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En 1989, finalmente me rendí ante mi adicción y elegí la recuperación mediante un programa de los Doce Pasos que creo que me salvó la vida. Durante los primeros cinco años de mi jornada de sanación, luché ferozmente, no contra la propia jornada de recuperación, sino contra el lenguaje y las publicaciones de mi programa. En 1994, encontré un enorme alivio e inspiración cuando mi madrina me dio La mujer y su práctica de los Doce Pasos, de Stephanie Covington. No puedo ni imaginar cuántos millones de mujeres por fin han podido conectarse con su recuperación mediante este clásico, y ahora las personas transgénero y no binarias también podrán verse reflejadas en la bibliografía sobre recuperación. Visionaria como siempre, la Dra. Covington ha vuelto a hacer la recuperación de las mujeres más accesible e inclusiva.

—Dawn Nickel, Cofundadora, SHE RECOVERS® Foundation, Autora de She Recovers Every Day

Este libro usa lenguaje que les habla específicamente a las mujeres, con el fin de explorar lo que significan los Pasos para ellas en su jornada de recuperación. He encontrado a mujeres que me dicen que La mujer y su práctica de los Doce Pasos les resultó útil para entender el significado de los Doce Pasos e incorporarlos en su propia recuperación. ¡La mujer y su práctica de los Doce Pasos es esencial para las mujeres en recuperación!

—Mtr. Sandy Clark, LPCC, LADC, NCACII, Terapeuta SAP, Educadora, Presidenta de Minnesota Addiction Professionals, Autora de Charlie the Therapy Dog

Cuando se lanzó, La mujer y su práctica de los Doce Pasos fue una obra transformadora y, con esta revisión, su impacto potencial se ha ampliado. Para cualquier mujer que esté en la jornada de la recuperación, este libro no es solo una guía sino también una compañía motivadora en cada paso del camino. En un mundo lleno de libros de autoayuda, este se destaca como un rayo de luz y esperanza. Lo apoyo y se lo recomiendo sinceramente a todas las personas que quieran entender y adoptar un enfoque de los Doce Pasos concentrado en las mujeres.

—Kathleen Gibson, CEO, Oxford House, Inc.

En esta edición del 30.° aniversario… La Dra. Covington ha realizado un excelente trabajo al actualizar el lenguaje y pasar verdaderamente de la atención específica para un género a la atención con perspectiva de género. Humano, práctico y pleno de conocimientos sobre cómo las mujeres, en su hermosa diversidad y singularidad, pueden abordar los Doce Pasos de una forma más fundamentada en el trauma, La mujer y su práctica de los Doce Pasos debería estar en la lista de lecturas de cualquier persona que trabaje con la interrelación del trauma, la disociación y la adicción. Gracias, Dra. Covington, por modelar la recuperación sólida y permitir que su trabajo evolucione con el tiempo.

—Dra. Jamie Marich, Autora de Trauma and the 12 Steps y Dissociation Made Simple, Fundadora y Directora, The Institute for Creative Mindfulness

La mujer y su práctica ha sido esencial para las mujeres en recuperación durante los últimos treinta años. Actualizado de forma hermosa y sabia para incluir a las personas con expansión de género y un amplio espectro de trastornos/conductas adictivos, el libro satisface una necesidad para las mujeres en terapia, las mujeres en recuperación y para todas las personas que las aman, que conviven con ellas y a las que les importan. He visto el enorme valor de este libro, en especial para los grupos de mujeres que trabajan con los Pasos… Ahora más nunca, se necesita como guía para la recuperación y sanación de las mujeres de nuestra actual cultura política.

—Janet Surrey, Maestra de Insight Dialogue, Autora de The Buddha’s Wife: The Path of Awakening Together

Notablemente inclusivo y accesible a las mujeres, La mujer y su práctica aborda cómo las mujeres experimentan la adicción, la recuperación y la vida cotidiana y captura y se conecta con los lectores mediante el uso cuidadoso de historias de mujeres con antecedentes, experiencias, etnias, razas, edades y orientaciones sexuales diversos. La inclusión en esta edición de las voces de mujeres transgénero y personas no binarias merece un reconocimiento especial, así como su uso cuidadoso del lenguaje para lograr una versión más inclusiva y sensible al trauma del clásico atemporal de la recuperación de la Dra. Covington.

—Jeanne McAlister, Fundadora y CEO, McAlister Institute of Treatment and Education








También de la autora

Awakening Your Sexuality: A Guide for Recovering Women

Becoming Trauma Informed: A Training for Staff Development

Beyond Anger and Violence: A Program for Women

Beyond Trauma: A Healing Journey for Women

Beyond Violence: A Prevention Program for Criminal Justice–Involved Women

Exploring Trauma+: A Brief Intervention for Men and Gender-Diverse People con Shane S. Pugh y Roberto A. Rodríguez

Healing Trauma+: A Brief Intervention for Women and Gender-Diverse People con Eileen M. Russo

Helping Men Recover: A Program for Treating Addiction con Dan Griffin y Rick Dauer

Helping Men Recover: A Program for Treating Addiction (edición para la justicia criminal) con Dan Griffin y Rick Dauer

Helping Women Recover: A Program for Treating Addiction

Helping Women Recover: A Program for Treating Addiction (edición para la justicia criminal)

Hidden Healers: The Unexpected Ways Women in Prison Help Each Other Survive

Leaving the Enchanted Forest: The Path from Relationship Addiction to Intimacy con Liana Beckett

Moving from Trauma-Informed to Trauma-Responsive: A Training Program for Organizational Change con Sandra L. Bloom

Voices: A Program of Self-Discovery and Empowerment for Girls con Kimberley Covington y Madeline Covington

Guía del facilitador de “A Woman’s Way through the Twelve Steps”

Cuaderno de trabajo de “A Woman’s Way through the Twelve Steps”

Women and Addiction: A Gender-Responsive Approach

Women in Recovery: Understanding Addiction

A Young Man’s Guide to Self-Mastery con Roberto A. Rodríguez






Publicaciones en español

Ayudar a las mujeres en recuperación: Un programa para tratar las adicciones, Diario de una mujer

Ayudar a las mujeres en recuperación: Un programa para tratar las adicciones, Diario de una mujer, Edición especial para uso en el sistema de justicia

Ayudar a los hombres en su recuperación: Un programa para tratar las adicciones, Cuaderno de trabajo

Ayudar a los hombres en su recuperación: Un programa para tratar las adicciones, Cuaderno de trabajo, Edición especial para uso en el sistema de justicia

Construyendo una capacidad de recuperación: Libro de ejercicios para hombres y personas con diversidad de género, (parte del plan de estudios de Exploring Trauma+, en unidad flash)

Más allá de la violencia: Un programa de prevención para mujeres en el sistema penitenciario, Libro de trabajo

La mujer y su práctica de los Doce Pasos

La mujer y su práctica de los Doce Pasos, Libro de ejercicios

Mujeres en recuperación: Entendiendo la adicción

La sanación del trauma: Libro de ejercicios para mujeres y personas con diversidad de género (parte del plan de estudios de Healing Trauma+, en unidad flash)

Voces: Un programa de autodescubrimiento y empoderamiento para chicas, Diario





[image: La Mujer Y Su Practica de los Doce Pasos, by Stephanie Convington. Dra. Stephanie S. Covington, Trabajadora social clínica licenciada (LCSW) Con Un Prologo de Francine D. Ward. Edición actualizada y ampliada del 30.° aniversario. Hazelden Publishing.]





