivian la carga. Es posible que no puedan resolver el problema
por nosotros ni quitarnos el sufrimiento, pero el solo hecho de saber que nos quieren y se
interesan por nosotros lo hace mas llevadero. Ya no tenemos que volver a estar solos con
nuestro sufrimiento.

Sélo por hoy: Esos problemas que no puedo resolver, pueden hacerse mas soportables si
hablo con un amigo. Hoy, llamaré a alguien que se interese por mi.
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Pase lo que pase 3 de noviembre

«A la larga tenemos que valernos por nosotros mismos y afrontar la vida tal cual es,
asi que, épor qué no desde el principio?»

Texto Basico, p. 103

Algunos creemos que deberiamos proteger a los recién llegados diciéndoles que antes
todo era horrible, pero ahora que estamos en recuperacién es maravilloso. Nos parece
gue podriamos espantar a alguien si hablaramos de sufrimientos y dificultades, de parejas
rotas, de cuando nos robaron y cosas de este tipo. Con un deseo sincero y bien
intencionado de llevar el mensaje, tendemos a hablar con fervor sélo de lo que va bien en
nuestra vida.

Pero la mayoria de los recién llegados sospechan la verdad, incluso aunque lleven sélo
unos dias limpios. Es probable que «la vida tal cual es» que vive el promedio de recién
llegados sea bastante mas tensa que la que vive diariamente el promedio de veteranos. Si
convencemos al recién llegado de que todo se vuelve color de rosa en recuperacion, seria
mejor que nos aseguraramos estar alli para apoyarlo cuando algo le salga mal.

Quizas sencillamente deberiamos compartir de manera realista la forma en que
empleamos los recursos de Narcéticos Andnimos para aceptar «la vida tal cual es»,
independientemente de cdmo sea en un determinado dia. La recuperacién, y la vida en si,
contiene partes iguales de dolor y alegria. Es importante que compartamos ambas para
gue el recién llegado sepa que nos mantenemos limpios pase lo que pase.

Solo por hoy: Seré honesto con los recién llegados con los que comparto y les haré saber

gue, independientemente de lo que pase en la vida, no tenemos por qué volver a
consumir.
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4 de noviembre Intercambio de amor

«... damos amor porque nosotros también lo recibimos libremente. A medida que
aprendemos a amar, se abren nuevas fronteras ante nosotros. El amor puede ser el flujo
de energia vital de una persona a otra.»

Texto Basico, p. 121

El amor que se da y el que se recibe son la esencia misma de la vida. Es el denominador
comun universal que nos conecta con quienes nos rodean. La adiccion nos privé de ese
nexo y nos encerré en nosotros mismos.

El amor que encontramos en el programa de NA nos vuelve a abrir el mundo. Quita el
cerrojo de la celda de la adiccion que nos tenia prisioneros. Al recibir carifio de otros
miembros de NA, descubrimos - quizads por primera vez - lo que es el amor y lo que
puede hacer. Cuando escuchamos a otros miembros hablar de compartir amor,
percibimos cédmo llena sus vidas.

Empezamos a sospechar que si dar y recibir amor significa tanto para los demas, quizas
también pueda darle sentido a nuestra vida. Intuimos que estamos a punto de hacer un
gran descubrimiento, pero también que no comprenderemos completamente el
significado del amor a menos que compartamos el nuestro. Lo intentamos y descubrimos
el nexo que faltaba entre nosotros y el mundo.

Hoy en dia, nos damos cuenta de que lo que decian era verdad: «sélo podemos
conservar lo que tenemos compartiéndolo».

Sélo por hoy: La vida para mi es una nueva frontera, y el vehiculo que uso para explorarla
es el amor. Daré desinteresadamente el amor que he recibido.
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La orientacion de Dios 5 de noviembre

«Podemos acceder a nuestro Poder Superior en cualquier momento. Cuando le pedimos
que nos haga conocer su voluntad para con nosotros, recibimos su orientacion.»

Texto Basico, p. 110

No siempre es facil tomar la decisién correcta. Y esto es especialmente cierto para los
adictos que por primera vez aprenden a vivir de acuerdo a principios espirituales. Durante
la adiccién, desarrollamos impulsos autodestructivos y antisociales. Cuando surgian
conflictos nos dejabamos guiar por esos impulsos negativos. Nuestra enfermedad no nos
prepard para tomar decisiones sensatas.

Hoy en dia, para encontrar la orientacion que necesitamos, se la pedimos a nuestro
Poder Superior. Paramos, rezamos y escuchamos tranquilamente dentro de nosotros en
busca de orientacién. Hemos llegado a creer que podemos confiar en un Poder mas
grande que nosotros. Podemos acceder a él siempre que nos haga falta. Lo Unico que
tenemos que hacer es rezar para conocer la voluntad de Dios para con nosotros y la
fortaleza para cumplirla.

Cada vez que lo hacemos, hallamos la orientacion en medio de la confusion y crece
nuestra fe. Cuanto mas confiamos en nuestro Poder Superior, mas facil es pedir
orientacién. Hemos encontrado el Poder que nos faltaba durante nuestra adiccion, un
Poder a nuestra disposicion en todo momento. Para hallar la orientacion que necesitamos
para vivir plenamente y crecer espiritualmente, lo Unico que tenemos que hacer es
mantener contacto con Dios tal como lo concebimos.

Sélo por hoy: Mi Poder Superior es una fuente de orientacién espiritual dentro de mi a la

gue siempre puedo recurrir. Hoy, si pierdo el rumbo, pediré conocer la voluntad de mi
Poder Superior.
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6 de noviembre Comprender la humildad

«La humildad es el resultado de ser honestos con nosotros mismos.»
Texto Basico, p. 41

La humildad era una idea tan extrafa para la mayoria de nosotros, que la ignoramos
todo lo posible. La primera vez que vimos la palabra «humildemente» al comienzo del
Séptimo Paso, puede que hayamos pensado que significaba que nos esperaba un poco de
humillacién. A lo mejor decidimos buscarla en el diccionario, pero la definicion nos
confundié adn mas. No comprendiamos cémo se aplicaba a la recuperacién el concepto
de «modestia y subordinacién».

Ser humildes no significa que seamos la forma de vida mas baja. Al contrario, volverse
humilde significa tener una visidon realista de nosotros y de nuestro lugar en el mundo.
Llegamos a un estado de conciencia basado en la aceptacion de todos los aspectos de
nosotros. No negamos nuestras buenas cualidades ni exageramos nuestros defectos.
Aceptamos honestamente quiénes somos.

Ninguno de nosotros lograra jamas un estado de perfecta humildad. Pero sin duda
podemos procurar admitir nuestras faltas honestamente, aceptar nuestras virtudes y
confiar en un Poder Superior como fuente de fortaleza. Humildad no significa que
tengamos que arrastrarnos por la vida de rodillas; sino simplemente que debemos admitir
que no podemos recuperarnos solos. Nos necesitamos los unos a los otros, y, sobre todo,
necesitamos el poder de un Dios bondadoso.

Sélo por hoy: Para ser humilde, aceptaré todas las facetas de mi mismo y veré cual es mi

auténtico lugar en el mundo. Para conseguir la fortaleza que necesito para ocupar ese
lugar, confiaré en el Dios que yo concibo.
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Percibir la voluntad de Dios 7 de noviembre

«Creia sinceramente que un Poder Superior podia devolverme el sano juicio y dejaria de
tratar de imaginarme cudl era la voluntad de Dios, aceptaria las cosas tal como eran y
estaria agradecida».

Basic Text, p. 198 *

Cuanto mas tiempo llevamos limpios, menos seguros estamos de «saber» cuadl es la
voluntad de Dios para con nosotros, y menos nos importa. Conocer la voluntad de nuestro
Poder Superior tiene menos que ver con el «saber» y mas que ver con el «sentir».
Seguimos practicando el Undécimo Paso, pero en lugar de buscar «sefiales» de nuestro
Poder Superior, empezamos a confiar mas en nuestra intuicidon y a fiarnos de nuestros
sentimientos respecto a lo que nos hara sentir bien.

Tras unos afios limpios, lo que si parece que supiéramos reconocer es cuando
actuamos contra la voluntad de Dios para con nosotros. Cuando vamos en contra de su
voluntad, tenemos esa vieja sensacion de incomodidad en el estdmago. Esa nausea es la
advertencia de que si continuamos en esta direccion nos aguardan muchas noches sin
dormir. Es preciso que prestemos atencidon a esos sentimientos, porque a menudo son
sefales de que actuamos contra la voluntad del Poder Superior para con nosotros.

Nuestro Undécimo Paso manifiesta claramente el auténtico objetivo de la oracién y la
meditacién: mejorar nuestro contacto consciente con el Dios que concebimos y que nos
brinda un conocimiento mas claro de la voluntad de nuestro Poder Superior para con
nosotros y la fortaleza para cumplirla. Conocemos la voluntad de Dios mas claramente por
la sensacidn que produce, no por «senales» o palabras, y produce una buena sensacion.

S6lo por hoy: Rezaré para conocer la voluntad de mi Poder Superior para conmigo vy

pediré la fortaleza para cumplirla. Prestaré atencidon a mis sentimientos, y actuaré cuando
me hagan sentir bien.

* El nUmero de pagina corresponde a la segunda parte del Texto Basico en inglés - 52 Edicidn.
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8 de noviembre Libres de la locura

«¢No seria una locura acercarse a alguien y decirle?: “Por favor, écomo puedo hacer para
tener un infarto o un accidente mortal?”»

Texto Basico, p. 28

Suele decirse que a menos que estemos enamorados, no es posible recordar lo que se
siente al estarlo. Lo mismo podria decirse de la locura: una vez libres de ella, quizas
olvidemos lo increiblemente raro que puede ser pensar de una forma demente. Pero para
estar agradecidos del grado de sano juicio que se nos ha devuelto en Narcdticos
Andnimos, es necesario que recordemos lo auténticamente locos que hemos estado.

Hoy en dia, tal vez nos resulte dificil imaginarnos diciendo algo tan ridiculo como: «Por
favor, écomo puedo hacer para tener un infarto o un accidente mortal?». Nadie en sus
cabales preguntaria algo asi. Y de eso se trata. Durante nuestra adiccién activa, no
estabamos en nuestros cabales. Cada dia que consumiamos nos exponiamos a una
enfermedad mortal, a la degradacién, la explotacién, el empobrecimiento, la carcel, la
muerte violenta y hasta a la muerte por pura estupidez. En este contexto, la idea de pedir
un infarto o un accidente mortal no suena tan lejana. Asi de locos estabamos.

El programa, la confraternidad y nuestro Poder Superior, juntos, obran milagros. El
Segundo Paso no es una esperanza vana, sino una realidad. Como conocemos el grado de
locura por el que hemos pasado, podemos apreciar mucho mejor el Poder milagroso que
nos ha devuelto hasta ahora el sano juicio. Por esa razon, de verdad estamos agradecidos.

Sélo por hoy: Me tomaré un rato para recordar lo loco que estaba mientras practicaba mi

adiccion. Después, agradeceré a mi Poder Superior por el sano juicio que ha devuelto a mi
vida.

Copyright © 1991 - 2010 by Narcotics Anonymous World Services, Inc. All Rights Reserved



Meditaciones diarias del libro Sélo Por Hoy de Narcéticos Anénimos - en espariol 316

Los planes mejor trazados 9 de noviembre

«Lo importante son nuestras acciones; los resultados los dejamos en manos de nuestro
Poder Superior.»

Texto Basico, p. 106

Hay un viejo dicho que a veces se oye en nuestras reuniones: «Si quieres que Dios se ria,
haz planes». Cuando lo oimos, por lo general también nos reimos, pero con cierto
nerviosismo. Nos preguntamos si todos nuestros planes cuidadosamente trazados estan
condenados al fracaso. Si tenemos algin proyecto importante - una boda, volver a
estudiar, o quizds cambiar de profesidon - empezamos a preguntarnos si nuestros planes
coinciden con los de nuestro Poder Superior. Somos capaces de preocuparnos tan
frenéticamente por esta cuestion que directamente nos negamos a hacer ningun plan.

