En su programa de recuperacion y gemniento espiritual, los grupos de autoa-

yuda de Alcobdlicos Anonimos incluyen una etapa decisiva: el Cuarto Paso.
Se trata de un trabajo de revision de nuestros sistemas de creencias, una puesta
al dia de las berramientas con que contamos para vivir mejor y
mds plenamente. Esta guia de autoconocimiento es enriquecedora para
todo ser bumano, no solo para bebedores en proceso de recuperacion.
Como cualquier tarea evolutiva, solo requiere bonestidad...
y el deseo de encontrar la propia verdad.

“Sin temor, bicimos un since-
ro y minucioso inventario mo-
ral propio”.

El inventario personal re-
quiere papel, lapiz.. seriedad,
tiempo y esfuerzo. Se repite
cada seis meses y se compa-
ran las respuestas para ver si
las cosas estin marchando
bien, en qué se estd fallando
y qué reclama un pasaje a la
accibn para mejorar.

Este ejercicio puede prac-
ticarse en la mais estricta inti-
midad, con la ayuda de alguien
que nos conozca bien y juz-
gue equilibradamente. Los gru-
pos con una larga trayectoria
en comin y un trabajo siste-
matico sobre lo personal ha-
cen su inventario en voz alta.
Se procura no sélo puntualizar

uno @I® mismo JN -q2

Cuarto pase

Tomado del programa de recuperacion de
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los defectos, sino también des-
tacar las cualidades.

Este plan detallado para
progresar se detiene especial-
mente en las actitudes, res-
ponsabilidades, autoestima,
amor, madurez y rasgos del ca-
racter.

Actitudes

Son respuestas emocio-
nales ante situaciones, perso-
nas e ideas. No nacemos con
tales sentimientos: los apren-
demos desde un principio al
relacionarnos con padres, ami-
gos... y al vivir otras expe-
riencias. Podemos crear nue-
vas formas para sentirnos a
gusto con Nosotros mismos y
con los demais.

Y

¢ ;Puedo poner mi atencidn en
mi problema y dejar de criti-
car a los demas?

e ;/Tengo expectativas realis-
tas?

e ;Puedo respetar a mi perso-
na como individuo?

e ;Puedo ser lo suficientemente
sabio como para no esperar
que mi pareja solucione todas
mis necesidades emocionales?
» :He realizado un honesto re-
paso acerca de mi sexo y mis
relaciones sexuales?

e ;He perdonado a mis padres
por todos los errores que pue-
dan haber cometido al criarme?
e :Estoy emocionalmente si-
tuado y buscando una forma
sana de independizarme de mis
padres?

e ;Puedo ser honesto y ha-
blarlo con ellos?
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¢ ;Puedo tomar el pasado
como pasado y comenzar la
nueva senda hacia la accién
constructiva, aunque ya haya
fracasado al intentarlo ante-
riormente?

¢ ;Puedo usar lo que he apren-
dido y ser realista acerca de
mis debilidades y limitaciones?
* ;Estoy dispuesto a admitir
que no puedo controlar a las
demis personas adultas y que
en realidad mi meta es lograr
el control sobre mi mismo?

* (Puedo juzgar los motivos y
conductas de otros seres hu-
manos?

e ;Puedo aceptar personas de
una condicién diferente social
de la mia?

* ;Puedo evitar expresar dog-
maticamente mis opiniones?

¢ ;He perdonado a viejos ami-
gos, médicos, doctores o ins-
tituciones que no hicieron todo
lo que yo esperaba de ellos en
Su momento?

» ;Puedo tratar de construir sa-
ludables relaciones amistosas
en las que pueda ser tal como
soy?

¢ /Trato de encontrar el signi-
ficado y valor de mi trabajo?
e ;Estoy interesado en los pro-
blemas de la comunidad en
que vivo?

¢ ;Puedo ser honesto y abierto?

Responsabilidad

Es la capacidad para res-
ponder a nuestras propias ne-
cesidades y a las de aquellos
que estian a nuestro alrededor.

s ;Acepto la responsabilidad
de afrontar mis problemas a
medida que aparecen?

e /Tengo en cuenta mi situa-
cidn econdmica cuando tomo
decisiones?