Hazelden Publishing

Center City, Minnesota 55012

hazelden.org/bookstore

© 1994, 2024 de Stephanie S. Covington

Todos los derechos reservados. Primera edición en inglés publicada en 1994. Primera edición en español publicada en 2010. Edición actualizada y ampliada del 30.° aniversario publicada en 2024.

Impreso en los Estados Unidos de América

Ninguna parte de esta publicación, impresa o electrónica, puede reproducirse de ninguna forma o por ningún medio sin el permiso escrito expreso del editor. El incumplimiento de estos términos podría exponerlo a medidas legales y demandas por infracción de copyright.

Los datos de publicación para el catálogo de la Biblioteca del Congreso se encuentran en la Biblioteca del Congreso.

ISBN: 978-1-63634-087-6

ISBN: 978-1-63634-088-3 (eBook)

Nota de la editora

Algunos nombres, detalles y circunstancias se han cambiado para proteger la privacidad de las personas mencionadas en esta publicación.

Esta publicación no tiene el objetivo de sustituir la opinión de profesionales de salud.

Los lectores deben saber que los sitios web mencionados en este trabajo pueden haber cambiado o desaparecido entre el momento en que se escribió el libro y su lectura.

Los Doce Pasos se reimpriimen de Alcoholics Anonymous, 4a ed. (Nueva York: Alcoholics Anonymous World Services, 2001), 59–60. Alcoholics Anonymous, AA y Big Book son marcas registradas de Alcoholics Anonymous World Services, Inc. Hazelden Publishing ofrece gran variedad de información sobre adicciones y áreas relacionadas. Los puntos de vista y las interpretaciones expresadas en este libro pertenecen a la autora y no cuentan ni con el respaldo ni la aprobación de A.A. ni de ninguna organización de los Doce Pasos.





[image: ]

Este libro está dedicado a todas las madrinas que ofrecen ayuda, con frecuencia a mujeres desconocidas, para guiarlas en la recuperación. Mi primera madrina fue Pat M. Gracias por ser un ejemplo de vida.
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Prólogo

Uno de los mayores regalos que he recibido es una vida diferente: una oportunidad de descubrir información sobre mí que me ayudara a transformar una vida aparentemente desperdiciada en algo significativo. Una vida orientada al servicio, útil y productiva. Durante mis años de juventud, era una observadora. Me mantenía al margen, bebiendo, consumiendo drogas y haciendo el inventario de los demás. Mediante la gracia de un Dios glorioso, los Doce Pasos y ejemplos poderosos, hoy puedo tener una vida mucho mejor de lo que podría haber imaginado. Puedo ser participante activa en la creación de mi propia vida. Hoy soy una mujer sobria, con cuarenta y cuatro años de recuperación continua, abogada y oradora en grandes conferencias. Ninguna de estas cosas (y muchas otras más) habría sido posible si no hubiera dado ese Primer Paso.

Antes de conocer a Stephanie Covington, conocí su trabajo. Ella ya era pionera en la comunidad de recuperación y su nombre y su trabajo basado en la recuperación eran ampliamente reconocidos. En 1995, recibí mi primera copia de La mujer y su práctica de los Doce Pasos. Fue una experiencia profunda para mí y lamenté no haberla recibido catorce años antes. Me impresionó cómo alguien (con una recuperación similar a la mía) tuviera la capacidad de expresar tamaña claridad con respecto a los Doce Pasos. Alguien había podido tomar material aparentemente enfocado en los hombres y lo había vuelto aplicable a las mujeres, sin desviarse del verdadero significado de su contenido. La otra cosa que me impresionó fue la capacidad de Stephanie de aplicar los principios más allá del terreno de la adicción. Los había transformado en algo aplicable a la vida.

Aunque yo ya estaba firme en mi recuperación, el libro me pareció el acompañante perfecto para otro material que usaba con las mujeres de las que era madrina. Por varias razones, fue una herramienta especialmente útil para trabajar con chicas jóvenes.

Primero, en el caso de las mujeres que no habían tenido el beneficio de una educación amplia, Stephanie lograba transformar los Doce Pasos en un contenido fácil de digerir. Solo eso ya era impresionante, si consideramos el nivel de educación de Stephanie. Había logrado simplificar los principios de los Doce Pasos y crear un lenguaje que cualquier mujer podía entender. Eso era admirable. No se trataba de un texto condescendiente sino de algo escrito en un lenguaje directo.

El segundo motivo tenía que ver con las primeras mujeres con las que había trabajado como madrina y que no estaban dispuestas a admitir ni siquiera que tenían un problema con el alcohol. La bebida era esporádica; no bebían a diario. Consumían otras drogas y era todo un desafío conectar el consumo de drogas con la adicción al alcohol. Solo bebían vino blanco, cerveza o cócteles dulces. Por diversos motivos, sentían que eran diferentes. La mujer y su práctica de los Doce Pasos ayudó a estas mujeres a reconocer que no era lo qué bebían, la frecuencia con la que bebían, el lugar dónde bebían o la persona con la que bebían. Lo único importante era lo que les pasaba cuando consumían cualquier droga. Y eso fue algo que estas jóvenes sí lograron captar.

En tercer lugar, para muchas mujeres, el lenguaje de los Doce Pasos es todo un desafío. Debido a que los términos tenían una tendencia muy masculina, se volvían muy poco atractivos para muchas mujeres. Este lenguaje centrado en la masculinidad creaba una barrera entre algunas mujeres y la ayuda que tan desesperadamente necesitaban. Les resultaba difícil digerir el mensaje porque no lograban superar las inagotables referencias a él, lo y hombres. A veces, el simple hecho de ver ella y la hacía que las cosas se sintieran más inclusivas. La mujer y su práctica de los Doce Pasos fue una salida innovadora del lenguaje arcaico con el que muchas de nosotras crecimos, en especial al referirse a Dios. En última instancia, a las mujeres con las que trabajé se les enseñó a ir más allá del lenguaje y establecer una relación con el mensaje. Pero, al principio, fue necesario un empujoncito. Es importante llegar a la gente donde está y eso es exactamente lo que Stephanie Covington ha logrado.

