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A proposito de ese titulo...

Incluso las palabras “mantenerse sobrio” —sin mencionar viviz sobrio—
nos ofendieron la primera vez que se nos dio ese consejo. Aunque es cierto
que habiamos bebido mucho, gran parte de nosotros nunca nos sentimos bor-
rachos, y estabamos seguros de que casi nunca dabamos la impresion de estar
borrachos ni hablabamos como borrachos. Muchos de nosotros nunca nos
tambaleabamos, ni nos caimos, ni se nos ponia la lengua pesada; otros muchos
nunca se comportaron de manera escandalosa, no faltaron ni un dia al trabajo,
nunca tuvieron accidentes de automovil, y con toda seguridad nunca fueron
hospitalizados ni encarcelados por embriaguez.

Conociamos a un buen nimero de personas que bebian mucho mas que
nosotros, y a otras que no podian aguantar mucho bebiendo. Nosotros no éra-
mos asi. Y por lo tanto, la sugerencia de que tal vez deberiamos “mantenernos
sobrios” era casi un insulto.

Ademas, nos parecia innecesariamente drastico. ¢Cémo ibamos a vivir
asi? Seguro que no habia nada de malo en tomarse un trago o dos durante un
almuerzo de negocios o antes de la cena. Todos teniamos el derecho de relajar-
nos con unos cuantos tragos o tomarnos un par de cervezas antes de acostarnos,
¢verdad?

No obstante, después de enterarnos de algunos hechos referentes a la enfer-
medad llamada alcoholismo, cambiamos de opinién. Se nos abrieron los ojos
ante la realidad de que hay millones de personas que sufren de la enfermedad
del alcoholismo. La ciencia médica no explica su “causa”, pero los médicos
expertos en el alcoholismo nos aseguran que para el alcohélico o bebedor prob-
lema, el beber en cualquier grado conduce a dificultades. Nuestra experiencia
confirma contundentemente este hecho.

Asi que el no beber en absoluto —es decir, mantenerse sobrio— es la base
de la recuperacion del alcoholismo. Y recalquemos lo siguiente: resulta que vivir
sobrio no es nada triste, ni aburrido ni incémodo, como nos habiamos temido;
por el contrario, empezamos a disfrutar la vida sin beber y a encontrarla mucho
mas emocionante que nuestra época de bebedores. Les mostraremos como....
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¢Por qué “no beber”?

Nosotros los miembros de Alcohdlicos Anénimos vemos la respuesta a esta
pregunta al fijarnos honradamente en nuestras vidas pasadas. Nuestra experi-
encia demuestra claramente que para el alcohoélico o el bebedor problema el
beber en cualquier grado conduce a graves dificultades. La Asociacion Médica
Norteamericana lo expresa de la manera siguiente:

Ademas de sus propiedades adictivas, el alcohol tiene efectos sicolégicos
que afectan la forma de pensar y de razonar. Un solo trago puede cambiar la
percepcion del alcohodlico hasta tal punto que cree poder tolerar otro trago,
y después otro, y otro mas....

El alcoholico puede aprender a controlar la enfermedad completamente;
pero la afeccion no se puede curar de forma que él pueda volver a beber
alcohol sin adversas consecuencias.*

Y repetimos: Para nuestro asombro, resulta que mantenerse sobrio no es una
experiencia ligubre y desagradable como nos habiamos imaginado. Mientras
bebiamos, nos parecia que una vida sin alcohol no seria una vida. Pero para la
mayoria de los miembros de A.A., vivir sobrio es realmente vivir — una expe-
riencia feliz. Preferimos esto a los problemas que teniamos cuando bebiamos.

Una cosa mas: cualquiera puede llegar a estar sobrio. Todos lo hemos hecho
multitud de veces. El truco esta en mantenerse y vivir sobrio. Este es el tema
de este libro.

* Extracto de una declaracion oficial emitida el 31 de julio de 1964.






1 Cémo usar este libro

Este libro %o ofrece un plan de recuperacion del alcoholismo. Los Pasos de
Alcoholicos Anénimos que resumen su programa de recuperacion se exponen
detalladamente en los libros Alcohdlicos Anonimos y Doce Pasos y Doce Tra-
diciones. En estas paginas, no se interpretan estos Pasos ni se describe la forma
de aplicarlos.

Hablamos solamente de algunos métodos que hemos utilizado para vivir sin
beber. Ustedes pueden utilizarlos todos, ya sea que estén o no estén interesa-
dos en Alcohélicos Anénimos.

Nuestra forma de beber estaba relacionada con muchos habitos de mayor o
menor importancia. Algunos tenian que ver con formas de pensar, o con lo que
sentiamos por dentro. Otros tenian que ver con formas de actuar, las cosas que
haciamos, las acciones que emprendiamos.

Al acostumbrarnos a no beber alcohol, nos dimos cuenta de que necesitaba-
mos reemplazar los viejos habitos con otros nuevos.

(Por ejemplo, en lugar de tomarte el proximo trago —el que tienes en la
mano o que estas planeando tomar— ¢puedes posponerlo hasta que llegues
al final de la pagina seis? Témate un refresco o jugo de fruta mientras lees, en
vez de una bebida alcoholica. Mas adelante, te daremos una explicacion mas
detallada de los motivos de este cambio de habitos.)

Después de pasar varios meses practicindolos, estos nuevos habitos de
sobriedad o estas nuevas formas de actuar y pensar se convirtieron en actos de
segunda naturaleza para la mayoria de nosotros, asi como solia ser el beber. El
no beber ha llegado a ser algo natural y facil, y no una lucha larga y lugubre.

Estos métodos practicos y de aplicacion diaria se pueden emplear en casa,
en el lugar de trabajo o en fiestas y otros eventos sociales. Ademas de estas
estrategias, vamos a mencionar algunas cosas que nos ha resultado conveni-
ente evitar o z#o hacer, cosas que, como ahora podemos ver, solian tentarnos a
beber o ponian en peligro nuestra recuperacion.

Creemos que muchas o tal vez todas las sugerencias propuestas aqui te
seran utiles para llevar una vida sobria, comoda y confortablemente. No tiene
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ninguna importancia especial el orden en que se presentan en este libro.
Puedes ponerlas en el orden que te convenga con tal de que funcione. Tampoco
es una lista exhaustiva. Casi todo miembro con quien te tropieces podra hacerte
por lo menos una buena sugerencia que no aparece aqui. Y es probable que se
te ocurran otras nuevas que te resulten beneficiosas. Esperamos que las pases
a otros que también puedan sacar de ellas algin beneficio.

A.A. como comunidad no avala ni recomienda oficialmente a todos los
alcohdlicos todas las formas de actuar propuestas en este libro. Pero cada mét-
odo les ha resultado util a algunos miembros y puede que a ti también te sea
de alguna utilidad.

Este libro se ha concebido como un manual facil de usar que se puede con-
sultar de vez en cuando, y no como un texto para leer de cabo a rabo una sola
vez para luego olvidarlo.

A continuacion aparecen dos advertencias que han resultado ser ttiles.

