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Proposito de SA

Sexdlicos Andnimos es una comunidad de hombres y mujeres que comparten su mutua experiencia,
fortaleza y esperanza para resolver su problema comutn y ayudar a otros a recuperarse. El tinico re-
quisito para ser miembro es el deseo de liberarse de la lujuria y alcanzar la sobriedad sexual. Para
ser miembro de SA no se pagan honorarios ni cuotas; nos mantenemos con nuestras propias aporta-
ciones. SA no esta vinculada a ninguna secta, confesion religiosa, partido politico, organizacion o
institucion alguna; no desea intervenir en controversias; no respalda ni se opone a ninguna causa.
Nuestro objetivo primordial es mantenernos sexualmente sobrios y ayudar a otros sexdlicos a alcan-
zar la sobriedad sexual.

Adaptado con permiso de AA Grapevine Inc.

DECLARACION DE Yo soy responsable... Cuando cualquiera, dondequiera extienda su mano
pidiendo ayuda, yo quiero que la mano de SA esté siempre alli. Y por es-
RESPONSABILIDAD
to: Yo soy responsable.
Sex()licos Tenemos una solucién. No pretendemos que sirva para todos, pero a nosotros nos resulta muy util. Si
.. te identificas con nosotros y crees que tu problema puede ser semejante, pasaremos a hablarte de nues-
Anonimos tra solucion. (Sexolicos Anénimos, pag. 2) Al definir la sobriedad no hablamos en nombre de aquellos

DECLARACION DE dueno pertenecen a SA. Tan solo podemos hablar en el nuestro. Asi, para el sexolico casado, la sobrie-
dad sexual consiste en abstenerse de todo acto sexual consigo mismo o con otras personas exceptuan-

PRINCIPIOS do a su conyuge. En la definicion, de sobriedad de SA el término “conyuge” se refiere a la pareja en un

matrimonio entre un hombre y una mujer. Para el soltero, en la abstinencia de cualquier tipo de activi-
dad sexual. Y para todos nosotros, solteros o casados, la sobriedad sexual incluye también la victoria
progresiva sobre la lujuria. (Sexdlicos Anénimos, pag. 193-194) (Adoptada en 2010).

El tinico requisito para ser miembro de SA es el deseo de liberarse de la lujuria y de alcanzar la sobriedad sexual, segin la defini-
cion de sobriedad de SA.

Cuando dos o mas sexolicos se retinen para alcanzar la sobriedad de SA, seguin la definicién de sobriedad de SA, pueden llamarse
un grupo de SA.

Las reuniones que no se adhieren ni siguen la declaracion de sobriedad de Sexélicos Anénimos, tal como se establece en la anterior
Declaracion de Principios adoptada por la Asamblea General de Delegados en 2010, no son reuniones de SA y no pueden llamarse
reuniones de SA. (Adenda a la Declaraciéon de Principios aprobada por la Asamblea General de Delegados en julio de 2016.

Ensayo (ESSAY) es una publicacion de Sexdlicos Andnimos

Copyright © 2022 Todos los derechos reservados.

RESOLUCION: “Dado que cada edicién de Ensayo no puede pasar por el proceso de aprobacién de la documentacién de SA, los
Custodios y la Asamblea General de Delegados reconocen a Ensayo (Essay) como la revista internacional de “Sexolicos Andénimos y

apoyan el uso de los materiales de ensayo en las reuniones de SA”.”

Adoptado por los Custodios y la Asamblea de Delegados en mayo de 2016.
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Esquina del

Editor

. Qué es la sobriedad emocional y como alcanzarla?