En 2003, ya era devota de Stephanie. Había publicado mi primer libro y me invitaron a hablar en una serie de Conferencias sobre sanación para mujeres de Hazelden. Para mi sorpresa, en varias ocasiones me tocó compartir la plataforma con Stephanie. Ese fue el inicio de una amistad que ha crecido a lo largo de los últimos veinte años. Además, como abogada, he tenido la oportunidad de ayudarla en varias ocasiones. Soy muy grata de que me haya confiado áreas tan personales para ella: sus materiales publicados.

Creo que, cuando estamos abiertas, Dios nos obsequia oportunidades inconmensurables de experimentar a nuevas personas, nuevos lugares y nuevas cosas que nunca hubiéramos encontrado si no tuviéramos una actitud nueva.

Quiero y admiro a Stephanie, y me siento afortunada de poder llamarla mi amiga. Cuando me preguntó si podría escribir el prólogo de la edición del 30.° aniversario de La mujer y su práctica de los Doce Pasos, lo consideré una honra y un privilegio.

A lo largo de los años, les he recomendado a cientos de mujeres su enorme obra. No hablo solo de La mujer y su práctica de los Doce Pasos, sino también de su trabajo en torno al trauma, con mujeres en instituciones correccionales y su extenso material concentrado en las jóvenes. Resulta clara la importancia que Stephanie le asigna no solo al trabajo sino a las personas a las que se destina.

En 1994, Stephanie Covington escribió La mujer y su práctica de los Doce Pasos. En ese momento fue un libro revolucionario. Treinta años después, ha logrado hacerlo aún más relevante. Sigue siendo un material revolucionario. Lo que Stephanie ha hecho en esta versión actualizada es concentrarse en el uso de los Doce Pasos no solo para recuperarse de la adicción, sino también para crear vidas útiles para nosotras mismas y para las personas a las que servimos:


Primero usamos los Doce Pasos para recuperarnos de la adicción: dejar de beber o consumir drogas u otra conducta compulsiva. Pero, al mirar atrás, nos queda claro que los Pasos han creado una base sobre la que podemos construir nuestra vida.



Si te gustó el original, agradecerás aún más esta versión. Si aún no conoces el trabajo de Stephanie Covington, busca un sofá, una taza de té y una manta calentita y prepárate para La mujer y su práctica de los Doce Pasos… ¡treinta años después!

Francine D. Ward

Abogada, conferencista, autora, persona en recuperación
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Introducción a la edición del 30.° aniversario

Como mujer en un programa de recuperación de los Doce Pasos, o como alguien que está empezando a pensar en la recuperación de una adicción, tal vez te sorprenda encontrar un libro que se concentra en tus problemas como mujer en recuperación. O tal vez te preguntes qué te ofrece este libro que no hayas encontrado en otros o en las reuniones y las publicaciones de los Doce Pasos.

En mi propia recuperación del alcoholismo y mis relaciones profesionales y personales con mujeres en recuperación de diversas adicciones, he descubierto que la mayoría de los programas de los Doce Pasos pasan por alto varios problemas que enfrentamos las mujeres. Entre ellos, se incluyen los efectos del lenguaje de los Doce Pasos en las mujeres, el desarrollo psicológico de las mujeres con respecto a la adicción y la recuperación, y los factores sociales y culturales que nos afectan, tanto en general, al vivir en una sociedad dominada por lo masculino, como en la especificidad de ser mujeres con adicción y en recuperación. De la misma forma, no se consideran los problemas que enfrentan las personas con experiencias de género diversas (no binarias, transgénero, sin conformidad de género, entre otras).

Como resultado de estas omisiones, a muchas de nosotras nos ha costado mantenernos en un programa de recuperación que no satisface por completo nuestras necesidades ni responde a nuestros valores. Otras podrían haber experimentado una recaída o han retomado sus conductas adictivas y sienten que algo le faltaba a su programa de recuperación, sin poder identificar qué era.

Hace treinta años, cuando me propuse crear este libro, mi intención fue descubrir y compartir cómo las mujeres usaban los Doce Pasos originales para respaldar su jornada de recuperación singular. Mi esperanza era ayudar a volver los Pasos originales (con su historia de efectos positivos) más inclusivos y accesibles para las mujeres, y hablar de forma más directa de las formas en que las mujeres experimentamos la adicción y la recuperación, así como la vida cotidiana. Entrevisté a mujeres con diversas experiencias de vida, edades, tiempos en recuperación, razas y etnias, clases y orientaciones sexuales. En esta edición, he agregado las voces de mujeres transgénero y de personas no binarias cuya recuperación ha sido apoyada considerablemente al conectarse con grupos de mujeres. De la misma forma, he actualizado el lenguaje de La mujer y su práctica original para que sea más inclusivo, sensible al trauma y reflejo de mis valores actuales sobre género, sexualidad, espiritualidad y recuperación.

Mi esperanza es que este libro te ofrezca una perspectiva nueva y más accesible sobre la recuperación de las adicciones, de modo que se reconozcan tus necesidades e inquietudes. Esta perspectiva se basa en una exploración más abierta y una interpretación más flexible de los Doce Pasos en su relación con las mujeres en recuperación. Se deriva del aprendizaje mutuo que es posible entre las mujeres, a medida que compartimos las historias de nuestras luchas y triunfos en la recuperación. Mi esperanza es que esta perspectiva te empodere para que te apropies de tu proceso de recuperación, así como de tu crecimiento como persona.

Los Doce Pasos los desarrollaron en 1939 los fundadores de los Alcohólicos Anónimos (A.A.). Desde ese momento, varios grupos de apoyo mutuo han adoptado los Pasos y han servido como guía y recurso invaluable para las personas en una jornada de recuperación. Millones han emprendido esta jornada usando los recursos espirituales, emocionales y prácticos de los Doce Pasos en su recuperación del alcoholismo, la adicción a las drogas (o trastornos de consumo de sustancias), los trastornos alimenticios y otras conductas compulsivas.

La historia y la tradición de los Doce Pasos brinda una sensación de seguridad y certidumbre; sabemos que pueden ser eficaces. Al mismo tiempo, es importante reconocer que los Pasos fueron escritos por hombres, para las necesidades de los hombres en recuperación, en un momento en que las mujeres tenían muy pocos recursos y un mínimo poder social, político o económico. En el momento en que se escribieron los Pasos, pocas personas consideraban la posibilidad de que una mujer desarrollara una adicción, y las mujeres con adicciones enfrentaban rechazo y secretismo.