» ;Estoy dispuesto a estar con
la mente abierta para aprender
y comprender el programa
aunque sea viejo asistente a las

reuniones?

e (Hago el esfuerzo de asistir
a las reuniones y de escuchar
atentamente la historia de otros
compafieros que tienen la mis-
ma dificultad?

* ;Hago esfuerzos para asistir
a las reuniones, incluso cuan-
do no me siento con deseos
de ir?

e ;Puedo participar activa-
mente en los grupos?

e ;Puedo discutir activamente
con mis compafieros tépicos
tales como sexo y dinero en
forma madura y franca?

e ;Puedo aceptar el carifio de mis
compafieros y también darlo?

¢ ;Soy considerado con los va-
lores de mis hijos y no les co-
arto la posibilidad de tomar de-
cisiones? '

¢ ;Estoy dispuesto a hablar li-
bremente con mis hijos sobre
mis razones, dolores y senti-
mientos?

¢ ;Ayudo a construir un senti-
miento de responsabilidad en
mis hijos didndoles los medios
adecuados?

¢ ;Puedo pedir disculpas cuan-
do estoy equivocado?

e /Tengo respeto por la res-
ponsabilidad de los nifios?

¢ ;Les impido a mis hijos ejer-
cer la libertad de elegir sus
propias relaciones?

® ;Evito usar a mis hijos para
que me ayuden en mis pro-
blemas?

¢ ;Soy un buen ejemplo para
mis hijos?

¢ /Trato de acompainar el tra-
bajo con dignidad y conside-
racion?

e sEvito la tendencia a abusar
de las actividades para evadir-
me de los problemas de mi
casa o de mis hijos?

Auto-estima
La culpa que sentimos

por haer #¥%sado problemas,
las dudas sobre nuestra capa-

cidad para hacer algo realmente
bien y el temor a cambiar son
las causas de un verdadero sen-
timiento de autodesvalorizacion

¢ ;Me cuido bien fisica, men-
tal y espiritualmente?

e ;Puedo aceptar mi aparien-
cia fisica?

e ;,Como alimentos adecuados?
¢ ;Descanso lo suficiente?

e ;Cuiando fue la altima vez
que fui al médico para una re-
visaciéon general?

e ;Tengo el valor de no per-
mitir que otros abusen de mi
cuerpo?

¢ ;S¢é lo que tengo que hacer
para protegerme a mi mismo?
* ;Me gusto a mi mismo?

e ;Creo que puedo ser una
persona querida?

* ;AlUn siendo rechazado por
otros, ;pienso que tengo ele-
mentos COmo para que me
quieran?

* ;Acepto la posibilidad de que
pueda ser una persona cari-
fiosa y afectiva?

¢ /:Me reconozco capaz de
mantener una relacién afec-
tuosa y profunda con alguien?
e /Trato de relacionarme con
gente emocionalmente estable?
* ;:He pensado en hacerme un
regalo a mi mismo?

* Soy tan bueno conmigo mis-
mo como lo soy con los de-
mas?

® ;Valoro mis propias capaci-
dades?

¢ ;,Conozco mis debilidades?
¢ ;Puedo encontrar satisfaccion
trabajando en mejorarme a mi
mismo?

e ;Me tomo mi tiempo para
considerar mis necesidades es-
pirituales?

* ;S€ que tengo derecho a
equivocarme?

Amor

Nuestra dificultad nos ha

vuelto incapaces de dar la cla- 48
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se de amor que nos gustaria

redibir. Construimos un muro

de® desconfianza alrededor
nugstro, que nos impide ex-
perimentar el amor y cancela
puestro crecimiento como per-
sonas.

e ;Permito a mis seres queri-
dos hacer sus propias vidas?
e ;He aprendido que cuando
digo “Yo podria amarte si...” ya
no estoy expresando amor?