Cuando nos volvemos sexualmente sobrios, la vida no sigue su curso. El Libro Blanco comenta sobre esto: ... jes por y
dentro de estos mismos problemas que el programa funciona! “El programa no funciona en el vacio; solo funciona en el flujo y
reflujo de nuestra vida cotidiana. Los momentos de prueba, afliccion y sufrimiento son el terreno en el que los pasos pueden germi-
nar, echar raiz, y manifestarse en nuestras vidas". (SA 74) Esta edicion presenta historias de cdmo las SA usan las herramien-
tas del programa y abrazan la fraternidad para superar estos tiempos dificiles. El autor de "Obstaculos a la sobriedad
emocional" describe como €l, aunque sexualmente sobrio desde 1984, no siempre puede llamarse emocionalmente so-
brio. Un miembro de Ucrania nos cuenta cdmo su paz interior es su tesoro mas importante en tiempos de guerra exter-
na. Priscila comenzé a vivir en la respuesta cuando dejoé de vivir en el problema. Un hombre irani descubrid que al cam-
biar su actitud encontré una forma de vida verdaderamente espiritual. Y aunque su enfermedad la llevé a trastornos
somaticos y casi al suicidio, un miembro egipcio encontré nuevos pasatiempo y habilidades para aliviar su estrés. Todos
testifican que estan en un viaje que realmente los lleva a alguna parte, o como dice el Libro Grande: "Se nos ha dado una
nueva vida o, si lo prefieres, "un disefio para vivir' que realmente funciona". (AA 28) Envianos tus historias, fotos de
reuniones y obras de arte. Nos encantaria tener noticias de SA de todo el mundo. jTe deseamos sobriedad emocional en

las 24 horas que estan por venir!

En Fraternidad,
El Equipo Editorial
essay@sa.org

BUENQ . mirale
de esta manera...
al menos el viaje
te llevaa alguna
parte
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"Si examinamos cada perturbacion que te-
nemos, grande o pequena, encontramos en
la raiz de ella alguna dependencia poco sa-
ludable y su consiguiente demanda insalu-
bre. Entreguemos, con la ayuda de Dios,
continuamente estas demandas insanas. En-
tonces podemos ser liberados para vivir y
amar; entonces podemos ser capaces de dar
el Duodécimo Paso nosotros mismos y los
demas hacia la sobriedad emocional".

La proxima frontera: sobriedad emocional, por Bill W.
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GRACIAS

DIOS

POR BENDECIRME
MAS DE LO QUE
MEREZCO

Dando gracias a Dios

ESTIMADO ENSAYO, RE-
CIENTEMENTE escuché una
grabacién donde Mike C. ha-
blo sobre el regalo de la recu-
peracion y cémo se ve ahora.
Fue poderoso escucharlo com-
partir algunas de las cosas que
habia podido hacer desde que
se puso sobrio y que no habria
podido hacer antes. Fue her-

maoso.

Mientras escuchaba la graba-
cién, estaba creando una bus-
queda del tesoro realmente
ordenada para la tropa de Girl
Scouts de mi hija que involu-
craba una caja de madera ce-
rrada que tenian que abrir. Me
tomo semanas hacerlo, traba-
jando diligentemente en mis
dias libres para terminar a
tiempo. Mientras Mike daba
sus ejemplos, me di cuenta de
que estaba viviendo el mio

propio, y terminé en mi taller

llorando lagrimas de alegria y
gratitud. En mi enfermedad,
nunca hubiera encontrado
tiempo para hacer eso. Un pa-
drino anterior solia decirme
que la recuperaciéon nos permi-
te recuperar lo que la lujuria

habia secuestrado.

Esta mafiana, derramé TODA
mi taza de café en mi ropa de
trabajo durante el estrés de
preparar a los nifios para la
escuela. Después de un largo
aliento y un poco de dolor,
creo que mis primeras pala-
bras a mis hijos fueron: "Bueno,
eso fue desafortunado”. Solo des-
pués se me ocurrié que podria
ser un progreso en la sobrie-
dad emocional. Esa no es la
forma en que lo habria maneja-
do sin Dios trabajando en mi
vida a través de otros en recu-
peracion. No me ensefiaron ni
me mostraron esto mientras

crecia.

No soy ningtn santo. Cierta-
mente tengo un largo camino
por recorrer, tanto en mi recu-
peracion personal como en el
servicio a otros adictos sexua-
les a mi familia. Todavia estoy
enfermo y necesito "medicina"
todos los dias. Pero quiero dar
gracias a Dios por estos y otros
ejemplos de como mi vida estd
mejor sobria (fisica y emocio-
nalmente) y en recuperacion.
Haria bien en no pasar por alto
ni siquiera las pequefias cosas.
Me alegra estar en este camino

con todos ustedes hoy.