A. Mantener una actitud abierta. Es posible que no te atraigan las suger-
encias propuestas en este libro. Si es asi, nos hemos dado cuenta de que, en vez
de rechazarlas para siempre, es mejor dejarlas a un lado por el momento. Si no
cerramos la mente a estas ideas, podemos mas tarde volver a probar algunas
que antes no nos gustaban, si asi lo deseamos.

Por ejemplo, a algunos de nosotros nos sucedié que en nuestros primeros
dias sin beber, las sugerencias y el companerismo que nos ofrecian nuestros
padrinos de A.A. nos ayudaban grandemente a mantenernos sobrios. Otros
esperamos hasta que visitamos muchos grupos y conocimos a muchos miem-
bros antes de recurrir a la ayuda de un padrino.

Algunos de nosotros encontramos en la oracion tradicional una fuerte ayuda
para no beber, mientras otros huimos de todo lo que tuviera el menor olor a
religion. No obstante, todos tenemos perfecta libertad de cambiar de opinién
mas tarde si queremos hacerlo.

Algunos de nosotros nos dimos cuenta de que cuanto antes nos pusiéramos
a practicar los Doce Pasos sugeridos como programa de recuperacion en el
libro Alcoholicos Anénimos, mejor. A otros nos parecia mejor aplazar hacerlo
hasta haber pasado algun tiempo sobrios.

Lo importante es reconocer que no hay una forma prescrita o “correcta” de
practicar el programa de A.A. Cada uno hace uso de lo que mas le convenga —
sin cerrar la puerta a otros recursos de ayuda que posteriormente pueden serle
de utilidad. Y todos hacemos un esfuerzo por respetar el derecho de nuestros
compaiieros a hacer las cosas a su manera.

A veces, se oye a un miembro de A.A. hablar de escoger entre los elementos
del programa como si se tratara de un “autoservicio”, tomando lo que le guste y
dejando lo demas. A lo mejor le seguiran otros que deseen lo que él ha dejado
— o tal vez mas tarde este mismo miembro volvera para tomar algunas ideas
que antes rechazo.
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No obstante, vale tener en mente que en el autoservicio podemos vernos
tentados a no tomar sino postres o pan o ensaladas u otra comida que nos guste
en especial. Sirve para recordarnos de la importancia de una vida equilibrada.

Al ir recuperandonos del alcoholismo, nos dimos cuenta de lo necesario que
es tener una dieta equilibrada de ideas, aun si, al principio, algunas no nos pare-
cian tan apetitosas como otras. Asi como la buena comida, las buenas ideas no
nos hacen ninguin bien a no ser que nosotros hagamos uso inteligente de ellas.
Y esto nos conduce a la segunda advertencia:

B. Usar el sentido comun. Llegamos a reconocer la necesidad de valernos
de nuestro sentido comun al aplicar a nuestra vida las siguientes sugerencias.

Como en el caso de cualquier otra buena idea, se puede hacer un mal uso de
las sugerencias propuestas en este libro. Consideremos, por ejemplo, el asunto
de comer caramelos. Obviamente, los alcohoélicos con diabetes, obesidad o
problemas de azicar en la sangre han tenido que encontrar sustitutos, para
no poner en peligro su salud; pero podian sacar algun beneficio de la idea de
comer caramelos al estar recuperandose del alcoholismo. (Muchos nutricioni-
stas estan a favor de acostumbrarse a comer cosas ricas en proteinas en vez de
dulces). Ademas, no es bueno para nadie abusar de este remedio. Aparte de los
caramelos, debemos comer comidas balanceadas.

Otro ejemplo es el uso del lema “Témalo con calma”. Algunos nos hemos
dado cuenta de que podiamos abusar de esta buena idea, y convertirla en un
pretexto para la falta de puntualidad, la pereza o la mala educacion. Por supues-
to que ésta no es la intencion del lema. Si se aplica apropiadamente, puede ser
curativo; si se aplica mal, puede obstaculizar nuestra recuperacion. Algunos de
nosotros agregariamos al lema: “I'émalo con calma’, pero hazlo”.

Esta claro que al seguir cualquier consejo, tenemos que usar nuestra inteli-
gencia. Todo método que se describe aqui tiene que usarse con buen juicio.

Una cosa mas. AA. no pretende ofrecer consejo cientifico experto para
mantener la sobriedad. Sélo podemos compartir contigo nuestra experiencia
personal, y no teorias y explicaciones profesionales.

Asi que en estas paginas no se ofrecen formulas magicas para dejar de beber
si atn lo estas haciendo, ni milagrosos secretos para acortar o evitar una resaca.

A veces, se puede lograr la sobriedad en casa; pero una larga carrera de
bebedor suele causar problemas médicos tan graves que seria aconsejable
pedir la ayuda de un médico o de un hospital para desintoxicarse. Si estas tan
gravemente enfermo, puede que necesites asistencia de esta clase antes de
poder interesarte en lo que ofrecemos aqui.

Sin embargo, muchos de nosotros que no estuvimos tan gravemente enfer-
mos hemos logrado pasar lo peor en compania de nuestros amigos de A.A. S6lo
por haberlo experimentado nosotros mismos, frecuentemente podemos ayudar
a aliviar en parte las penas y el sufrimiento. Por lo menos, lo entendemos.
Hemos pasado por esto.
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Asi que el tema de este libro es el de 7o beber (no se trata de dejar de beber).
Se trata de vivir sobrio.

Nos hemos dado cuenta de que para nosotros la recuperacion empezo por
no beber: por lograr la sobriedad y no tomar nada de alcohol en ninguna forma.
Ademas nos hemos dado cuenta de que tenemos que mantenernos alejados de
las drogas psicotropicas. Podemos progresar hacia una vida feliz y satisfactoria
sdlo si nos mantenemos sobrios. La sobriedad es la rampa de lanzamiento hacia
nuestra recuperacion.

En cierto sentido, este libro trata de como vivir sobrio. (Antes no podiamos
y por eso bebiamos).

2 Mantenerse alejado del primer trago

En A.A. se suelen oir estas expresiones: “Si no te tomas el primer trago, no
puedes emborracharte” y “un trago es demasiado y 20 no son suficientes”.

Muchos de nosotros, cuando empezamos a beber, nunca deseabamos ni
tomabamos mas de uno o dos tragos. Pero con el paso de los afos, fuimos
aumentando la cantidad. Luego, en afios posteriores, nos veiamos bebiendo
cada vez mas, y algunos emborrachandonos profundamente para quedarnos en
este estado largo tiempo. Tal vez no se notaba nuestra condicion al hablar o al
andar, pero para aquel entonces, nunca estabamos realmente sobrios.

Si nos sentiamos muy preocupados por esto, bebiamos menos, o intentaba-
mos beber solamente uno o dos tragos, o cambidbamos de licores fuertes a
vino o cerveza. Al menos, tratabamos de limitar la cantidad para evitar embor-
racharnos desastrosamente. O intentdbamos ocultar cuanto bebiamos.

Pero estas tacticas nos resultaban cada vez mas dificiles. De vez en cuando,
incluso nos absteniamos de beber totalmente durante una temporada.