Pero lo cierto es que sencillamente no sabemos si los planes de nuestro Poder Superior
para nuestra vida estan escritos o no. La mayoria tenemos opiniones sobre la suerte y el
destino, pero creamos o no en estas teorias, seguimos teniendo la responsabilidad de vivir
y hacer planes para el futuro. Aungue nos neguemos a aceptar la responsabilidad de
nuestra vida, seguimos haciendo planes... planes para una existencia superficial y aburrida.

Lo gue hacemos en recuperacion son planes, no los resultados de éstos. No sabemos
como resultard un matrimonio, unos estudios o un nuevo trabajo hasta que los probemos.
Sencillamente ponemos en practica nuestro mejor criterio, lo revisamos con nuestro
padrino, rezamos, usamos toda la informacidén que tenemos a mano, y hacemos los planes
mas razonables que podemos. El resto se lo confiamos a la proteccién bondadosa del Dios
gue concebimos, sabiendo que hemos actuado responsablemente.

So6lo por hoy: Haré planes, pero no planearé los resultados. Confiaré en la proteccion
bondadosa de mi Poder Superior.
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10 de noviembre éMiedo o fe?

«... pero fuéramos donde fuésemos lo llevabamos siempre [el miedo] con nosotros. »
Texto Basico, p. 17

Antes de llegar a Narcéticos Andnimos, para muchos el miedo era un factor constante
en nuestra vida. Consumiamos porque nos asustaba sentir dolor fisico o emocional.
Nuestro temor a la gente y las situaciones nos daba una excusa cdmoda para consumir
drogas. Algunos teniamos tanto miedo de todo que no podiamos salir de casa sin
consumir.

Al mantenernos limpios, reemplazamos el miedo por la creencia en la confraternidad,
los pasos y un Poder Superior. A medida que crece esta creencia, nuestra fe en el milagro
de la recuperacién empieza a influir sobre todos los aspectos de nuestra vida. Empezamos
a vernos de otra manera. Nos damos cuenta de que somos seres espirituales vy
procuramos vivir de acuerdo a principios espirituales.

Aplicar dichos principios nos ayuda a eliminar el miedo de nuestra vida. Nos damos
cuenta de que si no hacemos dafio ni perjudicamos con actos ilicitos a otras personas, no
tenemos por qué temer su reaccion. Si practicamos el amor, la compasion, la comprensién
y la paciencia en nuestras relaciones con los demds, nos tratan con respeto vy
consideracion. Vemos que estos cambios positivos son el resultado de permitir que el
Poder Superior obre a través de nosotros. Llegamos a creer - no a pensar, sino a creer -
gue nuestro Poder Superior nos desea lo mejor. Independientemente de las
circunstancias, descubrimos que podemos avanzar con fe en vez de miedo.

Sélo por hoy: Ya no necesito correr asustado, puedo avanzar con fe en que mi Poder
Superior me reserva sélo lo mejor.
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De la rendicion a la aceptacion 11 de noviembre

«Nos rendimos tranquilamente y dejamos que el Dios que nosotros concebimos
cuide de nosotros. »

Texto Basico, p. 31

La rendicién y la aceptacién son como el enamoramiento y el amor. El enamoramiento
empieza cuando conocemos a alguien especial y no requiere nada mas que el
reconocimiento del objeto de nuestro capricho. Pero para que el enamoramiento se
convierta en amor, hace falta mucho esfuerzo. Ese vinculo inicial debe alimentarse lenta y
pacientemente para que se convierta en un lazo sélido y duradero.

Lo mismo sucede con la rendicion y la aceptacién. Nos rendimos cuando reconocemos
nuestra impotencia. Poco a poco llegamos a creer que un Poder mas grande que nosotros
puede brindarnos el cuidado necesario. La rendicion se convierte en aceptacion cuando
dejamos entrar ese Poder en nuestra vida. Nos examinamos y dejamos que nuestro Dios
nos vea tal como somos. Después de haber permitido que el Dios que concebimos acceda
a lo profundo de nuestro ser, aceptamos mejor su cuidado. Le pedimos que nos alivie
nuestros defectos y nos ayude a enmendar las faltas cometidas. Luego, nos embarcamos
en una nueva forma de vida, mejoramos nuestro contacto consciente y aceptamos que
nuestro Poder Superior siga cuiddndonos, guiandonos y fortaleciéndonos.

La rendicién, como el enamoramiento, puede ser el principio de una relacion de toda la
vida. Pero para convertir la rendicion en aceptacién, debemos dejar que el Dios que
concebimos cuide de nosotros a diario.

S6lo por hoy: Mi recuperaciéon es mdas que un enamoramiento. Me he rendido. Hoy,

alimentaré mi contacto consciente con un Poder Superior y aceptaré que siga
cuidandome.
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12 de noviembre Nuestra propia historia

«Cuando contamos nuestra historia honestamente, otra persona puede identificarse
con nosotros.»

Texto Basico, p. 114

Muchos de nosotros hemos tenido ocasion de oir a oradores auténticamente
fascinantes en las conversaciones de Narcdoticos Anénimos. Recordamos que los oyentes
iban de las lagrimas de identificacidn a las risas de alegria. «Algun dia - quizds pensemos-,
yo también voy a ser orador en una convencion.»

Pues bien, para muchos ese dia todavia no ha llegado. De vez en cuando, quizas nos
pidan que hablemos en una reunién cerca de donde vivimos, o en un taller de una
pequefia convencién. Pero después de todo este tiempo, todavia no somos oradores
«fuertes» de convencidn... y esta bien. Hemos aprendido que nosotros también tenemos
un mensaje especial que compartir, aunque sélo sea en una reunion local con quince o
veinte adictos.

Cada uno tiene Unicamente su propia historia para contar; y nada mdas. No podemos
contar la historia de nadie. A muchos, cada vez que nos levantamos para hablar, nos
parece que se esfuman de nuestra mente todas las frases ingeniosas o las historias
divertidas. Sin embargo, tenemos algo que ofrecer. Llevamos un mensaje de esperanza:
podemos recuperarnos de la adiccion y lo hacemos. Y es suficiente.

Sélo por hoy: Recordaré que lo que comparto mejor es mi historia honesta. Hoy, eso es
suficiente.
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Perfectos, no 13 de noviembre

«No vamos a ser perfectos. Si lo fuéramos, no seriamos humanos. »
Texto Basico, p. 36

Todos teniamos expectativas sobre la vida en recuperacion. Algunos pensabamos que
nos permitiria encontrar trabajo enseguida, o hacer cualquier cosa que quisiéramos. A lo
mejor imagindbamos que nos desenvolveriamos perfectamente en nuestra interaccion
con los demds. Cuando nos paramos a pensar, vemos que esperabamos que la
recuperaciéon nos hiciera perfectos. No pensdbamos que seguiriamos cometiendo muchos
errores; pero lo hacemos. Lo que se pone de manifiesto no es nuestro lado adicto, sino
nuestro lado humano.

En Narcoticos Andnimos aspiramos a la recuperacién, no a la perfeccidon. La Unica
promesa que se nos hace es librarnos de la adiccidn activa. La perfeccion no es un estado
gue puedan alcanzar los seres humanos, no es una meta realista. Lo que muchas veces
buscamos en la perfeccion es librarnos de la incomodidad de cometer errores. Y a cambio
de esa libertad, sacrificamos nuestra curiosidad, flexibilidad y las posibilidades de crecer.

Consideremos los términos de ese intercambio: ¢ Queremos pasar el resto de la vida en
un mundo pequeno, bien delimitado, seguro, pero quizas asfixiante? ¢O preferimos

arriesgarnos a lo desconocido y buscar todo lo que la vida puede ofrecernos?

Sélo por hoy: Quiero todo lo que la vida puede ofrecerme y todo lo que la recuperacion
puede brindarme. Hoy, correré el riesgo, probaré algo nuevo y creceré.
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14 de noviembre No sdlo sobrevivir

«Cuando consumiamos, nuestra vida se habia convertido en un ejercicio de supervivencia.
Ahora nos dedicamos mucho mds a vivir que a sobrevivir.»

Texto Basico, p. 60

«jOjala estuviera muerto!» Es una frase comun de un adicto en activo, y con razon. Lo
unico que podiamos esperar era seguir con la misma triste existencia. Nuestro apego a la
vida era, en el mejor de los casos, endeble. La decadencia emocional, la muerte espiritual
y la agobiante certeza de que jamas cambiaria nada, eran constantes. Teniamos pocas
esperanzas y ninguna idea de la vida que nos estabamos perdiendo.

La resurreccién de nuestras emociones, de nuestro espiritu y de nuestra salud fisica
toma su tiempo. Cuanta mas experiencia adquirimos en vivir, en lugar de limitarnos a
existir, mejor comprendemos lo valiosa y maravillosa que puede ser la vida. Viajar, jugar
con nifos, hacer el amor, expandir nuestros horizontes intelectuales y establecer
relaciones, se cuentan entre las infinitas actividades que dicen «estoy vivo». Descubrimos
muchas cosas que apreciar y estamos agradecidos de tener una segunda oportunidad.

Si hubiéramos muerto durante la adiccidn activa, nos habriamos privado amargamente
de todos estos placeres de la vida. Cada dia damos las gracias a un Poder mas grande que

nosotros por otro dia limpios y otro dia de vida.

Sélo por hoy: Estoy agradecido de estar vivo. Hoy haré algo para celebrarlo.
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Soltar las riendas 15 de noviembre

«Toma mi voluntad y mi vida. Guiame en mi recuperacion. Enséfiame a vivir.»
Texto Basico, pp. 30-31

¢Como empezamos el proceso de dejar que el Poder Superior guie nuestra vida? Cuando
pedimos consejo sobre situaciones que nos perturban, a menudo vemos que nuestro
Poder Superior opera a través de los demas. Cuando reconocemos que no tenemos todas
las respuestas, nos abrimos a opciones nuevas y diferentes. La buena voluntad de
desprenderse de ideas y opiniones preconcebidas abre el canal para que la orientacién
espiritual ilumine nuestra vida.

A veces, debemos llegar a cierto grado de locura antes de estar dispuestos a poner las
situaciones dificiles en manos de nuestro Poder Superior. Tramar, luchar, planear vy
preocuparse ansiosamente no es suficiente. Podemos estar seguros de que si ponemos los
problemas al cuidado de nuestro Poder Superior, al escuchar la experiencia de los demas
o al meditar tranquilamente, llegaran las respuestas.

No hay razon para vivir una existencia frenética. Arremeter contra la vida como si
hubiera un incendio nos desgasta y no nos lleva a ninguna parte. A largo plazo, por mucho
gue manipulemos, no cambiard la situacion. Cuando soltemos las riendas y dejemos
entrar a un Poder Superior, descubriremos la mejor forma de actuar. Tengamos la
seguridad de que las respuestas que surgen de una sdélida base espiritual son
infinitamente superiores a todas las que podriamos elaborar por nuestra cuenta.

Sélo por hoy: Soltaré las riendas y dejaré que mi Poder Superior guie mi vida.
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16 de noviembre Nunca mas solos

«Poco a poco y con cuidado salimos del aislamiento y de la soledad de la adiccion y
entramos en la corriente de la vida.»

Texto Basico, pp. 42 - 43

Muchos pasamos la mayor parte de nuestra época de consumo solos, evitando a los
demas a toda costa, especialmente a la gente que no consumia. Tratar de encontrar un
sitio, tras anos de aislamiento, en una confraternidad bulliciosa y a veces alborotada, no
siempre es facil. Es posible que todavia nos sintamos aislados y nos centremos en las
diferencias mas que en las semejanzas. Los sentimientos de agobio que con frecuencia
surgen al principio de la recuperacion - miedo, ira, desconfianza - también pueden
mantenernos aislados. Tal vez nos sintamos extrafios, pero debemos recordar que el
aislamiento es nuestro, no de NA.

En Narcdticos Andnimos se nos ofrece una oportunidad muy especial para la amistad.
Nos unimos a personas que nos comprenden mejor que nadie. Nos animan a compartir
nuestros sentimientos, problemas, éxitos y fracasos con ellas. El reconocimiento y la
identificacion que encontramos en NA llenan lentamente el vacio de nuestro corazon.
Como suele decirse: el programa funciona si lo dejas.