DANIEL B, TN, EEUU

El boxeador y el adic-
to al sexo en recupe-
racion

ESTIMADO ENSAYO,
GRACIAS por su servicio;
Disfruto leyendo el boletin
cada vez. Me encantaria com-
partir con ustedes esta peque-

fia parabola en la que reciente-

mente pensé:

El boxeador entrena golpean-
do la bolsa pesada, la pera,
saltando la cuerda y corriendo
millas. No es un boxeador ofi-
cialmente hasta que sube al
ring y pelea contra un oponen-
te. Ahora es boxeador; no solo

en el entrenamiento.

Y asi es con el sexolico. Se en-
trena leyendo la literatura, tra-
bajando los Pasos, asistiendo a
reuniones, etc. No es un adicto
al sexo en recuperacion hasta
que entra en el anillo de la ten-
tacion de la lujuria y obtiene
con éxito una victoria progresi-

va sobre la lujuria.

Diz B., Ohio, Estados Unidos
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SA Se pueden celebrar reuniones de SA

casi en cualquier lugar ...
En el Mundo 9 5

Reunion del Domingo
McLean, Virginia, EEUU

Grupo “Gratitud”

Comparte tus fotos

Envia tu lugar de reunién a essay@sa.org

Reunion de los Lunes

Recuerda: Incluir tu nombre, direccion,
nombre del grupo, y ubicacion de la reunién.

Essay.sa.org
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stoy conduciendo, mi hijo esta a mi lado en el

asiento del pasajero. El 80% de su cuerpo esta cu-
bierto de sarpullido. Tiene problemas para respirar.
El est4 entrando en un shock anafilactico y puede
dejar de respirar dentro una hora, a menos que reci-
ba atencion médica. Voy a toda velocidad por la
carretera de camino al hospital con las luces de pre-
caucion encendidas. Recibo una llamada telefénica
que ignoro. Ni siquiera miro para ver quién llama.

No hay tiempo.

No tengo permitido entrar al hospital con mi hijo.
Solo una persona puede acompafar al paciente en
la sala de espera de urgencias. Esa persona sera su
madre. Regreso a mi camioneta, rezo una oracioén y
reviso las pertenencias de mi hijo en busca de algo

fuera de lo comtn. Cualquier tipo de comida que

pueda encontrar, insectos, cualquier cosa. Tengo
miedo, pero confio en que él esta en el mejor lugar

que puede estar.

Pero no estoy ahi con él y eso me molesta mucho.
Rezo otra oracion y tomo mi teléfono para comuni-
carme con mis hermanos y mis companeros en re-
cuperacion... tal vez otra oracién me calmaria en

este momento.

Compruebo quién llamé antes. jEs un ahijado que
resulta ser un profesional médico, un experto en
emergencias médicas! Lleva afos en la profesion y
conoce el hospital y a los médicos y enfermeras que
atienden a mi hijo. Nadie en ninguno de mis circu-
los (familia, trabajo, recuperacion, amigos) sabe na-
da sobre atenciéon médica y mucho menos sobre

hospitales en mi area, pero este tipo si. Mi padrino
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vive a 2460 millas y otro ahijado a 670 millas de dis-
tancia, pero resulta que este tipo vive aqui y trabaja

en ese mismo hospital.

Le devuelvo la llamada y hablamos de la situacién.
me dice que tengo suerte, mi hijo esta siendo aten-
dido en ese hospital; y que el otro hospital al otro
lado de la ciudad estaba abarrotado la noche ante-
rior. Explica cémo se cuidara a mi hijo y cémo se
intensificard el proceso de respuesta si es necesario.

Inmediatamente, me siento mucho mejor.

De hecho, me da algo en lo que trabajar para man-
tenerme ocupado. Esto es lo que hacen los buenos
cuidadores. Te hacen sentir que los estas ayudando.
Reduce la experiencia humillante de ser impotente,
necesitando la amabilidad de los extrafios. No me
gusta necesitar nada. He apadrinado muchos a lo
largo de los afios, ya que he estado sobrio en SA

desde 2013, pero no me gusta llamar la atencion.

Entonces, este ahijado me hace hablar por teléfono,
haciéndome preguntas como si tuviera un portapa-
peles y estuviera tomando detalles realmente im-
portantes. Poco después, mi esposa me envia un
mensaje de texto y necesito volver a centrar mi
atencion en ella. “Lldmala”, dice y me invita a que
lo vuelva a llamar si es necesario. Ella me dice que
puedo entrar al hospital y ver a mi hijo que ahora
se esta recuperando. Qué alivio. Mi esposa y yo
estamos bastante agotados, pero Junior se siente y

se ve mucho mejor. El va a estar bien.