Con el tiempo, volviamos a beber: s6lo un trago. Y, ya que esto aparente-
mente no nos hacia ningun grave dano, nos parecia que podiamos tomarnos
otro sin peligro. Tal vez eso era lo unico que tomamos en aquella ocasion, y
era un alivio descubrir que podiamos tomar solamente uno o dos tragos y
luego parar. Algunos hicimos eso muchas veces.

Pero la experiencia resulté ser engafiosa. Nos convencio de que podiamos
beber sin peligro. Y entonces llegaba la ocasion (una celebracion especial, una
pérdida personal, o nada en particular) en que dos o tres tragos nos hacian
sentirnos bien, asi que creiamos que dos tragos mas no nos harian dano. Y sin
la menor intencién de hacerlo, nos encontramos otra vez bebiendo demasia-
do. Estabamos de vuelta donde habiamos empezado: bebiendo en exceso sin
querer hacerlo.

Tales experiencias repetidas nos han obligado a llegar a esta conclusion
logicamente ineludible: si no nos tomamos el primer trago, nunca nos embor-
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rachamos. Por lo tanto, en vez de planear no emborracharnos nunca, o inten-
tar limitar el niumero de bebidas o la cantidad de alcohol, hemos aprendido a
concentrarnos en evitar solo un trago: el primero.

De hecho, en vez de preocuparnos por limitar el nimero de tragos que
bebemos durante una ocasion, evitamos el que sirve para empezar la serie.

Parece un razonamiento muy simplista, ¢no es asi? A muchos de nosotros,
ahora nos resulta dificil creer que no se nos hubiera ocurrido esto antes de
llegar a A.A. (Para decir verdad, nunca tuvimos un deseo sincero de dejar de
beber hasta que nos enteramos de lo que era el alcoholismo). Pero lo mas
importante es: Ahora sabemos que esto es lo que da resultados.

En vez de tratar de calcular cuantos tragos podriamos aguantar, ¢cuatro,
seis, una docena?, nos decimos: “No te tomes el primer trago”. Es mucho mas
sencillo. Tener la costumbre de pensar asi nos ha ayudado a cientos de miles
de nosotros a mantenernos muchos afios sobrios.

Los médicos expertos en el alcoholismo nos dicen que, desde el punto de
vista médico, tiene mucho sentido evitar el primer trago. El primer trago es
el que inmediatamente, o poco después, provoca la compulsion de beber y
seguir bebiendo hasta encontrarnos de nuevo en problemas con la bebida.
Muchos de nosotros hemos llegado a creer que nuestro alcoholismo es una
adiccién a la droga que es el alcohol; al igual que los demas adictos que
quieren seguir recuperandose, tenemos que mantenernos alejados de esta
primera dosis de la droga a la que somos adictos. Nuestra experiencia parece
demostrar esto, como se puede leer en el libro Alcohélicos Anénimos y en
nuestra revista, el Grapevine, y como se puede oir decir dondequiera que se
reunen los miembros de A.A. y comparten sus experiencias.

3 Usar el plan de 24 horas

En nuestros dias de bebedores, pasamos tan malos ratos tan a menudo que
juramos no hacerlo “nunca mas”. Hicimos promesas solemnes de no beber
durante un afio, o prometimos a alguien que ibamos a pasar tres semanas o tres
meses sin tocar el alcohol. Y, naturalmente, tratamos de abstenernos de beber
durante varios periodos de tiempo.

Eramos totalmente sinceros al hacer estas promesas rechinando los dientes
De todo corazén, no queriamos volver a beber nunca mas. Estabamos decidi-
dos. Juramos dejar de beber, con intencion de mantenernos alejados del alcohol
por un tiempo indefinido.

No obstante, a pesar de nuestras buenas intenciones, siempre teniamos los
mismos resultados casi inevitables. Y con el tiempo se iban desvaneciendo los
recuerdos de las promesas solemnes y de los sufrimientos que nos habian con-
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ducido a hacerlas. Volvimos a beber, y acabamos con mas problemas. Nuestro
“para siempre” habia durado muy poco.

Algunos de los que habiamos hecho tales promesas teniamos nuestras res-
ervas personales: Nos dijimos a nosotros mismos que la promesa de no beber
sélo se aplicaba a las bebidas fuertes, no al vino ni a la cerveza. De esa manera,
si acaso no lo supiéramos ya, nos dimos cuenta de que podiamos emborra-
charnos con el vino y la cerveza también. Simplemente teniamos que beber
mas para que nos produjeran los mismos efectos que los licores destilados.
Acabamos tan borrachos con la cerveza y el vino como lo habiamos estado con
las bebidas fuertes.

Y otros logramos dejar de beber completamente y cumplimos con lo que
habiamos prometido exactamente como lo habiamos jurado, hasta cumplir el
tiempo fijado. Y luego pusimos fin a la sequia y volvimos a beber y muy pronto
nos encontramos otra vez metidos en problemas y con una carga adicional de
nuevos remordimientos y culpabilidad.

Habiendo pasado ya estas luchas, en A.A. tratamos de evitar expresiones
tales como “régimen seco” o “juramentos de abstinencia”. Nos hacen pensar
en nuestros fracasos.

Aunque nos damos cuenta de que el alcoholismo es una afeccion crénica e
irreversible, hemos aprendido por experiencia a no hacer promesas de sobrie-
dad a largo plazo. Nos parece mas realista, y mas practico, decir “No voy a
tomarme un trago 4oy”.

Incluso si bebimos ayer, podemos planear no beber hoy. Puede ser que
bebamos mafiana —quién sabe si entonces estaremos vivos— pero decidimos
no beber durante estas venticuatro horas. Sea cual sea la tentacién o incitacién,
nos resolvemos a hacer todo lo necesario para evitar beber %oy.

Con razon nuestros amigos y familiares estan cansados de oirnos prometer:
“Esta vez lo digo en serio”, solo para vernos regresar borrachos a casa. Por eso
no les prometemos a ellos, ni incluso entre nosotros, que no vamos a beber
mas. Cada uno de nosotros se lo promete a si mismo. Después de todo, lo que
esta en juego es nuestra propia salud y nuestra propia vida. Nos corresponde a
nosotros, no a nuestros familiares o amigos, tomar las medidas necesarias para
mantenernos en buena salud.

Si sentimos un deseo muy apremiante de beber, dividimos las 24 horas
en partes mas pequenas. Decidimos no beber durante una hora, digamos.
Podemos soportar la molestia temporal de estar sin beber una hora mas; y
luego otra mas y asi sucesivamente. Muchos de nosotros empezamos a recu-
perarnos exactamente asi. De hecho, cada recuperacion del alcoholismo empieza
con una hora de sobriedad.

Una version de esto es simplemente posponer el (proximo) trago.

(¢Y como va eso? ¢Todavia sigues bebiendo tu gaseosa? ¢Has pospuesto
aquel trago que mencionamos en la pagina 1? Si es asi, éste puede ser el
comienzo de tu recuperacion.
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El proximo trago lo podemos tomar un poco mas tarde. Pero ahora lo
posponemos. No lo vamos a tomar hoy o en este momento. (No hasta terminar
esta pagina, digamos.)

El plan de veinticuatro horas es muy flexible. Podemos volver a empezar en
cualquier momento, dondequiera que estemos. En casa, en el trabajo, en un bar o
en un hospital, a las cuatro de la tarde o a las tres de la manana, podemos decidir alli
mismo no tomarnos un trago en las proximas veinticuatro horas, o cinco minutos.