A medida que cada vez más mujeres y personas con una experiencia de género diverso entran a programas de recuperación, encontramos que la recuperación puede verse diferente para nosotras mucho más que para los hombres. Lo que es más, descubrimos que la jornada de la recuperación es singular para cada una de nosotras como persona: no hay una forma correcta o incorrecta a la hora de “trabajar” con los Pasos. Al leer este libro y explorar el significado y la práctica de los Doce Pasos, encontrarás muchas perspectivas diferentes de cada Paso para ayudarte a crear tu propia ruta en tu jornada a la recuperación. Por lo tanto, este libro se puede usar como complemento de Los Doce Pasos y las Doce Tradiciones o solo.

Usando los Pasos como guía, redescubrirás lo que piensas, sientes y crees, y luego empezarás a conectar estas experiencias interiores con tus acciones al interactuar con otras personas en el mundo que te rodea. Esta experiencia de conectar tus sentimientos y creencias con tus acciones es lo que llamamos plenitud o integridad.

Volverás a este tema de unificar tu vida interior y exterior a lo largo de la jornada. Cada uno de los Doce Pasos, de alguna forma, se refiere a la integridad porque todos ellos implican la búsqueda del alma y la propia honestidad. En última instancia, la meta subyacente de los Pasos es tener una vida coherente con tus valores más profundos. Los Pasos están diseñados para ayudarte a descubrir cuáles son esos valores (para mirar tu vida interior), de modo que puedas ver cómo podrías estar actuando contra tus valores y aprender a honrarlos en tu vida exterior. De esto se trata la recuperación: integrar lo interno y lo externo y, de esta manera, crear la integridad.

Al ver en tu interior, tendrás que buscar profundamente para que puedas usar los Pasos de forma significativa. Debido a que los Pasos fueron escritos en 1939, por hombres, para alcohólicos masculinos, su lenguaje podría parecer que tiene poca relevancia para ti como mujer del siglo veintiuno. Aunque una buena parte de las publicaciones de A.A. se han revisado y actualizado, los Doce Pasos siguen usando su redacción original. En consecuencia, cuando lees los Pasos en la actualidad, podrían parecer (con toda razón) de otra era. A pesar de mis esfuerzos y los de otras personas a lo largo de los años, Alcoholics Anonymous World Services sigue negándose a hacer cambios para actualizar el lenguaje de los Doce Pasos.

Por supuesto, muchas mujeres no tienen problemas con la redacción de los Pasos, pero a una cantidad considerable de personas les incomoda el lenguaje de los Pasos por sentirlo exclusivo y sexista. Como quedará claro, la gente que ha pasado por un trauma, especialmente la agresión sexual y la violencia familiar, podría encontrar el lenguaje y la estructura de los Doce Pasos inadecuados para sus inquietudes psicológicas y emocionales. Por ejemplo, muchas personas se han alejado por el uso de pronombres masculinos y de la frase “defectos de carácter”.

Tras hablar de las limitaciones de los programas de los Doce Pasos, me parece igualmente importante reconocer las muchas formas en las que el espíritu de estos programas puede responder a las necesidades e inquietudes de las mujeres. Tal vez lo más importante para las mujeres es que la recuperación no ocurre en aislamiento, sino en conexión con otras personas en recuperación. A.A. es el modelo de los programas de apoyo mutuo. Es en esta mutualidad (compartir abiertamente los sentimientos, dificultades, esperanzas y triunfos sin culpas ni juicios de valor) que podemos encontrar los recursos más poderosos para la sanación.

La falta de una estructura jerárquica en los programas de los Doce Pasos puede ser especialmente solidaria para las mujeres, así como para las personas no binarias, transgénero y sin conformidad de género, muchas de las cuales han experimentado las agresiones de las estructuras de poder verticales tradicionales. En los programas de los Doce Pasos, no hay expertos ni supervisores o patrocinadores financieros que ejerzan la autoridad sobre los miembros del programa. Cada miembro se ve como un colaborador potencial para el respaldo y la recuperación de todos los demás miembros.

La accesibilidad de las reuniones de los Doce Pasos es importante, en especial para las mujeres que no cuentan con los recursos financieros. Las reuniones son gratuitas, abiertas a todos los que las necesiten, en particular en áreas de alta concentración poblacional, fácilmente disponibles en términos de la ubicación y el horario. Desde la pandemia de COVID-19, las reuniones en línea han vuelto los grupos de los Doce Pasos aún más accesibles.

De muchas formas, los programas de recuperación de los Doce Pasos están basados en un modelo de respaldo y sanación, basado en los lazos comunitarios. Aunque el lenguaje y las prácticas no siempre sigan este modelo colectivo, el espíritu de los Pasos y la estructura de los programas de los Doce Pasos ofrecen una oportunidad para que exploremos tanto nuestra recuperación de la adicción como nuestro empoderamiento como personas únicas en conexión con otras.

En vez de reescribir los Pasos de una forma que trate de ajustarse a todas las mujeres, podemos trabajar con los Pasos originales (poniendo mucha atención al espíritu y el significado) y reinterpretar el lenguaje para respaldar nuestra propia recuperación. Como comenta Ruth, quien se recupera del alcoholismo, la bulimia y la adicción a la nicotina: “El programa desafía el lenguaje”. En otras palabras, hay algo poderoso y sanador escondido dentro de la redacción arcaica de los Pasos. Cuando miramos en nuestro interior y reformulamos la redacción original de una forma que funcione mejor para nosotras, cada una, individualmente, puede descubrir el significado por su cuenta.

Aun así, la recuperación no es un proceso solitario. No existe la expectativa de que leamos los materiales del programa solas, que reflexionemos a partir de ellos y que lleguemos, independientemente, a nuestras propias interpretaciones personalizadas. En vez de ello, nos respaldan los demás en la tradición de los Doce Pasos: compartir la experiencia, la fortaleza y la alegría. En los programas de los Doce Pasos, existe un intercambio continuo y profundo de información personal. Otras personas van a compartir sus historias y escucharán las nuestras. Aprendemos de los demás.

En ese espíritu, este libro ofrece las historias de mujeres que han viajado a través y en torno de los Pasos, que han examinado detalladamente el lenguaje y los conceptos y (escuchando tanto su sabiduría interior como las voces exteriores de las mujeres que las rodean en recuperación) han descubierto lo que se ajusta a ellas y lo que no. Las suyas no son las voces de autoridad sino simplemente las de otras mujeres en recuperación, como tú, que han creado por sí mismas una interpretación personal de los Doce Pasos.