(Puede Dios simplemente colocar a la persona co-
rrecta, con la informacién correcta, en el momento
correcto en mi vida de esa manera? Si El puede,
;por qué lo haria? El no me conoce. Quiero decir...
El no me estd mirando cada momento de cada dia,
;verdad? ;Esta El tan preocupado por mi? jEn se-

rio? ;Yo?

La respuesta es si y si y si. El puede y lo hace. Lo he
experimentado muy a menudo, apoyandome en

nuestro programa de Recuperacion Espiritual y en-

contrando a Dios de maneras inexplicables. No pu-
de hacer nada por mi hijo una vez que lo dejé en las
puertas del hospital. Dios, mi esposa, los médicos y
las enfermeras ya estaban haciendo eso. yo estaba

en el estacionamiento

Estaba muy solo, volviéndome loco, desesperado

por alguien con quien hablar.

Pero no tuve que desplazarme por los nombres de
las personas que escucharian a través de mi ansie-
dad. La solucion estaba alli mismo en la pantalla de
mi teléfono, una llamada perdida de un experto
médico que trabaja en el mismo hospital en el que
ingresaron a mi hijo; Mi experiencia es que Dios me
mira cada momento de cada dia. El me conoce y le
importo. Le importo un montén. El participaria ac-
tivamente conmigo en mi desesperacion para cal-
marme en el lenguaje que necesitaba escuchar: au-

toridad médica y seguridad.

El es asi de atento. El es asi de amable. El es tan mi-

sericordioso en mi momento de necesidad.

iGracias Dios por tener un experto médico que me
pidid hace seis afnos que lo apadrinara su recupera-

cion de la adiccidn al sexo!

Gracias Dios por saber que un dia, seis afios des-
pués, ese mismo ahijado seria mis oidos y mis ojos
dentro de un hospital donde estaba mi hijo, cuando
yo estaba afuera, desesperado por consuelo. Gra-
cias Dios por este ejemplo de Tu poder. Estoy eter-

namente agradecido.
Gracias Dios por SA.

Jesse S., Alabama, EE. UU.




“Nada cambia si nada cambia”

Un dia, en mi cumpleafios, pensé: “En lugar de buscar
lujuria en linea, ;por qué no buscar ayuda en linea?”. In-
mediatamente encontré recursos para comenzar mi
recuperacion. ;Por qué habia esperado tanto? Ese dia
puse un filtro de pornografia en mi computadora y

poco después comencé a ir a las reuniones de SA.

Desde mi primera reunion tuve un padrino de SA, al
que llamaba todos los dias. Pronto fui a dos reuniones
a la semana. Encontré la sobriedad fisica con la ayuda
de mi padrino, las reuniones y mi Poder Superior.
Pensé que estaba todo listo, pero algunas cosas toda-
via no estaban bien. De vez en cuando miraba porno-
grafia. Todavia pensaba en las mujeres y las miraba.

Todavia no estaba bien.

Empecé a aprender habitos ttiles, como hacer listas
de gratitud, orar por las personas que deseaba, dejar
de lado los resentimientos y hacer de la sobriedad y
mi relacién con mi Poder Superior mi maxima priori-
dad. Luego comencé a mejorar emocionalmente, por
lo que necesitaba menos medicacion para la lujuria.

Segui aprendiendo y dejandome llevar.

Aprendi que existe la sobriedad emocional, y me vol-
vi emocionalmente sobrio cuando dejé ir resentimien-

tos y reconoci mis sentimientos, especialmente la ira.
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Me di cuenta de que yo no era el centro de mi mundo.
No necesitaba salirme con la mia en todo. Si mi espo-
sa estaba cansada, no necesitaba demandar relaciones
sexuales con ella. El sexo era opcional. Habia un valor

mayor, y ese era el amor.

Aprendi a servir a la confraternidad. Empecé a apa-
drinar y exhibir una salud que los ahijados querian
para si mismos. Me volvi mas tolerante y paciente con
las personas y conmigo mismo, aceptando mas mis
propias debilidades. Ya no actuaba como si fuera el
Dios de mi vida. Me volvi mas humilde. Empecé a
notar otros defectos de caracter. Era como pelar una
cebolla. No pude ver la capa de abajo hasta que abor-

dé la capa de la cobertura.