Con este plan, constantemente renovado, evitamos las desventajas de mét-
odos tales como el régimen seco o el juramento solemne de abstinencia. Un
periodo de régimen seco o un juramento llegan a su fin, segtin lo habiamos
previsto, asi que nos sentiamos libres de volver a beber. Pero hoy siempre
esta presente. La vida es diaria; todo lo que tenemos es el dia de hoy; y cual-
quiera puede pasar un dia sin beber.

Primero, tratamos de vivir en el momento presente para poder mantenernos
sobrios. Y esto funciona. Una vez que esta idea se convierte en parte integrante
de nuestra forma de pensar, nos damos cuenta de que vivir la vida dividida en
trozos de 24 horas es una manera eficaz y satisfactoria de enfrentarnos con
otros muchos asuntos.

4 Tener presente que el alcoholismo es una
enfermedad incurable, progresiva y mortal

Hay muchas personas en el mundo que saben que no pueden comer ciertas
comidas, ostras o fresas, huevos o pepinos o azticar u otras, sin sentirse bastan-
te incomodos y tal vez muy enfermos.

Una persona que tiene una alergia de este tipo puede que pase sus dias sin-
tiendo lastima de si misma, quejandose a todo el mundo de estar injustamente
privada de comer algun plato delicioso, lamentandose de no poder hacerlo o de
que no les esta permitido.

Evidentemente, aunque nos sintamos maltratados por la suerte, es poco
prudente no hacer caso de nuestra constitucion fisiologica. El no hacer caso de
nuestras limitaciones puede causarnos una grave indisposicién o enfermedad.
Para mantenernos con buena salud y ser razonablemente felices, debemos
aprender a vivir con el cuerpo que tenemos.

Una de las nuevas formas de pensar que puede cultivar el alcohdlico en
recuperacion es la de tener una imagen de si mismo como una persona que
tiene que evitar las sustancias quimicas (alcohol u otras drogas que pueden
sustituirlo) para mantenerse en buena salud.

Tenemos la evidencia de nuestros dias de bebedores, un total de cente-
nares de miles de afios dedicados a beber alcohol en enormes cantidades.
Sabemos que, con el paso de los afios, nuestros problemas relacionados con
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la bebida se iban empeorando continuamente. El alcoholismo es una enfer-
medad progresiva.

Claro que muchos de nosotros pasamos por periodos de meses, e inc-
luso anos, en que creiamos a veces que nuestra forma de beber en cierto
modo se habia normalizado por si sola. Pareciamos ser capaces de ingerir
cantidades bastante impresionantes de alcohol sin exponernos a grandes
peligros. O pasabamos largas temporadas sin beber excepto algunas noch-
es esporadicas de borrachera, y segin nos parecia a nosotros, nuestra
forma de beber no se iba empeorando aparentemente. No sucedié nada
espantoso o dramatico.

No obstante, ahora podemos ver que, tarde o temprano, nuestro problema
con la bebida inevitablemente acabé haciéndose mas grave.

Algunos médicos expertos en alcoholismo nos dicen que a medida que
envejecemos el alcoholismo se va empeorando constantemente. (;Conoces a
alguien que no se vaya envejeciendo?)

Ademas, tras los incontables intentos que haciamos para demostrar lo con-
trario, nos quedamos convencidos de que el alcoholismo es incurable — igual
que otras enfermedades. No tiene “curacion” en el siguiente sentido: no podem-
os cambiar nuestra fisiologia y volver a ser los bebedores sociales moderados y
normales que pareciamos ser en nuestra juventud.

Como decimos algunos, volver a ese estado nos seria tan imposible como le
seria al vino convertirse en uvas. Ningun medicamento ni tratamiento psicolégi-
co que hayamos probado nos ha “curado” de nuestro alcoholismo.

Ademas, por haber visto a miles y miles de alcohdlicos que no dejaron nunca
de beber, nos quedamos firmemente convencidos de que el alcoholismo es una
enfermedad mortal. No solamente hemos visto a alcohdlicos beber literalmente
hasta la muerte —pasando por el sindrome de abstinencia, muriendo con delir-
ium tremens o durante convulsiones o muriendo de cirrosis del higado direct-
amente relacionada con su forma de beber— sino que ademas sabemos que,
en muchos casos, aunque no se cita oficialmente el alcoholismo como causa de
muerte, en realidad lo es. Muy frecuentemente una muerte cuya causa inmedi-
ata se atribuye a un accidente de automovil, ahogamiento, o suicidio, homicidio,
un ataque al corazon, pulmonia, quemaduras o apoplejia, es de hecho la conse-
cuencia de una forma de beber alcohdlica.

Naturalmente, la mayoria de los miembros de A.A. nos sentiamos a salvo de
correr tal suerte cuando bebiamos. Y probablemente, la mayoria de nosotros ni
siquiera nos aproximamos a las horribles etapas finales del alcoholismo cronico.

Pero nos dimos cuenta de que podriamos llegar a tal fin si seguiamos bebi-
endo. Si subes a un autobtis con destino a una ciudad a mil millas de distancia,
tarde o temprano acabaras llegando alli a no ser que te bajes del autobuis y viajes
en otra direccion.

Bien. ¢Qué haces si te enteras de que tienes una enfermedad incurable,
progresiva y mortal — bien sea el alcoholismo o una afeccién cardiaca o cancer?
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Mucha gente simplemente se niega a aceptarlo, hacen caso omiso de la
afeccion, rehusan todo tratamiento, sufren y mueren.

Pero hay otro camino.

Puedes aceptar el “diagnéstico”, persuadido por tu médico, tus amigos o por
ti mismo. Luego te puedes enterar de lo que se puede hacer, si acaso se puede
hacer algo, para “controlar” la afeccion a fin de poder vivir muchos afos felices,
productivos y saludables siempre que te cuides apropiadamente. Te das plena
cuenta de lo grave que es tu enfermedad y haces las cosas sensatas necesarias
para llevar una vida sana.

En cuanto al alcoholismo es sorprendentemente facil hacer estas cosas,
si realmente quieres mantenerte en buena salud. Y dado que los A.A. hemos
aprendido a disfrutar tanto de la vida, realmente queremos mantenernos en
buena salud.

Nos esforzamos por no perder nunca de vista el hecho inmutable de nuestro
alcoholismo, pero aprendemos a no amargarnos pensando en ello, ni a sentir
lastima de nosotros mismos, ni a hablar sin cesar sobre el asunto. Lo aceptamos
como una caracteristica fisica nuestra, tal como nuestra estatura, o la necesidad
que tenemos de llevar lentes o como cualquier alergia que tengamos.

Luego podemos buscar formas apropiadas para vivir comodamente, no ama-
rgamente, con este conocimiento con tal de que empecemos simplemente por
evitar ese primer trago (¢;recuerdas?) sélo por hoy.