[image: ]


Nota de la autora sobre el diseño de la portada

El loto me parece un símbolo de la recuperación de las mujeres, así que he vuelto a elegir el loto para la nueva portada de esta edición del 30.° aniversario de La mujer y su práctica de los Doce Pasos. El loto es un símbolo poderoso de transformación y resiliencia, dos aspectos de la recuperación de las mujeres. Los lotos se abren camino en el agua lodosa para florecer. Aunque crecen con sus raíces dentro del lodo, surgen puras e inmaculadas. Se abren poco a poco, un pétalo a la vez, para florecer a la luz del sol.

El lodo simboliza los inicios turbios, el mundo material o la oscuridad de la adicción. El agua simboliza la experiencia, la transición o la recuperación. El loto simboliza la pureza del alma, el renacimiento, el despertar espiritual, la transformación y la iluminación. Durante miles de años y en muchas tradiciones religiosas, el loto se ha asociado con las prácticas espirituales y un desapego de las ilusiones.

La recuperación es una experiencia transformativa, un cambio fundamental. Cuando una mujer se recupera, puede decir: “La persona que soy hoy no es la que era”. La elegante y hermosa flor del loto que surge del lodo es la hermosa mujer interior.
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Nota de la autora sobre el lenguaje

El lenguaje siempre está cambiando. Aquí hay algunas definiciones y explicaciones del lenguaje usado en este libro.

Antes, fémina se usaba como la forma adjetivada de mujer. Actualmente, fémina (o género femenino) se usa para asignar el sexo al nacer, según la anatomía del bebé, por lo que se considera un término menos inclusivo. No obstante, mujer se refiere a una persona completa. Mujer puede abarcar a cualquier persona que se defina como mujer, ya sea que se le haya asignado el género femenino al nacer o no.

Cuando me refiero a alguien cuyo género se desconoce, por ejemplo un “miembro de la familia”, uso términos neutros, le(s) o la persona. Estas formas son inclusivas y evitan suposiciones. Sin embargo, cuando se conoce el género, uso las formas que estas personas usan.

Una mujer transgénero es una mujer cuya identidad de género no es congruente (o no “coincide”) con el sexo masculino que se le asignó al nacer. Todas las mujeres transgénero tienen una jornada singular, que se ve afectada por el nivel de soporte familiar o de rechazo que recibe, por su capacidad financiera y su deseo de invertir en procedimientos y medicamentos para la afirmación de género, su nivel de seguridad ante los prejuicios y/o la policía, y la expresión de género que siente más auténtica. Transgénero es un adjetivo, no un sustantivo, y a veces se abrevia como “trans”.

No binario es un término general que se refiere a un espectro de identidades y expresiones de género. Estas identidades existen fuera de las binarias de macho/hombre/masculino y fémina/mujer/femenina, pero también pueden incluir características de género binario. Expansión de género es otro término general que contempla la amplia y diversa experiencia de género que tiene la gente. Algunas palabras que la gente usa para expresar una experiencia de expansión de género pueden incluir agénero, bigénero, genderqueer, género fluido y pangénero.
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El Paso antes de los Pasos

La jornada a través de los Doce Pasos suele implicar un paso previo, o un “paso anterior a los Pasos”. En este paso previo, si aún no estás lista para aceptar que la adicción es el problema, tal vez estés lista para admitir que algunas áreas de tu vida son caóticas o están fuera de control.

Para muchas de nosotras, existe una conciencia creciente de que las cosas deben cambiar. A medida que este sentimiento aumenta, descubrimos que estamos listas para dar este paso previo: admitir que necesitamos ayuda y aceptar la ayuda cuando se nos ofrece, aunque no la hayamos buscado. Luego, entramos a la jornada de recuperación.

La primera parte de la jornada nos lleva a los Doce Pasos desde las perspectivas de un grupo diverso de mujeres. Exploraremos cómo los Pasos nos ayudan a superar las adicciones y a trabajar para cambiarnos, creando la posibilidad de una vida nueva y diferente. Parte de la verdad sorprendente sobre la recuperación es que nuestra capacidad de usar los Doce Pasos y aplicarlos a otras áreas de nuestra vida crece a medida que avanza nuestra jornada. Por eso, en la segunda parte, exploraremos las cuatro áreas de la vida en que las mujeres dicen que experimentan los mayores cambios: el yo, las relaciones, la sexualidad y la espiritualidad.
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Paso Uno


Admitimos que éramos impotentes ante el alcohol, que nuestras vidas se habían vuelto ingobernables.



Todos hemos escuchado la célebre frase de que “una jornada de mil millas comienza con un primer paso”. Cada una de nosotras ha dado muchos primeros pasos en la vida: ir a la escuela, iniciar un empleo, asumir la preferencia sexual, casarse o empezar una familia. Y cada una de nosotras conoce los diversos sentimientos que acompañan los primeros pasos en algo nuevo: duda, confusión, miedo, alivio, alegría, tristeza, etc.

Dar el primer paso en la recuperación puede incluir muchos de esos mismos sentimientos. Son naturales e incluso esperados cada vez que empezamos algo nuevo. Muchas mujeres como nosotras han dado ese primer paso en la recuperación sin importar cuán difícil o asustador parecía y, con el paso del tiempo, cada una de nosotras hemos recibido los grandes beneficios de nuestro esfuerzo. La recuperación empieza con el Paso Uno, cuando admitimos que somos impotentes ante la adicción y, como resultado, nuestras vidas se han vuelto ingobernables.

Aunque el Paso Uno de A.A. dice “impotentes ante el alcohol”, podemos ser impotentes ante cualquier conducta que no podemos detener o controlar. Los Doce Pasos de A.A. han sido adaptados y utilizados con éxito por personas que luchan con muchos tipos de conductas adictivas. Puedes usar palabras como drogas, comida, sexo, dinero, juegos de azar, o relaciones como sustitutas de la palabra alcohol. También puedes usar adicción, para quitarle el enfoque a una sustancia o conducta específica y ponérselo a la propia adicción.

Después de leer este primer Paso, podrías preguntarte cómo se aplicaría a tu caso.


	
• ¿Tienes noción del poco poder que tienes sobre tu forma de beber o de consumir drogas?


	
• ¿Logras ver las formas en que tu vida se ha vuelto ingobernable?


	
• ¿Has tratado, sin éxito, de controlar tu adicción?




Para algunas mujeres, este Paso es claro. Se trata del simple acto de admitir lo que ya sabemos: no podemos controlar nuestra bebida o el consumo de drogas u otra conducta compulsiva. Nos resulta obvio que nuestra vida está fuera de control y es ingobernable.