Mi Poder Superior estaba eliminando los defectos de
caracter a medida que estaba dispuesto a entregarlos.
Mi programa ahora es mucho mas que la sobriedad
fisica, pero tenia que volverme fisicamente sobrio y
permanecer sobrio antes de poder avanzar en el gran

viaje de la sobriedad interior y la paz.

AnNoONIvo, Misuri, EE. UU.
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El hombre en el espejo

Cuando obtienes lo que quieres en tu lucha por ti mismo
Y el mundo te hace rey por un dia,

Solo ve al espejo y mirate

Y mira lo que ese hombre tiene que decir.

Porque no es tu padre, tu madre o tu esposa.
Cuyo juicio sobre ti debe pesar,

El tipo cuyo veredicto cuenta mas en tu vida
Es el que mira hacia atras desde el cristal.

Algunas personas pueden pensar que eres infalible.

Y te llaman un tipo maravilloso,

Pero el hombre en el espejo dice que solo eres un vagabundo
Si no puedes mirarlo directamente a los ojos.

El es el tipo a complacer, no importa todo lo demés.
Porque él esta contigo hasta el final,

Y has pasado tu prueba mas peligrosa y dificil

Si el hombre en el espejo es tu amigo.

Puedes enganar al mundo entero por el camino de los afios
Y recibe palmaditas en la espalda al pasar,

Pero tu recompensa final seran angustias y lagrimas.

Si has engafiado al hombre del espejo.



Una historia le ensend a concentrarse en lo bueno
de su vida y contar sus bendiciones.

Hace unas semanas, escuché una historia que
realmente resond en mi, y en la que he pensado
todos los dias desde entonces. Lo comparti en
una reunion y parecid tocar a otros también.
Por lo tanto, estoy muy feliz de compartirlo
con ustedes.

La historia trata sobre dos paises vecinos que
vivian uno al lado del otro en paz, pero habia
una regla muy clara: estaba estrictamente
prohibido transportar mercancias a través de la
frontera. Para asegurarse de esto, habia guar-
dias fronterizos que controlaban estrictamente
todo.

Un dia un hombre lleg6 a la frontera en bici-
cleta. Llevaba una bolsa muy grande, que esta-
ba en la parte trasera de su bicicleta. Los guar-
dias fronterizos le dijeron que no estaba permi-
tido dejar que esta bolsa cruzara la frontera.
"Pero solo hay arena en la bolsa", dijo el hom-
bre. ";Arena?", Preguntaron los guardias fron-
terizos. Se miraron. "Si solo hay arena en la bol-
sa, entonces puede ir a nuestro pais vecino.
(Pero entiendes que tenemos que revisar esa
bolsa?" El hombre ciertamente entendid esto.

Asi que los guardias fronterizos sacaron la
bolsa de la bicicleta, la tiraron y la miraron por
completo, pero de hecho, resulté contener solo

arena. Nada mas y nada menos. Los guardias
fronterizos estaban un poco inseguros, pero
permitieron que el hombre cruzara la frontera
con su bolsa de arena, porque después de todo,
realmente no podia dafar.

Al dia siguiente, el hombre estaba alli de nue-
vo, en su bicicleta con su bolsa de arena enci-
ma. Los guardias fronterizos revisaron la bolsa
nuevamente de arriba a abajo, pero nuevamen-
te no pudieron encontrar objetos ocultos. Al
ciudadano se le permitio cruzar la frontera con
su bolsa de arena. Esto sucedié todos los dias,
continu6 por semanas, durante meses, incluso
hasta un ano. Los guardias fronterizos hicieron
todo lo posible para averiguar qué escondia el
hombre: llamaron a colegas, usaron equipos
especiales de radiacion, pero no pudieron en-
contrar nada mas que arena vieja y corriente.

Esto continud durante bastante tiempo, y des-
pués de aproximadamente un afio, el hombre
dijo a los guardias fronterizos: "Hombres, ten-
go buenas noticias. Manana sera la tltima vez
que cruce la frontera, asi que ya no tendras que
vigilarme". Los guardias fronterizos estaban
satisfechos, pero a la manana siguiente, cuando
este hombre quiso cruzar la frontera nueva-
mente, los guardias fronterizos decidieron pre-
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guntarle al hombre de todos modos. ";Por qué
trajiste una bolsa de arena a nuestro pais ve-
cino todos los dias? ;Habia algo escondido en
la bolsa que no pudimos encontrar, a pesar de
nuestro ingenioso equipo?"