Sélo por hoy: La amistad de otros miembros de la confraternidad es un don que me anima
a vivir. Me acercaré a la amistad que me ofrecen en NA y la aceptaré.
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Atravesar el dolor 17 de noviembre

«Ya no tenemos por qué volver a consumir, no importa como nos sintamos, tarde o
temprano todos los sentimientos pasardn.»

Texto Basico, p. 95

Duele como nunca. Sales de la cama después de una noche sin dormir, hablas con Dios,
y aun asi no te sientes mejor. «Pasara», te dice una vocecita. «¢Cuando?», preguntas
mientras andas, rezongas y sigues adelante con tu dia.

Sollozas en el coche y enciendes la radio todo el camino para no oir tus pensamientos.
Pero vas directamente al trabajo y ni piensas en consumir drogas.

Tienes un nudo en el estdmago. Cuando el sufrimiento se vuelve insoportable, te quedas
atontado y en silencio. Vas a una reunion; ojala estuvieras tan contento como parecen
estar los otros miembros. Pero no recaes.

Lloras un poco mas y llamas a tu padrino. Conduces hasta la casa de un amigo y ni
siquiera notas la belleza del paisaje porque tu horizonte interior es un desierto. Quizas no

te sientas mejor después de la visita, pero por lo menos no has ido a ver al traficante.

Escuchas un Quinto Paso. Compartes en una reunion. Miras el calendario y te das cuenta
de que has conseguido pasar otro dia limpio.

Entonces, un buen dia te despiertas, miras afuera y te das cuenta de que es un dia
precioso. El sol brilla. El cielo estd azul. Respiras hondo, sonries de nuevo y sabes que si,

gue en realidad todo pasa.

Sélo por hoy: Independientemente de cdmo me sienta hoy, seguiré con mi recuperacion.
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18 de noviembre Autodescubrimiento

«El Décimo Paso puede ayudarnos a corregir nuestros problemas para vivir 'y
evitar que se repitan.»

Texto Basico, p. 49

Nuestra identidad - lo que pensamos y sentimos - ha sido configurada por nuestras
experiencias. Algunas de ellas nos han hecho sentir buenas personas; otras, nos han
avergonzado; pero todas han influido en lo que somos hoy en dia. Podemos aprovechar el
conocimiento que adquirimos cuando examinamos nuestros errores, utilizando esta
sabiduria para que nos guie en las decisiones que tomemos hoy.

Aceptarnos significa aceptar todos los aspectos de nosotros: las virtudes y defectos, los
éxitos y los fracasos. La verglienza y la culpabilidad que no se trabajan pueden
paralizarnos, impedirnos progresar en nuestra vida. Algunas de las enmiendas mas
significativas por los errores del pasado consisten simplemente en comportarnos hoy en
dia de otra manera. Nos esforzamos por mejorar y medimos nuestro éxito comparando lo
gue éramos con lo que somos.

Como somos humanos, continuaremos equivocandonos; sin embargo no tenemos por
qué cometer los mismos errores una y otra vez. Al examinar nuestro pasado y ver que

hemos cambiado y crecido, hallaremos esperanzas para el futuro. Lo mejor esta por llegar.

Sélo por hoy: Haré lo mejor que pueda con lo que tengo hoy. Cada dia aprenderé algo
nuevo que me ayude mafiana.
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El idioma de la identificacion 19 de noviembre

«... el adicto se identificaria desde el principio tanto como le hiciera falta, para
convencerse de que podia mantenerse limpio mediante el ejemplo de otros cuya
recuperacion se habia prolongado durante muchos afios.»

Texto Basico, p. 102

La mayoria, como no estdbamos muy seguros de que NA fuera para nosotros, la primera
vez que fuimos a una reuniéon encontramos muchas cosas que criticar. O bien nos parecia
gue nadie habia sufrido tanto como nosotros, o que no habiamos sufrido bastante. Pero a
medida que escuchdbamos, empezamos a oir algo nuevo, un idioma sin palabras con sus
raices en el reconocimiento, la creencia y la fe: el idioma de la identificacion. Como
desedbamos integrarnos, seguimos escuchando.

A medida que aprendemos a comprender el lenguaje de la empatia, descubrimos toda la
identificacion que necesitamos. Para entender este idioma especial, escuchamos con el
corazéon. Tiene pocas palabras; es mas para sentir que para hablar. No predica ni
alecciona, escucha. Puede alcanzar y conmover el espiritu de otro adicto sin una sola
palabra.

La fluidez en el idioma de la identificacion llega con la practica. Cuanto mas lo usamos
con otros adictos y con nuestro Poder Superior, mejor lo entendemos. Hace que sigamos

viniendo.

S6lo por hoy: Escucharé con mi corazén. Cada dia que pase tendré mayor fluidez con el
idioma de la identificacion.
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20 de noviembre Realizarse

«No tendiamos a la realizacion personal, sino que nos concentradbamos en el vacio y la
falta de sentido de todo. »

Texto Basico, p. 104

Durante nuestra adiccion activa, probablemente cientos de veces deseamos
convertirnos en alguien diferente. Nos hubiera gustado estar en el lugar de alguien que
tenia un coche bonito o una casa mas grande, un trabajo mejor, una pareja mas
atractiva... cualquier cosa distinta de lo que teniamos. Nuestra desesperaciéon era tan
terrible que casi ni podiamos imaginar que alguien estuviera peor que nosotros.

En recuperacion, puede que descubramos que sentimos otra clase de envidia. Tal vez
sigamos comparando nuestra sensacién interna con las cosas externas de otros y nos
parezca que todavia no tenemos suficiente. Quizas pensemos que todos, desde el
miembro mas nuevo hasta el veterano mas antiguo, hablan mejor que nosotros en las
reuniones. A lo mejor creemos que todos los demas trabajan mejor que nosotros el
programa, porgue tienen un coche mas bonito, una casa mas grande, mas dinero o lo que
sea.

El proceso de recuperacion que se vive a través de los Doce Pasos nos lleva de una
actitud de envidia y baja autoestima a un espacio de realizacion espiritual y profunda
valoracion de lo que tenemos. Nos damos cuenta de que no cambiariamos
voluntariamente nuestro lugar por el de otro, porque lo que hemos descubierto dentro de
nosotros no tiene precio.

Sélo por hoy: En mi vida tengo mucho de que estar agradecido. Apreciaré la realizacion
espiritual que he descubierto en la recuperacién.
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Desprenderse de los defectos 21 de noviembre

«Si... [los defectos de cardcter] contribuyeran a nuestra salud y felicidad, no habriamos
llegado a semejante estado de desesperacion. »

Texto Basico, p. 41

Empezar con el Sexto y Séptimo Paso no siempre es facil. Quizds nos veamos con tantos
defectos que todo en nosotros nos parezca malo. A lo mejor tenemos ganas de
escondernos debajo de una piedra. No nos gustaria de ninguna manera que nuestros
companferos adictos se enteraran de nuestras imperfecciones.

Es probable que pasemos por un periodo en el que examinemos todo lo que digamos y
hagamos para poder identificar nuestros defectos y estar seguros de eliminarlos. Quizas
recordemos un dia en particular, humillados por tener la certeza de haber dicho lo mas
vergonzoso del mundo, y decidamos quitarnos de encima a cualquier precio esas
caracteristicas horribles.

Pero en el Sexto y Séptimo Paso no dice en ninguna parte que vamos a aprender a
dominar nuestros defectos de caracter. De hecho, cuanta mas atencion les prestamos, con
mas firmeza se atrincheran en nuestra vida. Hace falta humildad para reconocer que al
igual que no podemos controlar nuestra adicciéon, tampoco podemos controlar nuestros
defectos. No podemos eliminar nuestros propios defectos; lo Unico que podemos hacer es
pedirle a un Dios bondadoso que nos los quite.

Desprenderse de algo doloroso puede ser tan dificil como desprenderse de algo
placentero. Pero reconozcdmoslo, aferrarse a ellos es mucho trabajo. Cuando
recapacitamos sobre lo que estamos reteniendo, vemos que el esfuerzo sencillamente no
vale la pena. Ha llegado la hora de desprendernos de nuestros defectos de caracter y
pedirle a Dios que los elimine.

So6lo por hoy: Estoy listo para que me quiten los defectos. Me desprenderé de ellos y
dejaré que un Dios bondadoso me cuide.
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22 de noviembre Primero, la base

«A medida que empezamos a funcionar en la sociedad, nuestra libertad creativa nos ayuda
a ordenar nuestras prioridades y a hacer primero las cosas bdsicas.»

Texto Basico, p. 100

Algunos, en cuanto estamos limpios, empezamos a poner otras prioridades por encima
de nuestra recuperacién. Profesion, familia, relaciones..., todo forma parte de la vida que
descubrimos cuando sentamos las bases de nuestra recuperacién. Pero no podemos
construir una vida estable sin hacer antes el trabajo basico y duro de poner los cimientos
de recuperacion. Una vida, como una casa construida sobre arena, en el mejor de los
casos se tambalearia.

Antes de empezar a centrar toda nuestra atencién en reconstruir minuciosamente la
estructura de nuestra vida, tenemos que sentar las bases. Primero reconocemos que
todavia no tenemos base, que nuestra adiccion ha vuelto nuestra vida terriblemente
ingobernable. Después, con la ayuda de nuestro padrino o madrina y nuestro grupo,
buscamos fe en un Poder lo suficientemente fuerte para ayudarnos a preparar el terreno
de una nueva vida. Quitamos los escombros del sitio sobre el que vamos a edificar nuestro
futuro. Por ultimo, desarrollamos una profunda familiaridad prdactica con los principios
gue usaremos en nuestros asuntos permanentes: un autoexamen honesto, confianza en la
orientacién y la fortaleza de nuestro Poder Superior y servicio a los demas.

Una vez preparada la base, entonces podemos avanzar a toda maquina para poner
nuestra vida en orden. Pero primero debemos preguntarnos si los cimientos son sélidos,

porque sin ellos, nada de lo que construyamos puede durar mucho.

Sélo por hoy: Me ocuparé de sentar una base sélida de recuperacion. Sobre ella, puedo
construir una recuperacion para toda la vida.
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Voluntad de Dios 23 de noviembre

«El alivio de «soltar las riendas y dejdrselas a Dios», nos ayuda a desarrollar una vida
digna de vivir.»

Texto Basico, p. 31

Durante nuestra adiccion, nos daba miedo lo que podia pasar si no controldbamos todo
lo que nos rodeaba. Muchos inventabamos complicadas mentiras para proteger nuestro
consumo de drogas. Algunos manipuldbamos a todos los que nos rodeaban intentando
frenéticamente sacarles algo para poder consumir mas drogas. Unos pocos llegamos al
extremo de impedir que dos personas se hablaran para que no descubrieran nuestra
trama de mentiras. Nos empefdabamos en mantener la ilusion de que controldbamos
nuestra adiccidén y nuestra vida. En el proceso, nos privamos de la serenidad que surge de
rendirnos a la voluntad de un Poder Superior.

En recuperacién, es importante que nos desprendamos de la ilusién de control y nos
rindamos a un Poder Superior, cuya voluntad para con nosotros es mejor que cualquier
cosa que podamos conseguir con trucos, manipulaciones o intrigas por nuestra cuenta. Si
vemos que tratamos de controlar los resultados, temerosos del futuro, hay algunas
medidas que podemos tomar para invertir esa tendencia. Vamos al Segundo y Tercer Paso
y examinamos lo que hemos llegado a creer acerca de un Poder Superior. ¢Creemos de
verdad que este Poder puede cuidarnos y devolvernos el sano juicio? Si es asi, podemos
vivir con todos los altibajos de la vida, con sus desilusiones y penas, con sus maravillas y
alegrias.

Sé6lo por hoy: Me rendiré y dejaré que se haga la voluntad de un Poder Superior en mi
vida. Aceptaré el don de la serenidad que brinda la rendicion.
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24 de noviembre Recuperarse con gratitud

«Empezamos entonces a alimentar la idea de que estar limpios no valia la pena y nuestra
vieja forma de pensar se ocupd de estimular la autocompasion, el resentimiento y la ira.»