Recuerdo haber experimentado un vago sentimiento de confort cuando leí el Paso Uno. Admitir mi impotencia ante el alcohol me provocó una sensación de alivio y tranquilidad. Por fin entendí por qué mis intentos de controlar la bebida no habían funcionado. ¡No ser capaz de controlar la bebida significaba que yo era adicta al alcohol! Solo cuando reconocí que no tenía ningún poder sobre mi bebida pude empezar a entender las dificultades que experimentaba en mi vida. Esta comprensión del Paso Uno me dio esperanza.

Para otras personas que inician la recuperación puede ser mucho más difícil reconocer la impotencia y la ingobernabilidad. Esta admisión puede ser particularmente difícil para quienes hemos seguido cumpliendo con nuestros compromisos y responsabilidades a pesar de nuestra adicción.

Algunas sentimos que el Paso Uno nos pide más de lo que esperábamos. Entramos a la recuperación con el único deseo de cambiar nuestra forma de beber o de consumir drogas. O porque queremos más control sobre nuestra vida, no menos. E, independientemente de nuestra situación, pensar que somos impotentes o que no tenemos el control puede generar una sensación de amenaza e incomodidad.

Es común preguntarnos cómo un programa como los Doce Pasos, y el Paso Uno en particular, hará una diferencia en nuestra vida. Y, aun así, el Paso Uno nos dice que hay una solución sorprendente: solo cuando nos damos cuenta de que no podemos controlar la bebida o el consumo de drogas o la comida, encontramos una forma de cambiar. Abandonar la ilusión de que podemos controlar nuestra conducta adictiva es el primer Paso del camino a la recuperación.


El ciclo interminable de la adicción

Una forma de abandonar nuestra ilusión del control y empezar a reconocer nuestra impotencia es ver el ciclo interminable de nuestra adicción. Consumimos alcohol u otras drogas o tenemos comportamientos compulsivos con cosas como la comida, las relaciones o los gastos excesivos para cambiar cómo nos sentimos: para adormecer el dolor o para sentirnos mejor con nosotras mismas o para olvidar nuestros problemas. Pero el cambio solo es temporal. La realidad vuelve rápidamente cuando nos despertamos a la mañana siguiente con los mismos sentimientos y los mismos problemas… además de una resaca y (tal vez) la culpa de lo que hicimos.

Prometemos que esto no volverá a ocurrir. Pero, a pesar de nuestras mejores intenciones, terminamos ebrias o drogadas o gastando más de lo debido de nuevo, atrapadas en un ciclo de consumo y arrepentimiento: el ciclo interminable conocido como adicción. Al haber perdido el control, nos sentimos frustradas, abatidas, sin esperanza e incluso asqueadas con nosotras mismas. En los grupos de los Doce Pasos existe el dicho de que “estamos enfermos y cansados de estar enfermos y cansados”. Cuando llegamos a este punto, estamos listas para reconocer la verdad.

Las verdad es que, independientemente de cuán desesperadas estemos o con cuánta convicción hayamos creído que “nunca volveríamos a beber de esa forma”, no pudimos obligarnos a parar. No podemos dominar una adicción. Una adicción está más allá de nuestro poder de control. Solo cuando admitimos que somos impotentes ante nuestro consumo de alcohol o drogas es que empezamos a ser libres. Solo cuando nos damos cuenta de que no podemos parar cuando queramos es que finalmente tenemos la oportunidad de detener el ciclo.




¿Realmente somos impotentes?

La palabra impotente es un problema para muchas mujeres. A muchas de nosotras nos enseñaron a permitir que algo o alguien más controlara nuestra vida. Puede ser difícil reconocer que somos impotentes ante nuestras adicciones porque ya nos sentimos impotentes en muchas otras áreas de la vida. Admitir la impotencia puede parecer un ejemplo más de nuestra conocida posición inferior. Parece que es pedirnos demasiado.

Y, a pesar de ello, solo cuando admitimos nuestra impotencia y falta de control sobre nuestra adicción es que podemos empezar a descubrir dónde tenemos verdaderamente poder en nuestra vida. Esta es la primera de muchas paradojas que experimentamos en la recuperación.

La recuperación tiene que ver con el empoderamiento: encontrar y usar nuestro verdadero poder interior. Podría parecer contradictorio reclamar nuestro poder cuando acabamos de admitir nuestra impotencia pero, en realidad, esta admisión nos vuelve más poderosas. ¿Cómo? Muy simple. Al reconocer nuestra impotencia sobre nuestra adicción, nos estamos liberando para volver nuestra atención a las áreas donde sí tenemos control. Cuando renunciamos a la lucha por controlar las cosas que no podemos controlar, empezamos a descubrir nuestra verdadera fuente de poder.

Cuestionarnos la idea de la impotencia no significa que abandonemos o ignoremos el Paso Uno. Muchas mujeres que han recorrido el camino de los Doce Pasos traducen este Paso en palabras que las ayuden a descubrir cómo las ideas de la impotencia y la ingobernabilidad se ajustan a su experiencia personal. Tenemos la libertad de interpretar este Paso de la forma que nos ayude a reconocer el poder de nuestra adicción.

La idea de la impotencia hizo que Sandy, quien buscaba ayuda para sus relaciones destructivas y su adicción al alcohol y a otras drogas, se sintiera aún más deprimida que cuando consumía las sustancias. Para ella, fue útil usar diferentes palabras para pensar en este Paso. “Decir que era impotente no fue bueno para mí”, recuerda. “No lo sentía correcto. Mi cuerpo respondía con menos energía. En vez de impotente, uso la palabra rendirme, en el sentido de rendirme a la verdad. Me rindo porque no puedo controlar la cantidad y la forma en que consumo las drogas”. Para Sandy, rendirse a su incapacidad de controlar su consumo de drogas fue el principio de su camino a la recuperación.

Algunas de nosotras podríamos no cuestionar nuestros sentimientos acerca de la impotencia porque hemos aprendido que otra gente nos encuentra más atractivas si tenemos menos poder. Podríamos haber recibido mensajes, directa e indirectamente, de que somos más femeninas, más aceptables y más dignas de amor cuando tenemos poco o ningún poder. Es importante que no confundamos nuestro deseo de aprobación con nuestra impotencia sobre nuestra adicción. Es especialmente importante que las mujeres reconozcan el poder de sus adicciones mientras descubren su poder personal mediante la recuperación.

“Como mujer, necesito reclamar mi poder”, afirma Sandy. “Estoy empoderada cuando veo en mi interior y me pregunto ‘¿Qué creo? ¿Qué siento? ¿Cuáles son mis opciones’? Empiezo a concluir lo que vale para mí… no si le gustará a otra gente o la hará feliz. No quiero ser insensible a los demás, pero también necesito ser más sensible conmigo misma”.