El hombre respondio: "No, esas eran solo bol-
sas de arena. jPero de esta manera pude con-
trabandear una bicicleta nueva a través de la
frontera todos los dias durante un ano! Te esta-
bas enfocando en lo incorrecto todo el tiempo".

Cuando escuché la historia, me di cuenta del
hecho de que muy a menudo cometo el mismo
error que estos guardias fronterizos. Estoy tan
enfocado en mi vida diaria en lo que va mal o
mal todos los dias, y nada en absoluto en lo
que va bien en mi vida. No veo las cosas her-
mosas que estan sucediendo justo debajo de
mis narices porque a menudo me quejo de lo
que va mal.

Un ejemplo muy concreto es lo que ocurrid
ayer. Habia estado trabajando de 9 am a 6 pm,
luego estaba llegando a casa, cocinando, co-
miendo, lavando, preparando mis cosas para el
siguiente dia de trabajo, un breve contacto con
mi padrino y asistiendo a una reunion en linea.
Cuando todo esto termind, eran las 10 de la no-
che y apenas habia tenido relajacion. Sobre eso,
hasta hace unas semanas, me habria estado
quejando principalmente: "pobre de mi, no
puedo relajarme, mi dia es muy duro".

Debido a esa historia ahora puedo pensar di-
ferente: estoy cansada, pero estoy muy feliz de
tener un trabajo que amo, tengo el lujo de coci-
nar una comida saludable y equilibrada con
ingredientes frescos, ya no tengo que actuar
pero ahora tengo herramientas: tengo un pa-
trocinador al que puedo llamar, Puedo seguir
reuniones en linea en cualquier parte del mun-
do y en cualquier momento.

Estoy agradecida de que la gente comparta
tales historias conmigo, y puedo compartirlas
nuevamente en las reuniones y ahora también
de esta manera con todos ustedes.

Nathalie V., Amberes, Bélgica I I
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Sobriedad Emocional

" {Qué es y como conseguirla?

OBSTACULOS PARA LA SOBRIEDAD EMOCIONAL

Cuando me solicitaron escribir un articulo sobre
sobriedad emocional, mi reaccion fue decir "No",
porque la mayoria de las personas en SA tienen di-
ficultades para alcanzar la Sobriedad Emocional ya
que apenas pueden alcanzar la "sobriedad de la lu-
juria". Entonces me di cuenta de que en lugar de
decir No, podia compartir mi experiencia, fortaleza
y esperanza de una manera diferente, escribiendo
sobre las barreras a la sobriedad emocional que he
presenciado en nuestra fraternidad durante los ulti-

mos 38 anos.

Mi fecha de sobriedad sexual es el 8 de marzo de
1984. Si te diste cuenta, no dije mi fecha de sobrie-
dad emocional porque esa fecha siempre esta evo-
lucionando. Como diria nuestro fundador, Roy K.,
"a través del crisol de nuestra experiencia". La so-
briedad emocional se puede ver con bastante clari-
dad en el Paso Diez como se escribe en los Doce
Pasos y doce Tradiciones de AA. Bill W. tiende a
escribir sobre la sobriedad emocional también des-
cribiendo lo que sucede si no la tienes. Utiliza tér-

minos como "resaca emocional” y "crudas emocio-

12

nales".

Estos son algunos de los bloqueos que muchas per-
sonas en nuestro programa tienen, en mi opinion,
emocional’, o

de alcanzar ese ‘equilibrio

"ecuanimidad" como algunas personas lo llaman:

1. ;Como puede alguien realmente utilizar todos
los Pasos que pueden llevarlo a la paz interior,
cuando realmente no puede tomar el Paso Uno?
Muy a menudo en nuestro programa la gente pare-
ce negar la palabra LUJURIA que esta en el Paso
Uno. Parecen sustituir las palabras relacionadas con
la actuacién en lugar de lo que lleva a consumir:
LUJURIA.

2. Negarse a ver nuestra enfermedad como una
alergia fisica y continuar usando: "Estoy mal pero
mejorando” en lugar de "Estoy enfermo y recupe-

randome".