¢ Demuestro a los miembros
de mi familia que los quiero?
» ;Soy coherente en mis acti-
tudes de amor hacia mi familia?
* ;Es el sexo una expresion
natural de amor entre mi pa-
reja y yo?

e ;He aceptado la verdad so-
bre mis relaciones sexuales con
mi pareja?

¢ ;Soy adulto y honesto en mi
relacion de pareja?

» ;Soy capaz de consultar con
valor a un profesional para re-
solver los problemas sexuales
que no pueda manejar?

e ;Puedo dar amor sin esperar
retribucién?

e ;Me esfuerzo por recordar
las situaciones, dias y eventos
de la vida de las personas que
quiero y representan algo para
mi?

e ;Con qué frecuencia digo a
los otros que los quiero?

e ;Soy natural en mi relacién
con los otros y evito la ten-
dencia a competir y discutir,
prefiriendo las buenas relacio-
nes?

e ;Puedo compartir a las per-
sonas que quiero, evitando la
competencia con otras perso-
nas que también las quieren?
e ,Puedo sentir la gratitud
como una especie de amor?

e ;Puedo, al sentirme frustra-

Del infinito -

Paolo Zetr ini; Breve higtoria del infmito Tra-

do por problemas e intereses
de otras personas, igualmente
quererlos como seres huma-
nos?

Por medio del grupo des-
cubrimos que hay muchas ma-
neras de demostrar amor: con
palabras (escritas o habladas),
por medio del silencio y por
la inteligencia de un oido aten-
to; mediante un servicio grato
a nuestro Ser Superior y a
nuestro prbjimo. Mientras
aprendemos a dar nuestro
amor con toda libertad y a ma-
nos llenas, también nos damos
cuenta de cuidn importante es
aceptarlo con entera libertad y
confianza.

Madurez

Es el arte de vivir en paz

- evidéniemente mUChos deé 105 ananss a8 fa ma-

et

duccrén de-José Marfin Aranc:b|a Editorial
Sfruela {Madrid, 9

E STA obra, que no es ni pretende ser:

mas que una obra de divulgacion, pone

M4  de manifiesto que determinados-proble- -
- mas: filosoficos atn se plantean:con una inge- .

nuidad ya desconocida en el caso de otros. En
. lo-que-respecta a los planteamientos.de los pro-
- blemas filoséficos, la nuestra.es una-época.re-

.sabiada e inhibida. A efio-ha- canmbmdo el.reco- -
nocimiento de la importancia del’ ienguaje-en.da . -

configuracion de .nuestra.representacion. del
mundo. Se trata_de un descubrimiento tardio,
poskantiano y propio-de :mentalidades.imbuidas :
del alcance de-la historia:y de la cultura para
configurar la imagen de la realidad. En virtud-de
.-gstos condicionamientos no-se-puede hablar de’
objetos si no se busca comprender la. construc-

. cion de-una.imagen de ia realidad por parte-del -
sujeto. Para ello se tienen en:cuenta: {as-condi-

ciones implicitas- del fenomeno que. se estudia y '
se trata de precisarlas en lo. posible. Si- ~ i
-pués de Kant— no podemos. salir del émbtto de
la representacion, al. menos podemos encontrar
formas de aclarar ésta en su totalidad.

-Sin embargo, 'los problemas- del infinito son'
de otra naturateza. Desdeluego, Zellini-acierta

-~ al mostrar que también tienen su ‘historia. -Por
ejemplo, cuando Santo TFornas 1o estudia; esta-

* frabajando ‘en un contexto distinto del de Can-

.:{or, por mas que en determinadas formulacio=
“nes ‘puedan ‘darse semejanzas: ‘Pero; £omo
también pone nuestro ‘autor. de manifiesto; lo

“fundamental de -esta- historia-es que la siguen” -
-viviendo simultaneamente: matematicos y :aftig~ -
tas. La experient gia ot Sorges, Kafka o -Musil

* hace -referéncia al .mismo conjunto” de -proble-
mas’ gtie: estudian Caritor 0 Rurs'sell.:Apnque

.- tematica moderna tequieren. una-formacidn: esg,
pectal, en {ltima instancja la perplejidad-es.| para
todos: y.viene dada por §l°-mismo. fenémeno que

- queda-itresuelto -y a 18 vez: msoslayable en.