Texto Basico, pp. 118 - 119

Hay dias en que algunos nos sumimos en la autocompasién. Resulta facil. Quizas
tengamos expectativas de cdmo deberia ser nuestra vida en recuperacion, expectativas
gue no siempre se cumplen. Tal vez hayamos intentado controlar a alguien sin éxito o
pensamos que nuestras circunstancias deberian ser diferentes. A lo mejor nos
comparamos con otros adictos en recuperacién, y nos parece que estamos peor. Cuanto
mas intentamos que la vida se ajuste a nuestras expectativas, mas incomodos nos
sentimos. La autocompasidn proviene de vivir en base a las expectativas en lugar de vivir
en el mundo tal como es en realidad.

Cuando el mundo no coincide con nuestras expectativas, por lo general son estas
ultimas las que deben ajustarse, no el mundo. Podemos empezar por comparar nuestra
vida de hoy con la de antes, y estar agradecidos por nuestra recuperacion. Podemos
ampliar este ejercicio de gratitud, si repasamos todas las cosas buenas que tenemos en
nuestra vida y damos las gracias de que el mundo no se ajuste a nuestras expectativas,
sino que las supera. Si seguimos trabajando los Doce Pasos, cultivando cada vez mas
gratitud y aceptacion, el futuro nos reserva mas crecimiento, felicidad y paz de espiritu.

Hemos recibido mucho en recuperacion; mantenernos limpios ha valido la pena. La
aceptacion de nuestra vida nos libra de nuestra autocompasion.

Sélo por hoy: Aceptaré mi vida tal cual es con gratitud.
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Meditacion 25 de noviembre

«Aquietar la mente mediante la meditacion nos ayuda a lograr una paz interior que nos
pone en contacto con el Dios que llevamos dentro.»

Texto Basico, pp. 53 - 54

Mientras avanza nuestra recuperacién, muchas veces pensamos en lo que nos llevé a
Narcéticos Andnimos en un principio y logramos apreciar cuanto ha mejorado la calidad
de nuestra vida. Ya no hay razén de que tengamos miedo de nuestros pensamientos. Y
cuanto mas rezamos y meditamos, mayor sensacion de tranquilidad y bienestar tenemos.
La paz y la calma que sentimos durante los momentos de quietud, confirman que nuestras
necesidades mas importantes - las necesidades espirituales - estan satisfechas.

Podemos identificarnos con otros adictos y reforzar nuestra conciencia en el proceso.
Aprendemos a no juzgar a los demads y sentimos la libertad de ser nosotros mismos.
Durante nuestra reflexion espiritual, encontramos intuitivamente «el Dios que llevamos
dentro» y vemos que estamos en armonia con un Poder mas grande que nosotros.

So6lo por hoy: Reflexionaré sobre el don de la recuperacién y escucharé en silencio la
orientacién de mi Poder Superior.
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26 de noviembre Responsabilidad

«Muchas cosas suelen suceder en un dia, tanto negativas como positivas. Si no nos
tomamos el tiempo para apreciar ambas, es posible que pasemos por alto algo que nos
ayudaria a madurar.»

IP N2 8, Sélo por hoy

Responsabilidad, responsabilidad..., las responsabilidades de la vida estan por todas
partes. «Debemos» conducir con cinturon de seguridad. «Debemos» limpiar la casa.
«Debemos» hacer ciertas cosas para nuestra pareja, nuestros hijos, las personas que
apadrinamos. Y encima de todo, «debemos» ir a las reuniones y practicar el programa lo
mejor que podamos. No es de extrafar que a veces queramos huir de todas estas
obligaciones y escaparnos a alguna isla lejana... idonde «no debamos» hacer nada!

En momentos como éstos, cuando nos abruman las responsabilidades, nos olvidamos de
que no es necesario que sean una carga. Si tenemos el deseo de huir de nuestras
responsabilidades, debemos aflojar el paso, recordar por qué las hemos asumido y prestar
atencién a las gratificaciones que nos producen. Es posible disfrutar de todas las
responsabilidades de la vida, tanto si se trata de un trabajo que por lo general nos
estimula e interesa, o una pareja cuya personalidad normalmente nos atrae, asi como de
un hijo con el que nos gusta jugar y del que queremos ocuparnos.

S6lo por hoy: Cada momento es especial. Le prestaré atencion, agradecido de mis
responsabilidades y del placer especial que producen.
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Buscar la ayuda de Dios 27 de noviembre

«Hay momentos en nuestra recuperacion en que pedir ayuda a Dios es nuestra mayor
fuente de fortaleza y valor.»

Texto Basico, p. 31

Cuando hacemos el Tercer Paso, decidimos dejar que un Poder Superior bondadoso nos
guie y cuide en nuestra vida diaria. Tomamos la decision de dejar que esta orientacién y
proteccion entre en nuestra vida. Algunos creemos que una vez hecho el Tercer Paso, Dios
nos guia. A partir de entonces, es soélo cuestion de ver hacia dénde nos lleva.

La decisidon del Tercer Paso es un acto de fe, y pedir la ayuda de Dios es una forma de
renovarlo. Poner la fe en accién, en nuestra vida cotidiana, nos da el valor y la fortaleza
gue necesitamos, porque sabemos que contamos con la ayuda de un Poder Superior
bondadoso. Confiamos en que todas nuestras necesidades seran cubiertas. Podemos
utilizar esa fe y esa confianza sélo con pedirlas.

Sélo por hoy: Recordaré que no estoy solo, pidiéndole a mi Poder Superior que me ayude
en cada paso del camino.
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28 de noviembre Ser uno mismo

«La verdadera humildad consiste en aceptarse y tratar honestamente de ser uno mismo.»
Texto Basico, p. 42

La humildad es un concepto enigmatico. Sabemos mucho sobre «humillacién», pero
«humildad» es una idea nueva. Suena sospechosamente a arrastrarse, doblegarse vy
someterse. Pero la humildad no es eso. La auténtica humildad es, sencillamente, aceptar
quienes somos.

Cuando llegamos al paso que usa la palabra «humildemente», ya hemos empezado a
poner en practica este principio. El Cuarto Paso nos da la oportunidad de examinar
guiénes somos en realidad, y el Quinto nos ayuda a aceptar lo que sabemos.

La practica de la humildad implica aceptar nuestra auténtica condicidn, ser uno mismo
con honestidad. No tenemos que arrastrarnos ni rebajarnos, ni tratar de parecer mas
inteligentes, ricos o felices de lo que somos en realidad. La humildad significa que
abandonemos toda pretension y vivamos lo mas honestamente que podamos.

Sélo por hoy: Dejaré que el conocimiento de mi verdadera naturaleza guie mis acciones.
Hoy, me enfrentaré al mundo tal como soy.
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El cuidado de nuestro Poder Superior 29 de noviembre

«Creemos que nuestro Poder Superior cuidard de nosotros.»
Texto Basico, p. 66

Nuestro programa se basa en la idea de que la aplicacién de sencillos principios puede
producir efectos profundos en nuestra vida. Uno de estos principios consiste en que
nuestro Poder Superior, si se lo pedimos nos cuidara. Como es un principio tan basico,
quizds tengamos tendencia a ignorarlo. A menos que aprendamos a aplicar
conscientemente esta verdad espiritual, pasaremos por alto algo tan importante para
nuestra recuperacion como respirar para vivir.

¢Qué sucede cuando estamos tensos o asustados? Si hemos intentado mejorar
conscientemente la relacidon con nuestro Poder Superior, no habra problemas. En lugar de
actuar precipitadamente, nos detendremos durante un momento y recordaremos
ejemplos especificos en que nuestro Poder Superior nos ha demostrado su interés en
nosotros. Es algo que nos asegurara que el Poder Superior todavia esta a cargo de nuestra
vida. Después, buscaremos orientacion y fortaleza para la situaciéon que tenemos delante,
y procederemos con tranquilidad, seguros de que nuestra vida esta en manos de Dios.

«Nuestro programa es una serie de principios», como nos dice nuestro «Librito Blanco».
Cuanto mas consecuentemente intentemos mejorar nuestra valoracién consciente de

estos principios, mas facilmente podremos aplicarlos.

Sé6lo por hoy: Intentaré mejorar mi contacto consciente con el Poder Superior que me
cuida. Cuando surja la necesidad, sé que podré confiar en esa proteccion.
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30 de noviembre Compartir mi verdadero yo

«Compartir con otros evita que nos sintamos aislados y solos.»
Texto Basico, p. 98

Intimidad es compartir con otro ser humano nuestros pensamientos y sentimientos mas
profundos. Muchos ansiamos el carifio y la compafia que brinda la intimidad, pero no son
cosas que llegan sin esfuerzo. Durante nuestra adiccion, aprendimos a guardarnos de los
demas para que no amenazaran nuestro consumo. En recuperacion, aprendemos a confiar
en los demas. La intimidad exige que bajemos la guardia. Para sentir la proximidad que
produce la intimidad, debemos permitir que los demas se acerquen a nosotros... a nuestro
verdadero yo.

Si vamos a compartir lo mas profundo de nuestro ser con otros, primero debemos tener
una idea de cdmo somos realmente en nuestro interior. Examinamos nuestra vida con
regularidad para averiguar quiénes somos, qué queremos y coOmo nos sentimos. Después,
basandonos en nuestro inventario periddico, debemos ser con nuestros amigos lo mas
completa y coherentemente honestos que podamos.

La intimidad es parte de la vida, y por lo tanto, parte de vivir limpios; como todo en
recuperacion, tiene su precio. El riguroso autoexamen que la intimidad requiere puede ser
un trabajo duro, y la total honestidad que implica muchas veces trae complicaciones. Pero
el resultado, librarnos del aislamiento y la soledad, bien vale el esfuerzo.

Sélo por hoy: Como resultado de la intimidad, aspiro a librarme del aislamiento y la

soledad. Hoy, llegaré a conocer a «mi verdadero yo» a través de un inventario personal e
intentaré ser completamente honesto con otra persona.
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Recompensas de la vida 12 de diciembre

«Comenzamos a rezar solo para conocer la voluntad de Dios para con nosotros. De este
modo conseguimos unicamente lo que somos capaces de manejar.»

Texto Basico, p. 56

Imaginemos lo que pasaria si Dios nos diera todo lo que quisiéramos. Un fabuloso coche
nuevo, las mejores notas, un triple aumento de sueldo... todo para nosotros sin esfuerzo,
solo con pedirlo.

Ahora imaginemos los problemas que traen consigo los aumentos que no nos hemos
ganado, los coches nuevos de lujo y el reconocimiento académico inmerecido. {Qué
hariamos con un aumento de sueldo enorme concedido sin ninguna razéon? ¢Cémo
manejariamos nuestras nuevas responsabilidades econdmicas? ¢ COmo hariamos para vivir
a la altura del aumento? ¢ Aparentariamos que nos lo merecemos aunque sepamos que no
es asi?

Y con el coche fabuloso, équé? La mayoria tiene altos gastos de seguro y de
mantenimiento. ¢ Estamos preparados para encargarnos de lo que pedimos?

¢Y los honores académicos? ¢ Podriamos responder como estudiantes brillantes después
de sacar unas buenas notas para las que no hemos estudiado? ¢Qué hariamos si nos
desenmascararan por tramposos?

Cuando hablamos a Dios, hace falta que recordemos que vivimos en un mundo real.
Recibimos recompensas y aprendemos a manejarlas a medida que nos llegan. Limitarnos
en nuestras oraciones a pedir conocer la voluntad de Dios, la fortaleza para cumplirlay la
capacidad para vivir con los resultados, nos asegura que no recibiremos mas de lo que
podamos manejar.

So6lo por hoy: Rezaré sélo para conocer la voluntad de Dios y recibir la fortaleza para
cumplirla en el mundo real.
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2 de diciembre Recuperacion: nuestra primera prioridad

«Debemos mantener nuestra recuperacion en primer lugar y poner nuestras
prioridades en orden.»

Texto Basico, p. 95

Antes de llegar a NA, teniamos muchas excusas para justificar nuestro consumo de
drogas. «El me grité». «Ella me dijo tal cosa». «Mi pareja me dejé». «Me echaron del
trabajo». Utilizdbamos estas mismas excusas para no buscar ayuda a nuestro problema de
drogas. Tuvimos que darnos cuenta de que estas cosas seguian pasando porque
continuabamos consumiendo drogas. Sin embargo, cuando pusimos nuestra recuperacion
en primer lugar, empezaron a cambiar estas situaciones.