3. Negativa a ceder a las sugerencias de los padri-

nos y madrinas.

4. Continuar culpando a los demads y a si mismos

por su adiccion en lugar de ver que fue / es la enfer-
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medad que causo / causa las dificultades.

5. Cuando ven sus rasgos de cardcter, se avergiien-
zan en lugar de verlos como descubrimientos mas

espirituales.

6. Pensar que cuando dejan de consumir se curan
en lugar de darse cuenta de que es una alergia cro-

nica que necesita cuidados diarios.

7. Pensar que Dios lo hara todo por ellos en lugar
de su necesidad de participar en una asociacién con
el Dios de su entendimiento. Esta asociacién inclu-
ye el uso de los Pasos y los padrinos o madrinas, asi

como la asistencia a reuniones.

Cuando uno se libera de la LUJURIA y usa diligen-
temente los Pasos, la Sobriedad Emocional general-
mente lo estd esperando. La sobriedad emocional
también puede existir a nivel grupal. ;Cémo pode-
mos ver la sobriedad emocional en nuestras reunio-
nes cuando muchas reuniones se quedan en el pro-
blema en lugar de la solucién? Muy a menudo, en
las reuniones de Zoom a las que asisto, las personas
con solo unos dias de sobriedad hablaran primero y
estableceran el tono de la reunion en el problema

en lugar de la solucion.

En Nashville, nuestras reuniones durante los pri-
meros afos se basaron en el siguiente texto: "Todos
los participantes en la primera parte de esta
reunion seran miembros de SA que hayan estado
sexualmente sobrios durante 30 dias o mas. Hace-

mos esto para ayudar a establecer el tono en la re-

cuperacién y el programa. Después de eso, cual-

quier miembro puede compartir". (SA 198)

(Cémo vemos una reunion emocionalmente sobria
cuando a los miembros recaedores cronicos se les
dice que "esta bien"? Muchos de nosotros sabemos,
en lo profundo de nosotros, que existe una gran
posibilidad de que la recaida pueda llevar a estar
encerrado o encubierto. He visto a muchos miem-
bros recaedores crénicos morir por suicidio o termi-

nar yendo a la carcel.

Para mi, la sobriedad emocional ha tardado mu-
chos afnos en eliminar mis "platos de arriba". El pro-
ceso de eliminacién comenzo primero con la sobrie-
dad sexual del consumo, luego con la sobriedad de
la lujuria; después de eso, la sobriedad del temor,
luego la sobriedad de la ira y luego la sobriedad
financiera. Actuar con sobriedad, para mi, llegd
bastante rapido; la sobriedad lujuriosa siguié poco
después. La ira y la sobriedad del miedo han llega-
do a mi, pero "su fea cabeza" todavia aparecera pe-
riodicamente. Todavia experimento celos y envidia
a veces, pero este es un viaje, no un destino. Como
diria mi padrino: "Soy mejor de lo que solia ser, pe-

ro no tan bien como voy a ser".

Undémonos para enfatizar la importancia de la liber-
tad de la LUJURIA vy la actuacion sexual para que, a
nivel individual y grupal, la Sobriedad Emocional

pueda mejorar progresivamente.

HARVEY A., Florida, Estados Unidos

TEMA DE DISCUCION

emocional?
(Como estoy gestionando mi so-

(Como podemos mi grupo base y yo alcanzar la sobriedad

briedad de la lujuria? ;Veo mi enferme-
dad como una alergia fisica en lugar de
un fracaso moral? ;Estoy siguiendo las
sugerencias de mi padrino o madrina,
realmente? ;Sigo culpando a los demas
y a mi mismo en lugar de a la enferme-

dad? ;Todavia me avergiienzo en lugar

de disfrutar del viaje espiritual en el que
estoy? ;Tiendo una y otra vez a dormir-
me en los laureles en lugar de tratar mi
enfermedad a diario? ;Sigo pensando
que Dios lo hara por mi, sin que yo mue-
va los pies? ;Tengo un grupo base que

me apoye a mi y a sus miembros en su

lujuria y sobriedad emocional?

Puede usar este tema en una reunion de
discusién o enviarnos una historia de su

propio viaje de recuperacion a

essay@sa.org
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perder mi

sobriedad.