Un miembro ciego de A.A. dijo que su alcoholismo se parece mucho a
su ceguera. “Una vez que acepté la pérdida de la vista”, explicd, “y empecé a
aprovechar el programa de rehabilitacion que tenia a mi disposicion, descubri
que, con la ayuda de mi bastén o mi perro, realmente puedo ir a donde quiera
con bastante seguridad, con tal de no olvidarme ni hacer caso omiso del hecho
de ser ciego. Pero cuando me comporto como si no supiera que no puedo ver,
me meto en lios y me lastimo”.

“Si quieres ponerte bien”, dijo una mujer, miembro de A.A., “simplemente
tienes que seguir el tratamiento y seguir las indicaciones y seguir viviendo.
Es facil siempre que tengas en cuenta los hechos reales respecto a tu salud.
¢Quién tiene tiempo para sentir lastima de una misma o creerse maltratada por
la suerte después de descubrir que hay tantas satisfacciones relacionadas con
vivir felizmente y sin temor de tu enfermedad?”

Para resumir: Tenemos presente que padecemos de una enfermedad incur-
able y posiblemente mortal llamada alcoholismo. Y en lugar de seguir bebiendo,
preferimos encontrar formas agradables de vivir sin alcohol y disfrutar de ellas.

No tenemos que sentirnos avergonzados de tener una enfermedad. No es
una vergiienza. Nadie sabe exactamente por qué algunas personas llegan a
ser alcoholicas y otras no. No es culpa nuestra. No queriamos convertirnos en
alcohdlicos. No nos esforzamos por contraer esta enfermedad.

A fin de cuentas, no sufriamos del alcoholismo por el puro placer de hacerlo.
No nos pusimos deliberada y maliciosamente a hacer las cosas por las que mas
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tarde nos sentimos avergonzados. Las hicimos en contra de nuestro mejor cri-
terio y nuestros instintos porque estibamos realmente enfermos y ni siquiera
lo sabiamos.

Llegamos a darnos cuenta de que nada bueno puede salir de los vanos
arrepentimientos y preocupaciones futiles por las posibles causas de nuestra
condicién. El primer paso hacia sentirnos mejor y recuperarnos de nuestra
enfermedad es simplemente no beber.

Considera lo siguiente: ¢No preferirias saber que tienes un problema de
salud que se puede tratar con éxito a pasar cantidad de tiempo atormentado por
no saber qué te pasa? Esta imagen nos parece mads atractiva y nos hace sentir
mejor que aquellos seres ligubres que soliamos ver. También corresponde
mas a la realidad. Lo sabemos. La prueba esta en como nos sentimos, actuamos
y pensamos ahora.

Todo aquel que quiera puede sentirse libre de pasar “un periodo de prueba”
con este nuevo concepto de si mismo. Después, quien quiera volver a los viejos
tiempos es totalmente libre de comenzarlos de nuevo. Estas en tu derecho de
recuperar tus sufrimientos si lo quieres.

Por otro lado, puedes guardar la nueva imagen de ti mismo, si asi lo prefi-
eres. Esto también es tu perfecto derecho.

5. “Vive y deja vivir”

El viejo refran “Vive y deja vivir” parece tan comun que es facil pasar por
alto su valor. Claro esta que una de las razones por las que se ha repetido
una y otra vez a lo largo de los afios es que ha resultado ser muy util de
tantas maneras.

Los A.A. hacemos algunos usos especiales del refran que nos ayudan a no
beber. En particular nos ayuda a soportar a la gente que nos crispa los nervios.

Al volver a repasar nuestra historia de bebedores, muchos de nosotros
podemos darnos cuenta de con cuanta frecuencia nuestro problema con la
bebida parecia estar relacionado con otra gente. Probar la cerveza o el vino
en nuestra adolescencia parecia algo natural, porque tanta gente lo hacia y
queriamos tener su aprobacion. Luego habia las bodas y los bar mitzvahs y los
bautizos y fiestas y partidos de futbol y almuerzos de negocios... y se puede
alargar la lista. En todas esas circunstancias bebiamos, por lo menos en parte,
porque todo el mundo bebia y parecia que se esperaba que nosotros también
lo hiciéramos.

Los que empezamos a beber solos, o a echarnos un trago a escondidas de
vez en cuando, a menudo lo haciamos para evitar que otra persona o personas
supieran cuanto y con qué frecuencia bebiamos. Rara vez nos gustaba oir a
nadie hablar acerca de nuestra forma de beber. Si lo hacian, soliamos darles
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“razones” por las que bebiamos, como si quisiéramos protegernos de sus
criticas y sus quejas.

Algunos nos poniamos muy argumentadores e incluso beligerantes con otras
personas después de beber. Pero a otros nos parecia que nos llevabamos mejor
con la gente después de tomarnos uno o dos tragos, ya se tratara de un acontec-
imiento social, una venta dificil o una entrevista de trabajo o incluso hacer el amor.

Nuestra forma de beber nos condujo a muchos de nosotros a escoger a
nuestros amigos de acuerdo a la cantidad que bebian. Incluso cambiamos
de amigos cuando nos parecia que habiamos “superado” su estilo de beber.
Preferiamos los “auténticos bebedores” a los que se tomaban s6lo uno o dos
tragos. Y tratdbamos de evitar a los abstemios.

Muchos nos sentiamos culpables y airados por la reaccion de nuestra
familia ante nuestra forma de beber. Algunos perdimos nuestros trabajos
porque el jefe o un colega pusieron objeciones a nuestra forma de beber. Nos
habria gustado que la gente se preocupara de sus asuntos y nos dejara en paz.

A menudo nos sentiamos enojados y temerosos incluso con gente que no
nos habia criticado. El sentimiento de culpabilidad que teniamos nos hacia
sentir hipersensibles con quienes nos rodeaban y éramos de los que guardan
rencores. A veces cambiabamos de bar, de trabajo y nos trasladabamos a otro
barrio solo para alejarnos de ciertas personas.

Asi que, de alguna que otra forma, muchas personas aparte de nosotros
estaban implicadas hasta cierto punto en nuestro modo de beber.

Cuando dejamos de beber, nos fue un gran alivio descubrir que la gente
que conocimos en A.A., alcohdlicos recuperados, parecian ser muy diferentes.
No nos criticaban ni desconfiaban de nosotros. Nos acogieron con compren-
sion y auténtico interés.

No obstante, es muy natural que a veces encontremos a personas que nos
crispan los nervios, dentro y fuera de A.A. Puede ser que nuestros amigos no
A.A., nuestros compaiieros de trabajo, nuestra familia, nos traten como si aun
estuviéramos bebiendo. (Puede que les cueste algin tiempo creer que real-
mente hemos dejado de beber. Después de todo, puede que nos hayan visto
dejarlo muchas veces en el pasado, solo para volver a beber.)

Para empezar a poner en practica el concepto de “Vive y deja vivir” debe-
mos enfrentarnos con este hecho: Hay gente en A.A. y en otras partes que a
veces dicen cosas con las que no estamos de acuerdo, o hacen cosas que no
nos gustan. Aprender a vivir con diferencias es esencial para nuestra como-
didad. En estos casos precisamente nos ha resultado util decir a nosotros
mismos, “bueno, vive y deja vivir”.