Hoy en dia, quizas tengamos tendencia a hacer lo mismo y utilicemos excusas para no
asistir a reuniones ni hacer servicio. Tal vez nuestras excusas actuales sean de otra indole.
«No puedo dejar a mis hijos». «lLas vacaciones me dejaron agotado». «Tengo que
terminar este proyecto para impresionar a mi jefe». Aun asi, si la recuperacion no es
nuestra primera prioridad, es probable que no tengamos que seguir preocupandonos por
estas excusas. Si recaemos, es probable que los hijos, las vacaciones y los trabajos
desaparezcan de nuestra vida.

Nuestra recuperacién debe ser lo primero. Con empleo o sin él, con pareja o sin ella,
tenemos que asistir a las reuniones, trabajar los pasos, llamar a nuestro padrino, y servir a
Dios y a los demas. Estas sencillas acciones son las que hacen posible que tengamos
vacaciones, familia y jefes de los que preocuparnos. La recuperacion es la base de nuestra
vida, y hace posible todo lo demas.

S6lo por hoy: Pondré mis prioridades en orden. Mi recuperacion es la primera de la
lista.
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Una visidn sin limites 3 de diciembre

«Entrevemos, quizds por primera vez, lo que puede ser nuestra nueva vida.»
Texto Basico, p. 41

Durante nuestra adiccidon, la visién de nosotros mismos era muy limitada. Cada dia
pasabamos por la misma rutina: conseguir, consumir y buscar nuevas formas y medios
para conseguir mas. Y eso era todo lo que razonablemente podiamos esperar para el resto
de nuestra vida. Nuestras posibilidades eran limitadas.

Hoy en dia, nuestras perspectivas han cambiado. La recuperacion nos ha dado una
nueva vision de nosotros y nuestra vida. Ya no tenemos por qué estar atrapados en la
interminable rutina gris de la adiccion. Somos libres para desarrollarnos de otra manera,
para probar nuevas ideas y actividades. Al hacerlo, empezamos a vernos de otro modo.
Nuestras posibilidades estan limitadas sélo por la fortaleza del Poder Superior que nos
cuida, y esa fortaleza no tiene limites.

En recuperacion, la vida y todo lo que hay en ella se abre ante nosotros. Guiados por
nuestros principios espirituales e impulsados por la fortaleza que nos da el Dios que

concebimos, nuestros horizontes no tienen limites.

So6lo por hoy: Abriré los ojos a las posibilidades que tengo delante. Son tan limitadas y
poderosas como el Dios que yo concibo. Hoy, actuaré de acuerdo con esas posibilidades.

Copyright © 1991 - 2010 by Narcotics Anonymous World Services, Inc. All Rights Reserved



Meditaciones diarias del libro Sélo Por Hoy de Narcéticos Anénimos - en espariol 341

4 de diciembre La voluntad de Dios, no la nuestra

«Sabemos que si pedimos que se cumpla la voluntad de Dios, recibiremos lo mejor para
nosotros, independientemente de lo que pensemos.»

Texto Basico, pp. 52 - 53

Cuando llegamos a NA, nuestra voz interna se habia vuelto indigna de confianza y
autodestructiva. La adiccidon habia distorsionado nuestros deseos, nuestros intereses y
nuestra intuicion de lo que era mejor para nosotros. Por eso, en recuperacion, era tan
importante que llegdramos a creer en un Poder mas grande que nosotros, en algo que
pudiera proporcionarnos una orientacién mas sensata y fiable que la nuestra. Hemos
empezado a aprender a confiar en el cuidado de este Poder y en la orientaciéon interna
gue nos brinda.

Como todo proceso de aprendizaje, pedir «solamente conocer su voluntad para con
nosotros y la fortaleza para cumplirla» requiere practica. La actitud egoista que
desarrollamos durante nuestra adiccion no se abandona de la noche a la mafiana y es
posible que afecte la forma en que rezamos. Hasta podriamos sorprendernos pidiendo
algo asi como: «Quitame este defecto de caracter asi quedo bien».

Cuanto mas francos seamos respecto a nuestras ideas y deseos, mas facil nos resultara
distinguir nuestra voluntad de la del Poder Superior. «Dios, sélo para que lo sepas -
podriamos decir -, esto es lo que yo quiero de esta situacion. Sin embargo, te pido que se
haga tu voluntad, no la mia». Una vez que lo hacemos, estamos preparados para
reconocer y aceptar la orientacién de nuestro Poder Superior.

So6lo por hoy: Poder Superior, he aprendido a confiar en tu orientacion, sin embargo
todavia tengo mis ideas respecto a lo que quiero en la vida. Déjame compartir estas ideas
contigo, y después hazme comprender claramente tu voluntad para conmigo. Al final, que
sea tu voluntad, no la mia, la que se cumpla.
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Quienes quieren recuperarse 5 de diciembre

«Hemos visto que este programa le funciona a cualquier miembro que honesta y
sinceramente quiera parar [de consumir drogas]. »

Texto Basico, p. 12

¢Como sabemos cuando alguien quiere honesta y sinceramente parar de consumir
drogas? jLa verdad es que no lo sabemos! Como no podemos adivinar el pensamiento ni
conocer las motivaciones y deseos de otra persona, sencillamente tenemos que esperar lo
mejor.

Quizads hablemos con un recién llegado en una reuniéon y pensemos que no lo
volveremos a ver; pero al cabo de unos afios nos lo volvemos a encontrar y va bien en su
recuperacién. Tal vez estemos tentados de abandonar a alguien que no para de recaer o
no consigue estar limpio enseguida, pero no debemos hacerlo. Por muy poca buena
voluntad que alguien demuestre, hay un hecho indiscutible: el adicto estad en una reunion.

Quizas nunca sepamos los resultados de un Duodécimo Paso; no es trabajo nuestro
calibrar la buena voluntad de un recién llegado. El mensaje que llevamos es parte de
nosotros. Lo llevamos donde quiera que vayamos y lo compartimos generosamente,
dejando los resultados a un Poder mas grande que nosotros.

So6lo por hoy: Compartiré mi recuperacion con cualquier adicto, en cualquier parte, en

cualquier momento y bajo cualquier circunstancia. Dejaré los resultados a mi Poder
Superior.

Copyright © 1991 - 2010 by Narcotics Anonymous World Services, Inc. All Rights Reserved



Meditaciones diarias del libro Sélo Por Hoy de Narcéticos Anénimos - en espariol 343

6 de diciembre Romance y recuperacion

«Las relaciones afectivas pueden ser un terreno terriblemente doloroso.»
Texto Basico, p. 94

Para algunos, el amor es como un elixir. La excitacién de un nuevo amor, el misterio de
explorar la intimidad, la sensacion de libertad que tenemos al permitirnos ser
vulnerables... son todas emociones poderosas. Pero no podemos olvidar que sdlo
tenemos un respiro diario de nuestra adiccidon. Aferrarnos a este respiro diario debe ser la
prioridad niumero uno en la vida de cualquier adicto en recuperacion.

Podemos involucrarnos demasiado en una relacidn y descuidar nuestros viejos amigos y
nuestro padrino en el proceso. Después, cuando las cosas se ponen dificiles, muchas veces
sentimos que ya no podemos acercarnos a las personas que nos ayudaban antes de
empezar la relacién amorosa. Esta idea puede abonar el terreno para una recaida. Si
trabajamos nuestro programa con constancia y asistimos a reuniones, nos aseguramos
una red de apoyo de recuperacion, incluso cuando estamos profundamente inmersos en
un romance.

Nuestro deseo de tener relaciones amorosas es natural. Pero no debemos olvidar que,
sin nuestro programa, ni siquiera la relacion mas saludable nos protegera de la fuerza de

nuestra adiccion.

Sélo por hoy: No ignoraré mi recuperacién por mi deseo de tener relaciones amorosas.
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Sobrevivir a huestras emociones 7 de diciembre

«Usamos las herramientas que estdn a nuestra disposicion y desarrollamos la capacidad
de sobrevivir a nuestras emociones.»

Texto Basico, p. 36

«éSobrevivir a mis emociones? - decimos algunos -. ¢Estas bromeando?» Cuando
consumiamos, jamas nos dimos la oportunidad de aprender a sobrevivir a ellas. Uno no
sobrevive a sus sentimientos — pensabamos -, los droga. El problema era que el
«remedio» para nuestras emociones insuperables nos estaba matando. Fue entonces
cuando llegamos a Narcéticos Andnimos, empezamos a trabajar los Doce Pasos, y como
consecuencia, comenzamos a madurar emocionalmente.

Muchos hallamos alivio emocional desde el principio. Estdbamos cansados de fingir que
nuestra adiccidon y nuestra vida estaban bajo control; en realidad nos hizo sentir bien
admitir al fin que no era asi. Después de compartir nuestro inventario con un padrino,
empezamos a comprender que no teniamos que negar quiénes éramos ni lo que
sentiamos para que nos aceptaran. Cuando terminamos de hacer las enmiendas, supimos
gue no era necesario que nos sintiéramos culpables, no nos moririamos si admitiamos lo
gue habiamos hecho. Cuanto mas trabajabamos el programa de NA, mejor nos sentiamos
viviendo la vida tal como se presentaba.

Hoy en dia, el programa funciona tan bien como siempre. Si hacemos un repaso a
nuestro dia, somos honestos sobre nuestra responsabilidad en él y nos rendimos a la
realidad, podemos sobrevivir a los sentimientos que la vida pone en nuestro camino.
Hemos desarrollado la capacidad de sobrevivir a nuestras emociones usando las
herramientas disponibles.

Sélo por hoy: No negaré mis sentimientos. Practicaré la honestidad y me rendiré a la vida
tal cual es. Usaré las herramientas de este programa para sobrevivir a mis emociones.
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8 de diciembre Llamar a un defecto, defecto

«Cuando vemos los defectos y los aceptamos, podemos desprendernos de ellos y proseguir
nuestra vida.»

Texto Basico, p. 40

A veces, estar dispuestos a dejar que nos eliminen nuestros defectos de caracter
depende del nombre que les demos a éstos. Si no los llamamos por su nombre y nos
parecen menos «defectuosos», quizas no logremos ver el dafio que nos causan. Y si
aparentemente son inofensivos, épara qué vamos a pedir a nuestro Poder Superior que
nos los quite de nuestra vida?

Tomemos por ejemplo el hecho de querer «agradar a la gente». No parece tan malo,
éverdad? Simplemente significa que somos personas agradables, éno? No, de ninguna
manera. Para decirlo bruscamente, significa que somos deshonestos y manipuladores, que
mentimos acerca de nuestros sentimientos, creencias y necesidades, tratando de
satisfacer a los demas para que accedan a nuestros deseos.

O tal vez pensemos que somos personas «tranquilas». ¢Pero «tranquilidad» significa
desatender las tareas domésticas, evitar confrontaciones y elegir la rutina mas cémoda?
Entonces seria mejor llamarlo «pereza», o «postergacion» o «miedo».

A muchos nos cuesta identificar nuestros defectos de caracter. Si es asi, podemos hablar
con nuestro padrino o los amigos de NA. Les describimos nuestro comportamiento clara y
honestamente y les pedimos que nos ayuden a identificar nuestros defectos. A medida
gue pasa el tiempo, cada vez podremos identificarlos mejor y llamarlos por su verdadero
nombre.

S6lo por hoy: Llamaré a mis defectos por su verdadero nombre. Si me cuesta hacerlo,
pediré ayuda a mi padrino.
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Escuchar 9 de diciembre

«La capacidad de escuchar es un don 'y crece a medida que crecemos espiritualmente.
La vida adquiere un nuevo significado cuando nos abrimos a ese don.»

Texto Basico, p. 124

¢Has visto conversar alguna vez a dos nifios pequeiios? Uno habla de dragones rojos
mientras el otro le dice que le molesta la arena en el zapato. Cuando aprendemos a
escuchar a los demas, en ocasiones nos encontramos con los mismos problemas de
comunicacidn. En las reuniones, a veces intentamos desesperadamente esforzarnos en
escuchar lo que comparte una persona, mientras nuestra mente no para de planear lo que
diremos cuando nos llegue el turno. En una conversacion, quizas de pronto nos damos
cuenta de que nuestras respuestas no tienen nada que ver con lo que nos preguntan,
consisten mas bien en discursos preparados cuando estamos en las garras de la
autoobsesion.