María, una médica de unos sesenta años, ha pensado seriamente en el poder y la impotencia. María desarrolló el alcoholismo después de su divorcio y logró la sobriedad después de pasar por varios programas de desintoxicación. Debido a que había tenido éxito en una profesión competitiva, al principio le preocupaba admitir la impotencia, se sentía como una derrota y una rendición. Solo después de mucha introspección pudo ver que admitir la impotencia era una forma de evitar una mayor pérdida de su poder.

“Las mujeres siempre hemos sido impotentes”, comenta María. “Así que, admitir que soy impotente ante el alcohol realmente es una forma de mantener el poder que tengo. Estoy admitiendo que hay algo que no puedo controlar y que, al tratar de controlarlo, voy a perder aún más poder del que ya perdí por el simple hecho de ser mujer”.

Al igual que Sandy, María se concentra en aumentar el poder que ha obtenido en su recuperación, en vez de pensar en sí misma como una persona impotente. Ahora que está sobria, expresa sus sentimientos y se afirma sin sufrir por lo que la gente piense de ella. Ella sabe que esto le brinda una verdadera sensación de poder personal. No obstante, reconoce que este poder no significa que tenga control de su bebida. La bebida está fuera de su control.

Para Chase, una persona no binaria en recuperación que orienta a gente de la comunidad queer con problemas de consumo de drogas, el concepto de impotencia le parece “apropiadamente más aleccionador” para un “hombre blanco, cisgénero, heterosexual de ingresos medios”. Chase ve que a los hombres con ese nivel de privilegio se les ha enseñado que deben tener todas las respuestas. No obstante, para las mujeres y las personas con una experiencia de género diversa, Chase cree que “no quieres cargar con la sensación de impotencia porque ya te ha causado mucho dolor en la vida”. Con sus clientes y en su propia recuperación, a Chase le parece útil ver el consumo de drogas como una forma de tratar de sentirse mejor, de obtener cierto poder sobre un mundo emocional difícil. “Durante un tiempo, resulta adecuado, hasta que deja de serlo”, observa. “El proceso de recuperación se refiere a tomar esa parte tuya que quiere manejar el estrés y conectarse con otras personas, y encontrarla de manera continua estando en sobriedad. En ese sentido, se trata de obtener poder, no de perderlo”.




Mirar en el interior

Si nos ponemos en recuperación porque otra persona quiere que lo hagamos, podríamos no pensar que la impotencia es el problema. En vez de ello, probablemente parezca que el problema es de alguien más. Muchas de nosotras tratamos de alcanzar la sobriedad porque la familia o los amigos así lo quieren, o porque la corte nos ordenó entrar en un programa de recuperación. Asistimos a las reuniones para agradar u obedecer a alguien, o tal vez para reducir la tensión en el hogar.

“Dejar el vicio no era algo que yo quería”, comenta Elena, quien tenía una adicción a la cocaína y empezó a asistir a las reuniones de Narcóticos porque Joe, su esposo, la amenazó con dejarla. “Pensé que era la única forma de salvar mi matrimonio. Si dejaba de consumir, Joe no se iría. Era lo único que me importaba. Fui solo para evitar que me dejara. Nunca se me ocurrió que yo era impotente ante la cocaína o que realmente tenía un problema”.

Muchas de nosotras iniciamos la recuperación sin la conciencia de nuestras necesidades interiores y sin la sensación de ser impotentes. Podríamos tardar un poco en creer que tenemos una adicción o en admitir que nuestra bebida o el consumo de otras drogas nos causa infelicidad y conflicto.

El primer paso de la recuperación es ver nuestro interior. Al mirar hacia adentro empezamos a ser más auténticas con nosotras mismas. La honestidad es esencial porque nuestras adicciones se alimentan de la deshonestidad: nos hemos acostumbrado a escondernos de nuestros verdaderos sentimientos y valores.

La mayoría de nosotras inicia la recuperación sin un sentido claro de nuestra vida interior o nuestros sentimientos. Era exactamente lo que pasaba conmigo. Estaba tan preocupada por las apariencias externas que raramente me detenía a ponerles atención a mis sentimientos reales: ¿quién era yo?, ¿qué sentía, quería y necesitaba realmente yo? Como sucede con muchas otras mujeres, me había adormecido ante mis sentimientos. A medida que me volví más consciente en la sobriedad, me di cuenta de que el alcohol me había ayudado a evitar mi ansiedad y miedo. Mantenía cerrada la puerta de mi yo interior.

Cuando consumimos drogas, perdemos el contacto con nuestro yo interior. Aunque nuestros valores nos insten a ser responsables, creativas, gentiles y abiertas, nuestras vidas están llenas de deshonestidad, rigidez, miedo y desconfianza. Esta separación entre nuestros valores interiores y nuestra vida exterior causa un dolor profundo.

Por muy difícil que sea, necesitamos permitirnos admitir nuestra impotencia y sentir nuestra incomodidad. De esta forma es como detendremos el ciclo de la bebida y el consumo de drogas y le abriremos la puerta a nuestro yo interior.




Capas de negación

Cuando negamos que algo existe, no podemos cambiarlo. Si negamos un problema, seguirá siendo un problema. Si insistimos en que no estamos lastimadas, solas y asustadas, no habrá oportunidad de aprender a sentirnos mejor. Solo cuando nos decimos la verdad (y nos arriesgamos a vernos tal y como estamos ahora) podemos empezar a cambiar.

Concientizarnos de nuestra relación real con una droga o una compulsión nos permite superar nuestra negación. Con frecuencia nos mantenemos en negación porque no queremos experimentar todos nuestros sentimientos o enfrentar la dolorosa verdad sobre nosotras mismas. Nuestra negación también nos protege del miedo de enfrentar lo que significa ser adictas y de la necesidad de renunciar a nuestras formas usuales de lidiar con el mundo.

Además de nuestros propios intentos de negar la verdad de nuestras adicciones, las personas que nos rodean nos presionan para que neguemos nuestras adicciones. A veces parece que nuestra cultura motiva a nuestras comunidades y familias a pretender que las mujeres no desarrollamos adicciones. Por eso, a menudo sentimos que no nos toman en serio cuando tratamos de obtener ayuda. No siempre la gente está dispuesta a escucharnos porque no es agradable enfrentar un problema como este abiertamente. Para muchas de nosotras, la bebida o el consumo de drogas es subestimado, ignorado o minimizado. Esta negación cultural puede extenderse a nuestras familias, que se unen a la sociedad para mirar hacia otro lado.

Shannon tenía lagunas mentales por la bebida desde que tenía trece años. Su hermano con frecuencia la encubría e incluso distraía a sus padres con su propia conducta adictiva. Los padres de Shannon no podían ver las señales obvias de su alcoholismo.