De hecho, se recalca mucho la importancia de aprender a tolerar el com-
portamiento de otras personas. Por muy ofensivo o de mal gusto que nos
pueda parecer, 7no es motivo suficiente para volver a beber. Nuestra propia
recuperacion es demasiado importante. Como bien sabemos, el alcoholismo
puede ser mortal y frecuentemente lo es.
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Hemos llegado a darnos cuenta de que vale la pena hacer un esfuerzo
especial para comprender a otras personas, especialmente a los que nos
caen mal. Para nuestra recuperacién es mas importante comprender que
ser comprendidos. Esto no es muy dificil si tenemos presente que los demas
miembros de A.A., al igual que nosotros, también estan haciendo esfuerzos
para comprender.

Y ademas vamos a conocer a algunas personas en A.A., o en otras partes,
que tampoco estaran muy encantadas con nosotros. Asi que todos tratamos
de respetar los derechos de los demds a actuar como mas les convenga (o
como tienen que actuar). En este caso podemos esperar que nos traten con la
misma cortesia. Y por lo general en A.A. suelen hacerlo.

Normalmente, las personas que se llevan bien, en un barrio, en una com-
paiia, en un club o en A.A., tienden a pasar tiempo juntos. Cuando pasamos
tiempo con la gente que nos gusta, nos sentimos menos molestos con los que
no nos complacen.

Con el tiempo, llega el momento en que no tenemos miedo de alejarnos
directamente de la gente que nos fastidia, en vez de mansamente aguantar la
molestia o tratar de corregirlos para que nos caigan mejor.

Ninguno de nosotros puede acordarse de que nadie nos forzara a beber.
Nunca nadie nos tenia atados para obligarnos a beber alcohol. En el pasado
nadie nos obligaba fisicamente a beber, y ahora tratamos de asegurar que
nadie nos empuje mentalmente a beber.

Es muy facil utilizar las acciones de otras personas como pretexto para
beber. Soliamos ser expertos en hacerlo. Pero en la sobriedad hemos apren-
dido una nueva técnica: Nunca nos permitimos llegar a estar tan resentidos
con alguien que dejamos que esa persona controle nuestras vidas: espe-
cialmente hasta el punto de empujarnos a beber. Nos hemos dado cuenta
de que no tenemos ningun deseo de dejar que nadie dirija o destruya nues-
tras vidas.

Un sabio de la antigiiedad dijo que no deberiamos criticar a nadie hasta
haber andado un trecho en sus zapatos. Si seguimos este sabio consejo
podemos llegar a ser mas compasivos con nuestros préjimos. Y seguirlo nos
hace sentir mucho mejor que tener una resaca.

“Deja vivir”: si. Pero para algunos de nosotros la primera parte del lema
tiene el mismo valor: “{Vive!”

Cuando nos las hemos arreglado para disfrutar plenamente nuestras pro-
pias vidas, entonces nos sentimos contentos de dejar a los demas que vivan
como quieran. Si nuestras propias vidas son interesantes y productivas no
tenemos ninguin motivo ni deseo de criticar a otros o preocuparnos por la
forma en que se comportan.

¢Puedes pensar ahora mismo en alguien que realmente te molesta?

Si puedes hacerlo, prueba lo siguiente. Trata de posponer pensar en él o
ellay en lo que tenga esta persona que tanto te revienta. Mas tarde, si asi lo
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quieres, puedes reavivar la rabia que llevas dentro. Pero por ahora por qué no
lo pospones hasta que leas el proximo parrafo.

iVive! Preoctpate de tu propia vida. A nuestro parecer, mantenerse sobrio
abre las puertas de la vida y la felicidad. Vale la pena sacrificar muchos rencores
y disputas... Tal vez no lograste apartar completamente de tus pensamientos a
esa persona. Vamos a ver si la siguiente sugerencia te servira de ayuda.

6 Estar activo

Es muy dificil quedarte ahi sentado intentando 70 hacer una cosa determina-
da o ni siquiera pensar en ella. Es mucho mas facil ponernos en accion y hacer
otra cosa, diferente de lo que estamos intentando evitar.

Y asi es con la bebida. Tratar simplemente de evitar un trago (o no pensar
en tomar uno) no parece ser suficiente por si mismo. Cuanto mas pensamos en
el trago que estamos tratando de evitar, mas nos ocupa la mente. Y eso no es
bueno. Es mejor mantenerse ocupado con algo, casi con cualquier otra cosa,
que nos ocupe la mente y canalice nuestras energias hacia la salud.

Miles de nosotros nos hemos preguntado qué ibamos a hacer con todo el
tiempo que tendriamos a nuestra disposicion una vez que dejaramos de beber.
Y asi fue: cuando dejamos de beber, todas las horas que habiamos dedicado a
planear, a conseguir nuestros tragos, a beber y a recuperarnos de sus efectos
inmediatos, de pronto se convirtieron en grandes vacios de tiempo que habia
que llenar de alguna forma.

La mayoria de nosotros teniamos trabajos que hacer. No obstante, aun
asi nos encontrabamos con largos intervalos de horas y minutos sin nada
que hacer. Necesitdbamos acostumbrarnos a nuevas actividades para llenar
aquellos vacios y utilizar la energia que antes absorbia nuestra preocupacion, o
nuestra obsesion, por beber.

Cualquiera que haya tratado de perder una mala costumbre sabe que es mas
facil sustituirla por una actividad nueva y diferente que simplemente dejar de
hacerla sin tener nada con qué reemplazarla.

Los alcohdlicos recuperados suelen decir, “no basta con dejar de beber”.
Simplemente 7o beber es una cosa negativa y estéril, lo cual queda claramente
demostrado por nuestra experiencia. Para seguir sin beber, nos hemos dado
cuenta de que tenemos que reemplazar el beber por un programa de accion
positiva. Hemos tenido que aprender a vivir sobrios.

Puede que el temor fuera lo que nos impulso6 originalmente a considerar la
posibilidad de que teniamos un problema con la bebida. Y por un corto periodo
de tiempo puede que el temor por si mismo sirva para mantenernos alejados
de la bebida. Pero no vamos a sentirnos muy felices ni tranquilos si nos man-
tenemos mucho tiempo en un estado temeroso. Asi que tratamos de cultivar un
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sano respeto por el poder del alcohol, en lugar de tenerle miedo, asi como la
gente tiene un sano respeto por el cianuro o la tintura de yodo u otro veneno.
Sin vivir en un constante estado de temor a estas sustancias, la mayoria de los
seres humanos se dan cuenta del dafio que pueden causar al cuerpo y tienen la
suficiente cordura como para no ingerirlas. Asimismo, nosotros los miembros
de A.A. nos damos cuenta del poder del alcohol y le tenemos el mismo respeto.
Por supuesto, esta basado en nuestra experiencia de primera mano, y no en ver
la etiqueta con la calavera.

No podemos contar con que el temor nos sirva para superar esas horas
vacias sin tomarnos un trago. Asi que, ¢qué podemos hacer?

Hemos encontrado multitud de actividades utiles y provechosas, algunas
mas que otras. A continuacion mencionamos dos, por orden de eficacia segin
nuestra experiencia.

A. Actividades relacionadas con A.A.

Cuando los miembros experimentados de A.A. dicen que “mantenerse acti-
vos” les ha resultado util en su recuperacion del alcoholismo, normalmente se
refieren a su participacion en actividades relacionadas con A.A.