Aprender a escuchar - a escuchar de verdad - es un trabajo dificil, pero no esta fuera de
nuestro alcance. Podriamos empezar por hacer referencia a lo que dice nuestro
interlocutor en nuestras respuestas. Cuando alguien expresa un problema, podriamos
preguntarle si podemos hacer algo para ayudarlo. Con un poco de practica, nos veremos
mas libres de la autoobsesion y estaremos mas cerca de las personas que nos rodean.

Sélo por hoy: Acallaré mis pensamientos y escucharé los que me dice otra persona.
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10 de diciembre Ganadores

«Empecé a imitar algunas de las cosas que hacian los ganadores. Quedé atrapado en NA.
Me sentia bien...»

Basic Text, p. 223 *

En las reuniones, a menudo oimos decir que debemos «quedarnos con los ganadores».
éQuiénes son los ganadores en Narcéticos Andnimos? Son faciles de identificar. Trabajan
un programa activo de recuperacion, viven la solucidn y se apartan del problema. Siempre
estdn listos a tender la mano a los recién llegados. Tienen padrino y trabajan con él. Se
mantienen limpios, sélo por hoy.

Los ganadores son adictos en recuperacion que mantienen un estado de dnimo positivo.
Aunque atraviesen momentos dificiles, siguen asistiendo a reuniones y comparten
abiertamente sus problemas. Saben de corazén que, con la ayuda de un Poder Superior,
nada de lo que les pase sera demasiado dificil de resolver.

Los ganadores hacen lo posible por la unidad en el servicio. Anteponen «los principios a
las personalidades». Recuerdan el principio de anonimato cuando se hace algo,
independientemente de quien participa.

Los ganadores tienen sentido del humor y capacidad de reirse de si mismos. Y cuando se
rien, se rien contigo, no de ti.

¢Quiénes son los ganadores en Narcoticos Andnimos? Cualquiera de nosotros puede
serlo. Todos tenemos algunos de los rasgos de los ganadores; a veces nos acercamos
mucho al ideal, otras no tanto. Si hoy estamos limpios y trabajamos el programa lo mejor

gue podemos, jsomos ganadores!

Sélo por hoy: Procuraré cumplir con mis ideales. Seré un ganador.

* El nUmero de pagina corresponde a la segunda parte del Texto Basico en inglés - 52 Edicidn.
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El sufrimiento es optativo 11 de diciembre

«Nadie nos obliga a renunciar a nuestro sufrimiento.»
Texto Basico, p. 34

Es gracioso recordar lo reacios que éramos a rendirnos a la recuperacion. Parecia que
pensdramos que la vida de los adictos activos era maravillosa y satisfactoria, y que
renunciar a las drogas, peor que cumplir una cadena perpetua a trabajos forzados. En
realidad, la verdad era exactamente lo contrario: nuestra vida era una pena, pero
teniamos miedo de cambiar el sufrimiento conocido por la incertidumbre de la
recuperacion.

En recuperacién, también es posible sufrir, aunque no es necesario. Nadie nos obliga a
practicar los pasos, ir a reuniones, o trabajar con un padrino. No existe la milicia de NA
gue nos obligue a hacer cosas para librarnos del dolor. Pero tenemos eleccion. Ya hemos
elegido abandonar la pena de la adiccién activa por el sano juicio de la recuperacion.
Ahora, si estamos preparados para cambiar el sufrimiento de hoy por una paz cada vez
mayor, contamos con los medios para hacerlo... si realmente queremos.

S6lo por hoy: No tengo que ser desdichado a menos que lo desee de verdad. Hoy,
cambiaré mi sufrimiento por los beneficios de la recuperacion.
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12 de diciembre Miedo al cambio

«Al practicar los pasos llegamos a aceptar la voluntad de un Poder Superior.
[...] Perdemos nuestro miedo a lo desconocido. Quedamos en libertad. »

Texto Basico, p. 19

La vida es una serie de cambios, tanto grandes como pequenos. Aunque sepamos y
aceptemos este hecho intelectualmente, es probable que nuestra reaccidon inicial al
cambio sea de miedo. Por alguna razén, suponemos que todos y cada uno de los cambios
van a perjudicarnos y hacernos sufrir.

Si miramos atras, a los cambios que han tenido lugar en nuestra vida, veremos que la
mayoria de ellos han sido para bien. Es probable que nos diera mucho miedo la
perspectiva de una vida sin drogas, sin embargo es lo mejor que nos ha pasado. Tal vez
hayamos perdido un trabajo y pensamos que nos moririamos sin él, pero mas adelante
descubrimos mayores incentivos y satisfaccion personal en una nueva profesién. Es
posible que a medida que nos animemos a seguir adelante en nuestra recuperacion
experimentemos mas cambios. Superaremos viejas situaciones y estaremos preparados
para las nuevas.

Con todos estos cambios, es natural aferrarse a algo, a cualquier cosa conocida, y tratar
de no soltarla. Podemos encontrar alivio en un Poder mas grande que nosotros. Cuanto
mas permitamos que los cambios se efectuen bajo la direccién del Poder Superior, mas
confiaremos en que esos cambios sean para mejorar. La fe reemplazard al miedo, vy
sabremos de corazén que todo saldra bien.

S6lo por hoy: Cuando tema algin cambio en mi vida, me consolaré sabiendo que la
voluntad de Dios para conmigo es buena.
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Ser miembro 13 de diciembre

«Solo hay un requisito para ser miembro: el deseo de dejar de consumir.»
Texto Basico, p. 10

Todos conocemos gente que podria beneficiarse de Narcéticos Andnimos. Muchas
personas que nos encontramos en diferentes lugares - familiares, viejos amigos,
companferos de trabajo - realmente podrian usar el programa de recuperacién en su vida.
Lamentablemente, aquellos que nos necesitan no siempre llegan a nuestras reuniones.

NA es un programa de atraccién, no de promocién. Somos miembros Unicamente si
decimos serlo. Podemos acompafiar a nuestros amigos o seres queridos a una reunion si
lo desean, pero no podemos obligarlos a adoptar la forma de vida que nos ha librado a
nosotros de la adiccién activa.

Ser miembro de Narcdticos Andnimos es una decision enteramente personal que toma
cada individuo en su corazon. A la larga, no son muchos los adictos que se quedan en
nuestras reuniones obligados. Sélo aquellos que todavia sufren, si tienen la oportunidad,
pueden decidir si son impotentes ante su adiccién. Podemos llevar el mensaje, pero no al
adicto.

Sélo por hoy: Estoy agradecido de mi decisién de convertirme en miembro de Narcéticos
Andnimos.
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14 de diciembre Adiccion, drogas vy recuperacion

«La adiccion es una enfermedad fisica, mental y espiritual que afecta todos los aspectos de
nuestra vida.»

Texto Basico, p. 24

Antes de empezar a consumir, la mayoria teniamos un estereotipo, una imagen mental
del aspecto que tenian los adictos. Algunos nos imagindabamos a alguien que se inyectaba
y robaba en un supermercado para conseguir dinero para drogas. Otros, nos
imagindbamos a un paranoico que espiaba la vida recluido detrds de puertas cerradas con
llave y persianas eternamente bajadas. Pensabamos que mientras no coincidiéramos con
ninguno de esos estereotipos, no podiamos ser adictos.

A medida que progresaba nuestro consumo, descartamos esos conceptos equivocados
sobre la adiccidon y caimos en otro: la idea de que la adiccidn se trataba de drogas. Quizas
pensaramos que adiccion significaba habito fisico y que las drogas que no causaban habito
fisico no eran «adictivas»; o que las drogas que tomabamos eran las culpables de todos
nuestros problemas. Creiamos que si nos librdbamos de esas drogas en particular
recuperariamos el sano juicio en nuestra vida.

Una de las lecciones mas importantes que aprendemos en Narcdticos Andnimos es que
la adiccién es mucho mas que las drogas que consumimos. La adiccién es una parte de
nosotros; es una enfermedad que abarca todas las dreas de nuestra vida, con o sin drogas.
Se pueden ver sus efectos en nuestras ideas, en nuestros sentimientos, en nuestra
conducta, incluso después de dejar de consumir. Por esta razéon, nos hace falta una
soluciéon que repare todas las areas de nuestra vida: los Doce Pasos.

Sélo por hoy: La adiccion no es una enfermedad simple, pero tiene una solucién simple.
Hoy, viviré esa solucion: los Doce Pasos de recuperacion.
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El placer de compartir 15 de noviembre

«Existe un principio espiritual que consiste en dar lo que hemos recibido de
Narcdticos Andnimos para poder conservarlo. Al ayudar a otros adictos en recuperacion,
podemos disfrutar del beneficio de la riqueza espiritual que hemos hallado.»

Texto Basico, p. 56

En recuperacion, otras personas han compartido generosamente con nosotros infinidad
de veces lo que generosamente se habia compartido con ellas. Quizas nos hayan hecho un
Duodécimo Paso, o nos hayan pasado a buscar para llevarnos a una reunién. Tal vez
alguien nos invitd a comer cuando éramos nuevos. Los compafieros de NA nos han
brindado, a todos, tiempo, atencidén y carifio. Quizds le hayamos preguntado a
alguien: «¢Coémo puedo devolverte el favor?», y probablemente nos haya respondido con
la sugerencia de que hiciéramos lo mismo por un miembro nuevo cuando pudiéramos.

Al cabo de un tiempo limpios y en recuperacion, nos sorprenden los deseos de hacer por
otros, lo que alguien ha hecho por nosotros, y nos alegra poder hacerlo. Si recibimos el
mensaje en un hospital o una carcel, podemos unirnos al subcomité local de Hospitales e
Instituciones. Quizas nos ofrezcamos como voluntarios para atender el teléfono de ayuda
de NA, o dediqguemos nuestro tiempo, atencidon y carifio a un recién llegado al que
tratamos de ayudar.

Hemos recibido mucho en recuperacién. Uno de los dones mas grandes recibidos, es el
privilegio de compartir con otras personas lo que se ha compartido con nosotros, sin
esperar nada a cambio. Es un placer descubrir que tenemos algo que pueden usar los
demas, y ese placer se multiplica cuando lo compartimos. Hoy podemos hacerlo, con
generosidad y gratitud.

S6lo por hoy: Me han dado mucho en mi recuperacion, y estoy profundamente

agradecido por ello. Me alegra poder compartirlo con los demas tan generosamente como
lo compartieron conmigo.
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16 de diciembre Donde hay humo...

«La complacencia es el enemigo de los miembros con mucho tiempo de abstinencia.
Cuando nos dormimos en los laureles demasiado tiempo, el proceso de recuperacion
se interrumpe.»

Texto Basico, p. 97

Reconocer la complacencia en nuestra recuperacion es como ver humo en una
habitacion. El «humo» se hace mas denso cuando se reduce nuestra asistencia a
reuniones, disminuye nuestro contacto con recién llegados o no mantenemos relacion con
nuestro padrino. Si la complacencia es continua, el humo nos impedira ver la salida. Sélo
una reaccion inmediata evitard un infierno.

Debemos aprender a reconocer el humo de la complacencia. En NA contamos con toda
la ayuda necesaria para hacerlo. Tenemos que pasar tiempo con otros adictos en
recuperaciéon porque quizas ellos detecten nuestra complacencia antes que nosotros. Los
recién llegados nos recordaran lo dolorosa que puede ser la adiccion activa. Nuestro
padrino nos ayudara a mantenernos centrados, y si tenemos literatura de recuperacion a
mano podemos usarla para extinguir las llamas que se encienden de vez en cuando. La
participacidén regular en nuestra recuperacion sin duda nos permitira ver esas volutas de
humo mucho antes de que se conviertan en un infierno serio.

Sélo por hoy: Participaré en todos los niveles de mi recuperacion. Mi compromiso con NA
es tan fuerte hoy como al principio.