~nuestro horizonte.

Zellini- acierta -al presemar una historia que
nos une a Platon y-a la gran cultura griega. Un
relato agil permite entrever la fascinacion que
han:ejercido -a-1o-fargo. det diempo cuestiones
como las suscitadas:por-el-concepto ‘de -eterni-
- dad,.0.perla inifinita- divisibilidad de-las cosas.
“Ante reahdades indiscutibles y a‘la vez enigma-
ticas al sustraerse de manera inmediata a nues- -
- tra-comprension; nos resulta a fa postre tan difi-
_cil discutir su.existencia como.saber a.qué.ate- .
Tnernos con respecto a_ellas; El-problema es
parttcularmente agudo.en: virtud de su importan-

~cia. E$pacio y tiempo, las dos.grandes vatiables

de la infinitud, encuadran la totalidad de. nuestra
experiencia..Nos - enoontr&mos enmarcados en
" el infinito. Incluso en fo que respecta a‘lo carac-
“teristico de 1a: cultura de nuestro ‘tiempo, pode-
mos decir que, en“ocasionés, el artista tiene
‘una experiencia de-dicha infinitud ‘en ‘la: medida
en-que su obra constituye la: expresnérr de un
. poder ilimitado y emgmét;co '

Pero debo afadir -que un libro de interés,
cuya edicién" espanola resulta —sebre todo por:
el .buen trabajo. del traductor— “excelente, tam-
-bién: adolece de cierta sumariedad: e irregulari-

sidad: en-st-desarrollo. -Migntras Zeltini acierta
" A EROBELI . :como. expositor sensible y -culto, se- echa en- “

‘falta una vision: més eiabmada
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con lo que no podemos cam-
biar. La gente madura resiste
los extremos, tiene imagenes
muy reales de su propio yo y
objetivos razonables. Ademis,
ha aprendido a aceptar la res-
ponsabilidad de sus propias ac-
ciones y las Ginicas expectati-
vas que tiene aluden a ella mis-
ma.

s ;Permito a los otros que me
conozcan realmente?

S e
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e /Trato de estar menos preo-
cupado por mi, interesindome
por cosas que ocurren al mar-
gen de mi persona?

¢ ;Puedo ver que ayudando a
los demas escapo de mi pro-
pio dilema?

¢ ;Hay un buen balance entre
las responsabilidades para con-
migo mismo y mi deseo de
ayudar a los otros?

e ;Trato a los otros con res-
peto?

» ;Evito usar a los demds para
conseguir lo que quiero?

e ;Espero que los demis elo-
gien mi conducta?

¢ ;Escucho cuidadosamente las
opiniones de los demas?

e ;Me cuido de no ponerme o
parecer demasiado serio?

e ;/Tengo expectativas razona-
bles sobre mi mismo?

¢ ;Puedo equivocarme sin en-
fadarme conmigo mismo, en-
tendiendo que soy un ser hu-

- s



mano?

¢ ;Puedo decir que no?

e ¢Puedo entender por qué al-
guna gente actia como lo
hace?

e. ;Puedo sentirme satisfecho
dando todo lo mejor de mf?

e ;/Trato de evitar dudas des-
pués de haber tomado una de-
cision?

e (Acepto la responsabilidad
de mi conducta y de mis ac-
ciones?

e ;Puedo expresar mis senti-
mientos en una forma cons-
tructiva y saludable?

e ;/Tengo sentido de discre-
‘cidbn, reaccionando apropia-
damente ante diferentes situa-
ciones? '

e ;Soy lo suficientemente pa-
ciente y flexible para aceptar
cambios razonables en mi plan,
adaptindome a la convenien-
cia de otros?

¢ ;Soy tranquilo y calmo en mi
relacion con los otros?

e /Trato de evitar ser el cen-
tro de la atencion?

e /Trato de ser independiente?
e ;Puedo admitir que no ten-
go todas las respuestas?