Para deleite de Shannon, los adultos le compraban licor, los cantineros no le pedían la ID y los oficiales de policía la libraban; incluso una vez la llevaron a su casa en vez de arrestarla después de haberla parado en la carretera por conducir ebria.

Shannon, que ahora tiene veintipocos años y lleva dos años sobria, cree que nadie reconoció su problema porque era una joven atractiva. “Yo podía armar un escándalo y hacer que todo se viera bien porque nadie creía que yo hacía las cosas que hacía”, comenta. Su alcoholismo era invisible para todos, por lo que fue difícil que Shannon viera la gravedad de su condición. La negación de las personas a su alrededor reforzaba su propia negación.

Cuando nos atrevemos a admitir abiertamente que tenemos un problema con el alcohol u otras drogas, nos volvemos vulnerables a las críticas y el rechazo, lo que agrega otra presión para mantenernos en negación. La triste verdad es que nuestra sociedad juzga a las mujeres con adicciones de forma más severa que a los hombres en la misma situación. Ser ebrio o adicto ya es lo suficientemente malo; ser una mujer ebria o adicta es doblemente vergonzoso. Las mujeres con adicciones solemos enfrentar el estereotipo de que somos promiscuas, descuidadas e inmorales. Si tenemos hijos y la bebida o las drogas interfieren con nuestra capacidad de cuidarlos, es común que los demás nos avergüencen más.

Se requiere mucho valor para ser honestas con nosotras mismas. Las capas de la negación cultural aumentan nuestra propia negación personal y nos resulta más difícil reconocer y admitir que tenemos un problema. Podemos estar reacias a nombrar nuestra adicción o a admitir que somos impotentes o no tenemos control. Podría parecer que estamos confesando que hemos hecho algo malo. No queremos abrir la puerta a nuestro yo interior si ese yo parece “malo” u “odioso”. Por eso, en vez de “admitir”, muchas de nosotras preferimos pensar en “aceptar” o “reconocer” nuestros patrones adictivos.




La única salida

Los mensajes culturales sobre lo que significa ser mujer pueden fortalecer nuestra negación. A menudo se espera que concentremos nuestra atención en cuidar a los demás, no en cuidarnos a nosotras, al autoconocimiento o a nuestra propia experiencia interior. Podríamos creer que es egoísta concentrarnos en nosotras mismas. Podríamos sentir que estamos exigiendo mucho cuando pedimos lo que necesitamos, establecemos límites o decimos no. Si nos salimos de los roles que se esperan de nosotras, nos arriesgamos a que nos digan que no damos lo suficiente o no cumplimos con nuestro rol “femenino”. Todas estas presiones para ser abnegadas pueden dificultar que miremos en nuestro interior y veamos nuestras propias necesidades. Esto nos mantiene en negación.

Si una mujer se siente desdichada en una relación con un hombre, podría decirse: “Bueno, no soy muy feliz pero él realmente hace lo mejor que puede y necesita mi apoyo, así que yo no debería quejarme”. Al creer que es egoísta pensar en lo que nosotras queremos o al creer que no merecemos nada mejor, muchas de nosotras aliviamos el dolor consumiendo alcohol u otras drogas. No solo negamos nuestros sentimientos, sino también negamos que somos adictas.

Con el trabajo del Paso Uno, puedes empezar a permitir que afloren tus propios sentimientos. Considera intentar algo nuevo. Apenas durante algunos minutos, ignora las voces que te dicen que eres egoísta y exigente por querer algo mejor para ti. Trata de ignorar la posibilidad de que alguien pueda tratarte como si fueras invisible, como si no importaras o como si fueras algo vergonzoso. En vez de ello, imagina que has abierto la puerta que tenías cerrada con tu negación y ahora estás del otro lado. Imagina que estás en un lugar interior tranquilo y silencioso. Imagina que una voz serena te dice que mereces que te tomen en serio y te acepten sin juzgarte. Imagina que tienes el derecho de pedir y recibir ayuda… y que esa ayuda llega.

En este lugar interior puedes empezar a confiar (o, por ahora, actuar como si confiaras) en tu yo interno. Muy pronto, podrías descubrir que necesitas menos negación para protegerte. Eventualmente, te sentirás cómoda con lo que descubras y aumentará tu esperanza sobre tu vida.





¿La vida es ingobernable?

El Paso Uno nos pide que primero obtengamos una mejor comprensión de la impotencia. Luego, nos pide que reconozcamos que nuestra vida es ingobernable. Muchas mujeres escuchan la palabra ingobernable e inmediatamente dicen: “¡Sí, así es mi vida!” Otras no están tan seguras de ello.

Decidir si la vida es ingobernable o no puede ser difícil para algunas de nosotras, porque, por lo general, las mujeres manejamos docenas de detalles en el día a día y asumimos la responsabilidad de las necesidades de los demás. En la superficie, podría parecer que estamos “gobernando” las cosas razonablemente bien. Parece que todo funciona a la perfección, siempre y cuando no nos preguntemos cómo nos sentimos y qué necesitamos en realidad.

Mantener la ilusión de una vida gobernable nos impide buscar la ayuda que necesitamos. ¿Cómo podemos tener un problema si aún llevamos a los niños a la escuela a tiempo, equilibramos las cuentas, hacemos las tareas domésticas y vamos a trabajar todos los días? ¿Cómo la vida podría ser ingobernable si parece tan organizada?

Nuestra apariencia de control y orden pueden esconder un miedo y falta de autoestima subyacentes que nos llevan a hacer que, por fuera, todo parezca lo más perfecto posible. En realidad, podríamos estar tratando de mantener el máximo control que podemos (aunque sea microgobernando la vida de quienes nos rodean), de modo que podamos evitar los sentimientos de vacío, inutilidad, ansiedad e incluso pánico.

En la recuperación, aprendemos a poner menos energía para controlar a otras personas y otros eventos, e invertimos más energía en cuidarnos a nosotras. Empezamos a ver que no es nuestro trabajo “gobernar” todo lo que nos rodea. En realidad, sí tenemos un trabajo que hacer: asumir la responsabilidad de nuestro propio bienestar. Cuando lo hagamos, tendremos más energía para expresarnos de forma creativa y exitosa.

Para algunas de nosotras, no hay duda de que nuestra vida es ingobernable; no necesitamos que nos convenzan de que no tenemos el control. Muchas de nosotras hemos perdido a nuestros cónyuges, hijos, empleos y reputación como consecuencia de la bebida o el consumo de drogas. Nos hemos avergonzado en público, hemos destruido autos, nos han hospitalizado, hemos estado en prisión. La ingobernabilidad y la impotencia que crea, podrían ser demasiado conocidas para muchas de nosotras.
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