Copyright © 1991 - 2010 by Narcotics Anonymous World Services, Inc. All Rights Reserved



Meditaciones diarias del libro Sélo Por Hoy de Narcéticos Anénimos - en espariol 354

Motivaciones de servicio 17 de diciembre

«Todo lo que ocurra en el transcurso del servicio de NA debe estar motivado por el deseo
de llevar mejor el mensaje de recuperacion al adicto que todavia sufre.»

Texto Basico, p. 14

Nuestras motivaciones a menudo nos sorprenden. Al comienzo de nuestra recuperacion
casi siempre eran una sorpresa. Hemos aprendido a revisar nuestras motivaciones a través
de la oracidn, la meditacion, los pasos, de hablar con nuestro padrino o madrina y otros
adictos. Cuando sentimos la necesidad particularmente fuerte de hacer o tener algo, es
importante que echemos un vistazo a nuestras motivaciones para ver qué queremos en
realidad.

Al comienzo de la recuperacion, muchos nos entregamos con gran fervor al servicio sin
haber empezado una practica regular de comprobacion de motivaciones. Tardamos un
tiempo en aprender a ser conscientes de las auténticas razones de nuestro entusiasmo.
Quizas queramos impresionar a los demas, demostrar nuestra capacidad o ser conocidos e
importantes. Ahora bien, es posible que estos deseos no sean perjudiciales en otro
ambiente, exteriorizados de otra manera, pero en el servicio de NA pueden causar mucho
dafo.

Cuando acordamos hacer servicio en NA, tomamos la decision de ayudar a otros adictos
a descubrir y mantener la recuperacion. Tenemos que revisar cuidadosamente los motivos
por los que hacemos servicio y recordar que es mucho mas facil ahuyentar a los adictos en
activo que convencerlos de que se queden. Cuando les mostramos jugarretas,
manipulacion o pomposidad, les presentamos una imagen poco atractiva de la
recuperacién. Sin embargo, el deseo generoso de servir a los demas crea un ambiente
atractivo para el adicto que todavia sufre.

Sélo por hoy: Revisaré mis motivaciones en busca de un verdadero espiritu de servicio.
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18 de diciembre El mensaje de nuestras reuniones

«El hecho de que todos y cada uno de los grupos se concentren en llevar el mensaje,
proporciona solidez: los adictos pueden contar con nosotros. »

Texto Basico, p. 78

Los relatos de nuestras aventuras durante la adiccidn activa pueden ser divertidos. Las
historias sobre nuestras extraias reacciones en la época en que consumiamos quizas sean
interesantes. Pero tienden a trasmitir mds el caos que el mensaje. Los argumentos
filoséficos sobre la indole de Dios son fascinantes. Las discusiones sobre polémicas de
actualidad tienen su lugar..., sin embargo, su sitio no es una reunion de NA.

Las veces que nos disgustamos con las reuniones y nos quejamos de que «no saben
compartir» o que «fue otra sesidon de lamentos», probablemente sean una indicacién de
que debemos echar un buen vistazo en profundidad a la forma en que compartimos
nosotros.

Compartir cdmo empezamos la recuperacion y como seguimos aqui mediante la practica
de los Doce Pasos es el verdadero mensaje de recuperacion. Eso es lo que todos buscamos
cuando vamos a una reunion. Nuestro propésito primordial es llevar el mensaje al adicto
gue todavia sufre, y lo que compartimos puede contribuir significativamente a este
esfuerzo o producir el efecto contrario. Es nuestra eleccion y responsabilidad.

Sélo por hoy: Compartiré mi recuperacion en una reunién de NA.

Copyright © 1991 - 2010 by Narcotics Anonymous World Services, Inc. All Rights Reserved



Meditaciones diarias del libro Sélo Por Hoy de Narcéticos Anénimos - en espariol 356

Hacer lo que decimos 19 de diciembre

«Las palabras no significan nada a menos que las pongamos en prdctica.»
Texto Basico, p. 67

El Duodécimo Paso nos recuerda «practicar estos principios en todos los aspectos de
nuestra vida». En NA vemos ejemplos vivientes de esta sugerencia por todas partes. Los
miembros con mas experiencia, los que parecen tener un aura de paz a su alrededor,
demuestran los beneficios de aplicar en su vida este fragmento de sabiduria.

Para recibir las recompensas del Duodécimo Paso, es fundamental que practiquemos los
principios espirituales de recuperacién incluso cuando nadie nos ve. Si hablamos de
recuperacién en las reuniones, pero continuamos viviendo como lo haciamos durante la
adiccién activa, nuestros companeros podrian sospechar que no hacemos mas que citar
frases hechas.

Lo que trasmitimos a los miembros mds nuevos proviene mas de cémo vivimos que de lo
gue decimos. Si aconsejamos a alguien que «suelte las riendas» sin haber experimentado
el milagro del Tercer Paso, es muy probable que el mensaje no llegue a los oidos del recién
llegado al que va dirigido. Si en cambio «hacemos lo que decimos» y compartimos nuestra
auténtica experiencia de recuperacion, el mensaje sin duda resultara evidente para todos.

Sé6lo por hoy: Practicaré los principios de recuperacién, aunque sea yo el Unico que lo
sepa.
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20 de diciembre Superar la autoobsesion

«Al vivir los pasos, empezamos a desprendernos de nuestra autoobsesion. »
Texto Basico, p. 113

Muchos llegamos al programa convencidos de que nuestros sentimientos, deseos y
necesidades eran de suma importancia para todo el mundo. Habiamos practicado durante
toda la vida una conducta egoista y egocéntrica y creiamos que era la Unica forma de vivir.

El egocentrismo no cesa sélo porque dejemos de consumir drogas. Quizas, asistimos a
nuestro primer acontecimiento de NA y estamos seguros de que todo el mundo en la sala
nos mira, nos juzga y nos condena. Tal vez le exijamos a nuestro padrino que esté a mano
para escucharnos cada vez que lo necesitamos; y él, a su vez, puede que nos indique
amablemente que el mundo no gira a nuestro alrededor. Cuanto mas insistimos en ser el
centro del universo, menos satisfechos nos sentimos con nuestros amigos, nuestro
padrino y todo lo demas.

Si nos centramos menos en nuestras necesidades y mas en las de otros, podemos
librarnos de la autoobsesidon. Cuando los demds tienen problemas, podemos ofrecerles
ayuda. Cuando los recién llegados necesitan que los lleven a una reunién, podemos pasar
a buscarlos. Cuando nuestros amigos se sienten solos, podemos pasar un rato con ellos.
Cuando nos parece que no nos quieren o no nos hacen caso, podemos ofrecer a otra
persona el carifo y la atencién que necesitamos. Si damos, recibimos mucho mas a
cambio; y esa es una promesa en la que podemos confiar.

Sé6lo por hoy: Compartiré el mundo con los demdas porque sé que son tan importantes
como yo. Cultivaré mi espiritu por medio de mi entrega.
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Aceptacion y cambio 21 de diciembre

«La libertad para cambiar parece provenir de la autoaceptacion.»
Texto Basico, p. 67

El miedo y la negacidn son lo opuesto a la aceptacion. Ninguno de nosotros es perfecto,
ni siquiera ante nuestros propios ojos; todos tenemos ciertas peculiaridades que nos
gustaria cambiar si tuviéramos la oportunidad. A veces nos abruma tanto contemplar lo
lejos que estamos de nuestro ideal, que tememos no tener posibilidades de convertirnos
en la persona que deseariamos ser. Ahi entra en accidon nuestro mecanismo de defensa y
nos lleva al extremo opuesto: no hace falta que cambiemos nada, nos decimos, épara qué
vamos a preocuparnos entonces? Ninguno de los dos extremos nos da la libertad de
cambiar.

Tanto si somos miembros de NA desde hace tiempo, como si somos nuevos en
recuperacion, la libertad de cambiar se consigue mediante el trabajo de los Doce Pasos.
Cuando admitimos nuestra impotencia y la ingobernabilidad de nuestra vida,
contrarrestamos la mentira que dice que no tenemos que cambiar. Cuando llegamos a
creer que un Poder mas grande que nosotros nos puede ayudar, perdemos el miedo a
estar irremediablemente dafiados; llegamos a creer que podemos cambiar. Nos ponemos
al cuidado del Dios que concebimos y logramos la fortaleza que necesitamos para hacer
un examen honesto y minucioso de nosotros. Admitimos ante Dios, ante nosotros y ante
otro ser humano lo que hemos descubierto. Aceptamos lo bueno y lo malo, empezamos a
ser libres para cambiar.

Sé6lo por hoy: Quiero cambiar. Mediante el trabajo de los pasos puedo contrarrestar el
miedo y la negacion y hallar la aceptacidn necesaria para cambiar.
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22 de diciembre Una nueva forma de vida

«Cuando al final del camino nos damos cuenta de que no podemos seguir funcionando
como seres humanos, ni con drogas ni sin ellas, todos nos enfrentamos al mismo dilema:
[...] o continuamos lo mejor que podamos hasta el amargo final (cdrceles, hospitales o la

muerte) o encontramos una nueva manera de vivir.»

Texto Basico, p. 101

¢Cuadl era el peor aspecto de la adiccion activa? Para muchos no era la posibilidad de
morir algin dia a causa de nuestra enfermedad. Lo peor era la muerte en vida que
experimentabamos a diario, esa interminable vida sin sentido. Nos veiamos como
fantasmas andantes, no como una parte viva y bondadosa del mundo que nos rodeaba.

En recuperacidon hemos llegado a creer que estamos aqui por una razén: amarnos a
nosotros mismos y amar a los demas. Trabajando los Doce Pasos hemos aprendido a
aceptarnos; y con la autoaceptacion ha llegado el respeto por uno mismo. Hemos visto
gue todo lo que hacemos afecta a los demas; somos parte de la vida de las personas que
nos rodean y ellas de la nuestra. Hemos empezado a confiar en los demas ya reconocer
nuestra responsabilidad hacia ellos.

En recuperacion, hemos vuelto a la vida. Cuidamos de nuestra nueva vida contribuyendo
al bienestar de los demas e intentando hacerlo mejor cada dia; es aqui donde intervienen
el Décimo, el Undécimo y el Duodécimo Paso. La época de vivir como fantasmas ha
pasado, pero solo si tratamos activamente de ser una influencia saludable, bondadosa y
util en nuestra vida y en las de quienes nos rodean.

Sélo por hoy: He descubierto una nueva forma de vida. Hoy, intentaré servir a los demas
con carifio y me querré a mi mismo.
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Nuevas ideas 23 de diciembre

«Reevaluamos nuestras viejas ideas para poder familiarizamos con las nuevas que
conducen a una nueva forma de vida.»

Texto Basico, pp. 109 - 110

Aprender a vivir de otra manera puede ser dificil. A veces, cuando las cosas se ponen
especialmente duras, quizas nos tiente tomar el camino mas facil y vivir de acuerdo a
nuestras viejas ideas. Olvidamos que éstas nos estaban matando. Para vivir de otra
manera, tenemos que abrir la mente a nuevas ideas.

Trabajar los pasos, asistir a reuniones, compartir con los demas, confiar en un padrino o
madrina... son sugerencias que pueden toparse con nuestra resistencia e incluso nuestra
rebeldia. El programa de NA requiere esfuerzo, pero cada paso nos acerca mas a la clase
de persona que de verdad deseamos ser. Queremos cambiar, crecer, convertirnos en algo
mas que lo que somos hoy. Para hacerlo, abrimos la mente, probamos las nuevas ideas
que hemos descubierto en NA y aprendemos a vivir de otra manera.

Sélo por hoy: Abriré mi mente a nuevas ideas y aprenderé a vivir de otra manera.

Copyright © 1991 - 2010 by Narcotics Anonymous World Services, Inc. All Rights Reserved



Meditaciones diarias del libro Sélo Por Hoy de Narcéticos Anénimos - en espariol 361

24 de diciembre El grupo

«El Duodécimo Paso de nuestro programa personal también nos dice que llevemos el
mensaje al adicto que todavia sufre. [...] El grupo es el vehiculo mds poderoso que tenemos
para llevar el mensaje.»

Texto Basico, p. 78

Cuando asistimos a las primeras reuniones de Narcéticos Anénimos, conocemos adictos
en recuperacion. Sabemos que son adictos porque hablan de las mismas experiencias y los
mismos sentimientos que nosotros. Sabemos que estan en recuperacion por su serenidad;
tienen algo que queremos. Cuando otros adictos comparten con nosotros su recuperacion
en las reuniones de NA tenemos esperanza.