* ;Reconozco el rol que jugué
en los asuntos poco gratos que
me ocurrieron?

e ;Puedo aceptar ayuda y
compafiia de otros sin tratar
de descubrir una “segunda in-
tencién”?

Rasgos del cardcter

Cuando examinamos las
partes que componen nuestro
caricter es probable que vea-
mos el lugar exacto donde
descansa nuestra fuerza y nues-
tra debilidad.

e /Trato de compartir mis co-
. sas, mis sentimientos y mis ide-
as con otros?

¢ ;He considerado que otros
tuvieron tantas dificultades
como yo en la vida?

* ;Permito que otros sientan
lastima por mi?

e ;Puedo permanecer con la
mente abierta ante la gente con
nuevas ideas?

e ;Puedo comprometerme re-
almente?

¢ ;Puedo hacer cosas que al-
guien me sugiera?

* ;Estoy convencido de que la
mayoria de la gente hace lo
que puede y no lo que real-
mente le gustaria?

e ;Respeto los sentimientos y
experiencias de otros?

e ;Entiendo el significado del
derecho a ser tratado con dig-
nidad?

- e ;Tengo paciencia conmigo

mismo, mientras llevo una sa-
ludable prictica de la autodis-
ciplina?

e ;Puedo ayudar ensenando
pacientemente a otros lo que
yo aprendi, apreciando su vo-
luntad por aprender?

e /Tengo conciencia de que
siendo paciente permito que
el Poder Superior trabaje so-
bre mi y me guie?

e ;Puedo acomodarme a los
demais y aun asi mantengo mi
autorrespeto?

* ;Entiendo que la realidad es
lo que pasa y no lo que yo
siento o pienso que esti pa-
sando?

¢ ;Puedo dar a otros el bene-
ficio de mi duda?

® (Actio por mi propia creen-
cia y me pongo mis propias
metas?

e /Trato de entender otra po-
sicion, a pesar de no compar-
tirla?

¢ ;Puedo trabajar bien en gru-
pos con otros?
e ;Puedo aceptar el liderazgo
de otros?

e Una vez que el conflicto
pasd y yo expresé mi enfado,
¢lo doy por olvidado?

e ;Me pongo contento con la
buena suerte de los demas?

e ;Puedo evitar denigrar a
otros y mejorar mi propia Si-

tuacion?

¢ ;Evito discutir por el simple
hecho de discutir?

e ;Evito usar el sarcasmo cuan-
do otros no comparten mis
puntos de vista?

e ;Escucho atentamente cuan-
do los demds hablan o sola-
mente espero mi turno para
comenzar a hablar?

e ;Evito tener actitudes de
“Qué me importa” con otros,
sabiendo que la indiferencia es
a menudo mas cruel que cual-
quier otra cosa’?

e ,Trato de evitar ser sobre-
protector?

e ;Evito decir cumplidos cuan-
do no los siento?

e  Evito manipular a la gen-
te diciéndole lo que debe ha-
cer? _

e (Evito racionalizar o justifi-
car mis faltas?

e (Evito decir mentiras, por
mis pequefias que sean?

e /Me puedo soportar a mi
mismo y a los demis cuando
estoy equivocado?

e /Sé que ser humilde es te-
ner un exacto valor de si mis-
mo?

* ;Acepto que la accién es un
buen antidoto contra las pre-
ocupaciones?

¢ ;Veo algGin valor en hablar a
alguien de mis miedos?

e ;Puedo aceptar cierta inse-
guridad en mi vida sin temer
que todo se derrumbe?

e ,Puedo comenzar cada dia
de la semana con la esperan-
za de hacer las cosas mejor
que ayer?

¢ ;Creo que el Poder Superior
puede ayudarme a encontrar
una mejor y mis feliz manera
de vivir?

e ;/Trato de extraer lo mejor de
cada situacién que atravieso?
e :Hice lo posible por olvidar
sentimientos de culpa de mi
pasado?

¢ ;Me doy cuenta de que la
voluntad es el primer paso
para hacer algo? {J
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