Si lo deseas, puedes hacer esto antes de decidir si quieres hacerte miembro
de A.A. No necesitas permiso ni invitacion de nadie.

De hecho, antes de tomar cualquier decision respecto a tu problema con la
bebida, podria ser una buena idea pasar algun tiempo familiarizandote un poco
con A.A. No te preocupes: solo el asistir a las reuniones de A.A. y observar lo
que pasa no te va a convertir en alcohélico o en miembro de A.A., de la misma
forma que sentarte en un gallinero no te convierte en gallina. Puedes hacer una
especie de “simulacro” o un “ensayo general” antes de tomar una decision en
cuanto a “unirte”.

Muchas veces, las actividades en que participamos al comienzo pueden pare-
cer de poca importancia, pero los resultados demuestran que son de mucho
valor. Podemos decir que estas cosas sirven para “romper el hielo”, porque nos
hacen mas facil sentirnos comodos con gente que no conocemos.

Vas a ver que al terminar la mayoria de las reuniones de A.A., algunos de los
asistentes se ponen a recoger las sillas, limpiar los ceniceros y llevar las tazas
vacias al fregadero.

Unete a ellos. Puede que te sorprenda el efecto que tales tareas, aparente-
mente de poca importancia, pueden tener en ti. Puedes ayudar a lavar las tazas
y la cafetera, guardar la literatura, y barrer el piso.

Ayudar a hacer estas pequenas tareas 7o significa que te hayas convertido
en el limpiador del local. Nada de eso. Por haberlo hecho muchos afios y haber
visto a otros companeros hacerlo, sabemos que casi toda persona felizmente
recuperada en A.A. ha pasado su tiempo encargada de los refrescos o de la limp-
ieza. El hacer estas tareas nos ha producido resultados concretos, beneficiosos
y normalmente sorprendentes.
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De hecho, muchos de nosotros no empezamos a sentirnos comodos en A A.
hasta que no empezamos a ayudar a hacer estas simples tareas. Y nos sentimos
aun mas comodos y mas alejados de la bebida o de la idea de beber cuando
asumimos la responsabilidad de hacer, de manera regular, una pequefa y
determinada tarea, tal como traer los refrescos, ayudar a prepararlos y servirlos,
servir en el comité de hospitalidad, u otros quehaceres. Sélo con observar a la
gente llegaras a saber lo que hay que hacer para preparar la sala para la reunion
de A.A. o para hacer la limpieza después.

Por supuesto, nadie tiene que hacer tales cosas. En A.A. nadie se ve nunca
obligado a hacer o no hacer alguna cosa. Pero estas simples tareas de poca
importancia y el compromiso (s6lo con nosotros mismos) de hacerlas diligente-
mente han producido en muchos de nosotros efectos inesperadamente buenos
y siguen produciéndolos. Contribuyen a robustecer nuestra sobriedad.

Al pasar mas tiempo con un grupo de A.A., te daras cuenta de otras tareas
que hay que hacer. Oiras al secretario hacer anuncios y veras al tesorero encar-
garse de la canasta de contribuciones. Servir en uno de estos puestos, cuando
hayas acumulado algtin tiempo sin beber (unos 90 dias en la mayoria de los
grupos), es una buena forma de ocupar el tiempo que soliamos pasar bebiendo.

Si estas tareas te interesan, te sera util hojear el folleto “El Grupo de A.A.”
en el que se explica lo que hacen los “oficiales” del grupo, y como se eligen.

En A.A. no hay ningtin miembro “superior” o “inferior” a otro. No hay clases,
ni estratos ni jerarquias entre los miembros. No hay oficiales con poder para
gobernar ni con autoridad alguna. A.A. no es una organizacion en el sentido
usual del término. Es una comunidad de iguales. Todos se tratan de ti. Los
miembros se turnan en hacer los trabajos de servicio necesarios para efectuar
las reuniones del grupo u otras funciones.

No se exige ninguna competencia profesional ni formaciéon particular.
Incluso si nunca te ha interesado unirte a ninguna asociacién y nunca has
servido como presidente o secretario de ningtin organismo, puede que dentro
del grupo de A.A. estas tareas te resulten faciles de realizar, como lo son para
la mayoria de nosotros, y producen en nosotros muy buenos resultados. Sirven
para sentar una base sélida para nuestra recuperacion.

Ahora pasamos a la segunda clase de actividades que nos ayudan a manten-
ernos alejados de la bebida.

B. Actividades no relacionadas con A.A.

Es curioso, pero cierto, el hecho de que algunos de nosotros al dejar de
beber parecemos sufrir de una falta temporal de imaginacion.

Es curioso porque, en nuestros dias de bebedores, tantos de nosotros tenia-
mos una imaginacién casi increiblemente fértil. En menos de una semana,
podiamos inventar mas motivos (¢pretextos?) para tomarnos un trago que
la mayoria de la gente inventa en toda su vida para justificar cualquier cosa.
(Dicho sea de paso, como regla general, los bebedores normales, o sea los
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no alcoholicos, nunca se sienten obligados a utilizar ni utilizan ninguna justifi-
cacién para beber o no beber.)

Cuando ya no tenemos que darnos a nosotros mismos razones para beber,
parece que nuestras mentes van a la huelga. A algunos de nosotros nos resulta
imposible idear cosas que hacer sin beber. Tal vez es asi simplemente porque
no estamos acostumbrados a hacerlo. O tal vez la mente necesita pasar por un
periodo de convalecencia tranquila al cesar el alcoholismo activo. Sea cual sea
el caso, la torpeza es pasajera. Al cumplir un mes de sobriedad, muchos de
nosotros notamos una clara diferencia. Con el paso de tres meses, nuestra mente
se aclara aun mas. Y durante nuestro segundo ano de recuperacion, el cambio
es impresionante. Parece que disponemos de mds energia mental que nunca.

No obstante, durante ese tiempo inicial de sequia aparentemente sin fin,
oiras a algunos decir: “;Qué se puede hacer?”

La lista que aparece a continuacion para uso durante ese periodo es sola-
mente para empezar. No tiene nada de emocionante ni de arriesgado, pero
comprende diversas actividades en las que hemos participado para llenar estas
primeras horas vacias cuando no estabamos trabajando o con otras personas no
bebedoras. Sabemos que dan resultados. Haciamos cosas como éstas:

1. Caminar—especialmente a lugares a donde nunca habiamos ido, y por
parques y por el campo. Paseos a paso mesurado, no marchas forzadas.

2. Leer—aunque algunos nos poniamos bastante nerviosos si intentaibamos
leer algo que nos exigia mucha concentracion.

3. Ir a museos y galerias de arte.

4. Hacer ejercicio—nadar, jugar al golf, salir a correr, hacer yoga u otro ejer-
cicio segun aconseje el médico.

5. Ponerse a hacer tareas aplazadas—vaciar y limpiar ese cajon, clasificar
esos papeles, contestar a algunas cartas, colgar retratos o hacer algo parecido
que hayamos aplazado.