La atmdsfera de recuperacion nos atrae a las reuniones. Ese ambiente se crea cuando
los miembros del grupo se comprometen a trabajar juntos. Tratamos de mejorar la
atmosfera de recuperaciéon ayudando a preparar la reunién, recibiendo a los recién
llegados. y hablando con otros adictos después de la reunidon. Son manifestaciones de
nuestro compromiso que hacen atractivas las reuniones y ayudan a nuestro grupo a
compartir su recuperacion.

Compartir experiencias en las reuniones es una de las maneras en que nos ayudamos
mutuamente, y muchas veces es la base de nuestra sensacion de estar integrados. Nos
identificamos con otros adictos, por lo tanto confiamos en su mensaje de esperanza.
Muchos no nos habriamos quedado en NA si no hubiéramos tenido esa sensacion de
integracién y esperanza. Cuando compartimos en las reuniones de grupo, apoyamos
nuestra recuperacién personal al mismo tiempo que ayudamos a los demas.

Sélo por hoy: Me acercaré a otro adicto de mi grupo y compartiré mi recuperacion.
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Anonimato y terquedad 25 de diciembre

«Lo que nos empujaba a obtener beneficio personal [...] - y que tanto dolor nos causo en el
pasado - queda de lado cuando nos adherimos al principio del anonimato.»

Texto Basico, pp. 87 - 88

La palabra «anonimato» propiamente dicha significa «sin nombre», pero en el
anonimato del programa de NA hay en juego un principio mdas amplio: la entrega
desinteresada. Cuando admitimos nuestra impotencia para manejar nuestra vida, damos
el primer paso para alejarnos de la terquedad y para acercarnos a la entrega
desinteresada. Cuanto menos intentamos manejar nuestra vida en base a la terquedad,
mas encontramos la fortaleza y la orientacion de las que tan dolorosamente careciamos
en nuestra vida.

Pero el principio de entrega desinteresada es mucho mas que sélo hacernos sentir
mejor: nos ayuda a vivir mejor. Nuestras ideas de como deberia dirigirse el mundo
empiezan a perder importancia y dejamos de intentar imponer nuestra voluntad a todos y
a todo lo que nos rodea. Cuando abandonamos nuestras pretensiones de «sabelotodo» y
comenzamos a reconocer el valor de la experiencia de otras personas, empezamos a
tratarlas con respeto. Los intereses de los demds se vuelven tan importantes para
nosotros como los nuestros; nos ponemos a pensar en lo mejor para el grupo, no sélo en
lo mejor para nosotros. Empezamos a vivir una vida mds grande de lo que somos, mas
amplia que nosotros, nuestro nombre y nuestra persona; empezamos a vivir el principio
de anonimato.

S6lo por hoy: Dios, por favor, librame de mi terquedad. Ayudame a comprender el
principio de anonimato; ayudame a vivir desinteresadamente.
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26 de diciembre Un Poder que nunca falla

«Conforme vamos aprendiendo a confiar en este Poder, empezamos a superar nuestro
miedo a vivir.»

Texto Basico, p. 29

Somos personas acostumbradas a jugarnos todo a una sola carta. Muchos teniamos una
droga favorita. Confidbamos en ella para pasar el dia y soportar la vida. Le éramos fieles;
de hecho, nos encomenddbamos a ella sin reservas. Después se volvid contra nosotros.
Nos traiciono la Unica cosa de la que dependiamos, y la traicidon nos dejé tambaleantes.

Ahora que nos hemos encontrado con las reuniones de recuperacién, puede que nos
tiente la idea de depender de otro ser humano que satisfaga nuestras necesidades. Quizas
esperemos que lo haga nuestro padrino o madrina, nuestra pareja o nuestro mejor amigo.
Pero depender de seres humano es arriesgado. Estan lejos de la perfeccidon. A lo mejor
estan de vacaciones, durmiendo o de mal humor cuando los necesitamos.

Nuestra dependencia debe basarse en un Poder mds grande que nosotros. No hay
fuerza humana que pueda devolvernos el sano juicio, ocuparse de nuestra voluntad y
nuestra vida, o querernos y estar disponible incondicionalmente cuando la necesitamos.
Depositamos nuestra confianza en el Dios que concebimos, porque es el Unico Poder que
nunca nos fallara.

So6lo por hoy: Depositaré mi confianza en un Poder superior a mi, porque es el Unico
Poder que no me defraudara.
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27 de diciembre Dios podia devolvernos el sano juicio

«El proceso de llegar a creer nos devuelve el sano juicio. La fortaleza que nos impulsa a la
accion proviene de esta creencia.»

Texto Basico, p. 29

Ahora que por fin admitimos nuestra locura y hemos visto ejemplos de todas sus
manifestaciones, quizas tengamos la tentacion de creer que estamos condenados a
repetir este comportamiento durante el resto de la vida. Asi como creiamos que la
adiccion activa era irremediable y que nunca lograriamos estar limpios, también
podriamos pensar que no hay esperanzas para nuestro grado de locura en particular.

iNo es asi! Sabemos que debemos nuestra libertad de la adiccion activa a la gracia de un
Dios bondadoso. Si nuestro Poder Superior puede realizar un milagro tal como quitarnos
la obsesidn de consumir drogas, con seguridad también puede librarnos de nuestra locura
en todas sus formas.

Si lo dudamos, lo Unico que tenemos que hacer es pensar en el sano juicio que ya ha
sido devuelto a nuestra vida. Quizas nos hayamos pasado de la raya con las tarjetas de
crédito, pero reaparece el sano juicio cuando admitimos la derrota y dejamos de usarlas.
Tal vez nos sintamos solos y queramos visitar a los viejos compafieros de consumo, pero si
en cambio vamos a visitar a nuestro padrino es un acto de cordura.

A medida que empezamos a vivir momentos de sano juicio en recuperacion, la locura de
la adiccidn se retira al pasado. La confianza en un Poder superior a nosotros crece a
medida que empezamos a comprender que, ante este Poder, hasta nuestro grado de
locura es insignificante.

Sélo por hoy: Agradezco al Dios que concibo por cada acto de cordura en mi vida, porque
sé que son muestras de que se me devuelve el sano juicio.
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28 de diciembre Depresion

«Ya no luchamos contra el miedo, la ira, la culpa, la autocompasion ni la depresion. »
Texto Basico, p. 31

Muchos adictos tenemos depresiones de vez en cuando. Cuando nos sentimos
deprimidos, quizas estemos tentados de aislarnos. Sin embargo, si lo hacemos, la
depresion podria convertirse en desesperacion. No podemos darnos el lujo de permitir
que la depresién nos lleve a consumir otra vez.

Tratamos, en cambio, de seguir con la rutina de nuestra vida. Convertimos la asistencia a
reuniones y el contacto con nuestro padrino en prioridades numero uno. Compartir
nuestros sentimientos con otras personas, tal vez nos ensefie que no somos los Unicos que
se deprimen en recuperacion. Trabajar con un recién llegado hace maravillas en nuestro
estado de animo. Y, lo mas importante, la oracién y la meditaciéon pueden ayudarnos a
encontrar la fuerza que necesitamos para superar una depresion.

Practicamos la aceptacién y recordamos que los estados tales como la depresion, con el
tiempo indudablemente pasan. En lugar de luchar con nuestros sentimientos, los

aceptamos y pedimos la fortaleza para superarlos.

S6lo por hoy: Acepto que mis depresiones no duraran para siempre. Hablaré
abiertamente sobre mis sentimientos con mi padrino u otra persona comprensiva.
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A través de los ojos de los demas 29 de diciembre

«Cuando alguien nos sefiala un defecto, quizds nuestra primera reaccion sea ponernos a la
defensiva. [...] [Pero] si realmente queremos ser libres, tenemos que escuchar con atencion
lo que otros adictos sugieran.»

Texto Basico, p. 42

En algin momento de nuestra recuperacion, llegamos a la desagradable conclusién de
que la forma en que nos vemos nosotros, no necesariamente es la misma en que nos ven
los demas. Probablemente no somos tan malos, tan buenos, tan bellos ni tan horribles
como pensabamos; pero estamos demasiado cerca de nosotros como para saberlo. Es
aqui donde intervienen nuestros amigos del programa, los que se preocupan lo suficiente
como para compartir con nosotros lo que realmente ven cuando nos observan. Nos dicen
las cosas buenas que tenemos, y que a lo mejor no sabemos, y también las malas, que
quizds no seamos capaces de ver.

Es posible que reaccionemos poniéndonos a la defensiva ante semejante «ayuda», y, en
algunos casos, con razén. Sin embargo, hasta los comentarios maliciosos sobre nuestros
supuestos defectos, pueden arrojar luz sobre algunos aspectos de nuestra recuperacion
gue no vemos. Cada vez que recibimos una sugerencia Util, sea por la razén que sea, no
podemos darnos el lujo de desestimarla.

No tenemos que esperar que los demdas nos brinden espontaneamente sus
observaciones. Cuando estamos con nuestro padrino o madrina u otros miembros de NA
en los que confiamos, podemos dar el primer paso y pedirles que nos digan qué ven en
determinadas areas de nuestra vida sobre las que estamos ciegos. Queremos una vision
mas amplia que la nuestra y podemos lograrla si nos miramos a través de los ojos de los
demas.

Sélo por hoy: Intento verme tal como soy de verdad. Escucharé lo que los demds me digan
sobre mi, y me miraré a través de sus ojos.
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30 de diciembre Accion y oracion

«Este crecimiento no es el resultado del deseo, sino de la accion y la oracion. »
Texto Basico, p. 43

A veces, parece que nuestra recuperacion avanza demasiado despacio. Luchamos con
los pasos, nos esforzamos por resolver los mismos problemas, sufrimos los mismos
sentimientos incdmodos dia tras dia. iOjala la recuperacidn fuera un poco mas rapida para
poder tener cierto alivio!

Pero los deseos no funcionan en recuperacidn; éste no es un programa de magia. Si los
deseos curaran la adiccién, jhace tiempo que todos estariamos bien! Lo que si alivia en
recuperacion es la accion y la oracidn.

Narcdticos Andnimos le ha funcionado a tantos adictos porque es un programa de
accion y oracién cuidadosamente disefiado. Las acciones que emprendemos en cada uno
de los pasos proporcionan cada vez mas recuperacion en cada area de nuestra vida. Y la
oracion nos mantiene en contacto con nuestro Poder Superior. Juntas, accidon y oracion,
nos dan una buena base de recuperacion.

S6lo por hoy: Mi recuperacion es demasiado valiosa como para tener sdlo deseos
respecto a ella. Hoy es un buen dia para la accién y la oracion.
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Prestar servicio 31 de diciembre

«Trabajar con los demds es solo el comienzo del servicio.»
Texto Basico, p. 68

Ahora estamos en recuperacion. Hemos alcanzado cierta estabilidad en nuestra vida
practicando el programa. Nuestra fe en un Poder Superior ha crecido. Nuestro despertar
espiritual personal va progresando codmodamente. ¢Y ahora qué? ¢éNos sentamos
tranquilamente y disfrutamos? Por supuesto que no. Descubrimos una manera de ser
utiles.

Tenemos tendencia a considerar el servicio sélo en términos de reuniones de comité o
de un puesto a determinado nivel, pero es algo que va mucho mas alld de esta
concepcidon. De hecho, podemos encontrar oportunidades de servir casi en todos los
ambitos de nuestra vida. Nuestro trabajo es una forma de servir a la comunidad,
independientemente de nuestra ocupacidn. Las tareas del hogar son utiles a nuestra
familia. A lo mejor prestamos servicios voluntarios a nuestra comunidad.

iQué gran cambio produce esforzarse por servir! Si lo dudamos, tratemos de imaginar
como seria el mundo si nadie se molestara en ser Util a los demas. Nuestro trabajo sirve a
la humanidad. El mensaje que llevamos va mas alld de las reuniones de recuperacion,

influye en todo lo que hacemos.

Sélo por hoy: Buscaré oportunidades para prestar mis servicios en todo lo que haga.
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