Nos hemos dado cuenta de que es muy importante no hacer ninguna de
estas cosas de manera exagerada. Hacer planes para limpiar todos los roperos
(o todo el atico o el garaje o el sétano o el apartamento) puede ser bastante facil.
Pero después de dedicar al proyecto un dia entero de trabajo fisico, podemos
acabar exhaustos, sucios, desalentados y sin terminar. Asi que el consejo que
nos damos unos a otros es: hacer planes de tamano razonable. Para empezar,
no te pongas a limpiar toda la cocina o poner en orden todos los archivos, sino
tan sélo un cajén o una carpeta. Otro dia puedes hacer otro.

6. Probar un nuevo pasatiempo—nada muy caro ni que exija mucha dedi-
cacion; una actividad placentera en la que no tenemos que destacar o vencer, una
diversion solamente para disfrutar de algunos momentos de recreo. Muchos nos
hemos dedicado a hacer cosas que nunca habiamos sonado hacer, tales como el
bridge, el macramé, la dpera, los peces tropicales, carpinteria, hacer punto, béis-
bol, escribir, cantar, hacer crucigramas, cocinar, observacion de pajaros, teatro
aficionado, artesania de cuero, jardineria, navegacion a vela, guitarra, el cine,
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baile, canicas, bonsai, coleccionar alguna que otra cosa. A muchos ahora nos
encanta hacer cosas que antes ni siquiera nos hubiéramos parado a considerar.

7. Volver a probar un antiguo pasatiempo, excepto lo que ya sabes. Tal vez,
en algun rincon de la casa, tienes guardada una cajita de acuarelas que no has
tocado desde hace anos, o lo necesario para bordar, o un acordeén, una pala
de ping pong o un juego de backgamon, una coleccion de cintas grabadas, o
apuntes para una novela. A algunos nos ha resultado muy gratificador desen-
terrar estas cosas, quitarles el polvo y volver a probarlas. Si te parece que ya no
te sirven, tiralas.

8. Hacer un curso. ;Hace mucho tiempo que tienes deseo de hablar suahili
o ruso? ¢Te gusta la historia o las matematicas? ¢Tienes conocimientos de
arqueologia o antropologia? Hay cursillos que se pueden hacer por correspon-
dencia, programas de instruccion emitidos por la television publica, clases
para adultos que se reunen una vez a la semana (por gusto de aprender y no
necesariamente por crédito). ¢Por qué no probarlo? Para muchos de nosotros,
hacer cursos asi no so6lo ha afiadido una nueva dimensioén a nuestras vidas,
sino también ha servido de trampolin para una carrera nueva.

Si los estudios llegan a serte fastidiosos, no vaciles en abandonarlos. Tienes
derecho a cambiar de opinion y a abandonar cualquier cosa que no te compense
el esfuerzo. Abandonar algo que no es bueno para nosotros o no anade nada
positivo, placentero ni saludable a nuestras vidas puede requerir mucho valor y
tener mucho sentido.

9. Ofrecerte para prestar algin servicio #til. Muchos hospitales, agencias de
proteccion a la infancia, iglesias y otras instituciones y organizaciones tienen
una apremiante necesidad de voluntarios para ayudarles a realizar todo tipo de
actividades. Las posibilidades son muy amplias: desde leer a los ciegos, o llenar
sobres para un envio de la iglesia, hasta recoger firmas para una peticion politi-
ca. Inférmate en un hospital, iglesia, agencia gubernamental o club civico de las
necesidades de servicio que haya en tu comunidad. Nos sentimos mucho mejor
cuando contribuimos con un servicio, por pequefio que sea, para nuestros proji-
mos. Incluso el acto de investigar las posibilidades de prestar tales servicios es
por si mismo informativo e interesante.

10. Hacer algo para mejorar tu apariencia personal. La mayoria de nosotros
no cuidabamos mucho de nuestro aspecto. Un corte de pelo, alguna ropa nueva,
nuevos lentes o incluso nuevos dientes pueden producir en nosotros un efecto
maravillosamente alentador. Frecuentemente habiamos tenido la intencion de
hacer algo parecido y los primeros meses de nuestra sobriedad parecian ser
una buena ocasion para empezarlo.

11. Intentar algo frivolo. No todo lo que hagamos tiene que ser un sincero
esfuerzo para mejorarnos aunque todo esfuerzo de este tipo merece la pena y
contribuye a aumentar nuestra autoestima. A muchos de nosotros nos parece
importante encontrar un equilibrio entre periodos de dedicacion a asuntos seri-
os y momentos de pura diversion. ¢ Te gustan los globos? ¢Los zoos? ¢La goma
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de mascar? ¢Las peliculas de los Hermanos Marx? ¢La musica folklorica? ¢Leer
novelas de ciencia ficcion o policiacas? ¢Tomar el sol? ¢Las motonieves? Si no,
busca algo no alcoholico que te recompensa unicamente con el puro placer de
hacerlo y diviértete en sobriedad. Te lo mereces.

12

Aqui puedes poner lo que quieras. Esperemos que la lista anterior te ayude a
idear una actividad diferente de las sugeridas. ¢Ha sido asi? Bien. Hazlo.

Una advertencia. Algunos de nosotros tenemos tendencia a pasarnos de la
raya e intentar hacer demasiadas cosas a la vez. Tenemos algo que nos sirve de
freno para esto, sobre lo cual te puedes informar en la pagina 44: El titulo es:
“Tomalo con calma”.

7 Usar la Oracion de la Serenidad

En miles de salas de A.A., en multitud de idiomas, se ve puesta en la pared
la siguiente invocacion:

Dios, concédeme la serenidad para aceptar
las cosas que no puedo cambiar,

el valor para cambiar las cosas que puedo
y la sabiduria para reconocer la diferencia.

No se originé en A.A. Parece que desde hace ya siglos varias religiones la
han utilizado en diversas versiones, y hoy dia es de uso bastante generalizado
dentro y fuera de la Comunidad. Sea cual sea nuestra religion, ya seamos
humanistas, agndsticos o ateos, la mayoria de nosotros hemos encontrado
en estas palabras una maravillosa guia para lograr, mantener y disfrutar la
sobriedad. Ya sea que la consideremos como una auténtica plegaria a Dios o
la simple expresion de un ferviente deseo, nos ofrece una receta sencilla para
una vida emocional sana.

A la cabeza de nuestra lista de “cosas que no podemos cambiar” hemos
puesto nuestro alcoholismo. Ya sabemos que, hagamos lo que hagamos, no
vamos a despertarnos manana transformados en personas no alcoholicas
— de la misma manera que no vamos a ser diez afios mas jovenes ni doce
centimetros mas altos.

No podiamos cambiar nuestro alcoholismo. Pero no nos dijimos mans-
amente, “Bueno, soy alcohdlico. Supongo que tendré que beber hasta la
muerte”. Habia algo que si podiamos cambiar. No teniamos que ser alcoholi-
cos borrachos. Podiamos llegar a ser alcoholicos sobrios. Esto nos exigia un
gran valor. Y ademas tuvimos que experimentar aquel ramalazo de sabiduria
para poder ver que era posible cambiar, que podriamos hacerlo.

Para nosotros eso no fue sino el primer y mas obvio uso de la Oracion de la
Serenidad. Cuanto mas alejados nos encontramos del ultimo trago, tanto mas