EL PROBLEMA PARA Mi NO ES QUE HAYA UNA GUERRA EN M1 PAJS, SINO COMO
VIVIR DURANTE ELLA'YY MANTENER LA PAZ CONMIGO MISMO.

La vida de un sexdlico puede ser muy dificil y es-
tresante, especialmente cuando una guerra a gran
escala estd ocurriendo en mi pais. Es muy dificil
mantenerse sexual y emocionalmente sobrio. Pero
es posible. Asi que creé algunas reglas simples para
mi, basadas en los principios espirituales del pro-

grama de 12 pasos.

1. Lo primero es lo primero. Lo mejor que puedo
hacer para ayudar a mi pais en estos dias dificiles
es mantenerme sobrio. Después de todo, cuando
estoy en una recaida, soy el principal y, a veces, el
unico enemigo real para mis amigos y familiares.
La guerra, la pandemia, incluso el fin del mundo,
no son una excusa para dejar de hacer el programa
y consumir. Incluso si muero hoy, quiero estar so-
brio. En realidad, cada adicto pasa por su propio
Pearl Harbor y pierde su propia guerra, convirtien-
do la vida en un desastre. Ahora tengo que poner
mi pureza como prioridad para sobrevivir. Esta cla-

ridad es el resultado de mis relaciones con mi Po-

der Superior, quien me ayuda a alcanzar la victoria.
La guerra terminard algtin dia. ;Puedo volver a la
sobriedad, si decido recaer?, esa es una gran pre-

gunta.

2. Deja ir todo lo que no esta bajo mi control. Esta-
blezco limites para cualquier noticia sobre la guerra
o el odio, porque son desencadenantes para mi. No
siempre tengo éxito. Mi enfermedad me hace bus-
car enemigos contra los que luchar, y la guerra en
mi pais es una racionalizaciéon para encontrar
"enemigos". Ser consciente de los eventos de la gue-
rra es a menudo una manifestacion de mi control
malsano y deseo de escapar de mi vida real, que a
veces parece aburrida. Mi enfermedad quiere que
juegue un papel grande y dramatico en la guerra.
Asi que para mi saber y pensar menos significa ser
mas activo y util para los demads. Sin embargo, a
veces me parece irrespetuoso con mi gente y mi
pais no estar interesado en su destino. Entonces re-

cuerdo el punto #1 y recuerdo que solo soy una per-
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sona ordinaria espiritualmente enferma, que esta

sobria solo por la gracia de Dios.

3. Recuerdo constantemente quién soy y de lo que
soy capaz. Cuando escucho informacion sobre ase-
sinatos y crimenes de guerra, quiero entrar en re-
sentimiento y juicio justo, pero compararme con los
demas no es otra cosa que alienaciéon de la verdad
sobre mi mismo y el deseo de parecer bueno a mis
0jos. Las acciones y atrocidades de los demas en
realidad s6lo muestran lo que yo mismo soy capaz
de hacer sin Dios y Su guia. Y si esto es interesante
para mi, incluso desde el punto de vista de la con-
denacidn y la negacidn, significa que en algun lugar
profundo de mi alma quiero probar estas cosas yo
mismo y observar la reaccion de los demas. Soy un
adicto al sexo, y si la lujuria y el sexo estan involu-
crados alli, no podré detenerme en ningun limite y
prohibicion si Dios no me detiene. Y si hoy no ac-
to como una bestia lujuriosa, este no es mi mérito
en absoluto, sino la misericordia de Dios y Su mano
en mi vida. El me guia, porque yo mismo lo quiero

y dejo que El cambie mi vida para mejor.

4. Llamo a mis sentimientos por sus nombres. Co-
mo adicto, constantemente queria absorber muchas
emociones, tanto positivas como negativas, para
obtener una liberacién de dopamina en mi cerebro
y, como resultado, sentir placer y drogarme. Pero
como codependiente, me avergonzaba de mis senti-
mientos y trataba de reprimirlos. Por lo tanto, mi
enfermedad recientemente ha encontrado una sali-
da en el hecho de que, conscientemente o no, me
imagino en el lugar de las victimas de los ataques
aéreos. Imagino los sentimientos de los refugiados
que han perdido a sus seres queridos y su hogar,
los sentimientos de los soldados que estan luchan-
do en la linea del frente ahora. Pero todo esto es
una ficcién, y no tiene ninguna conexién con la
compasion. Después de todo, las emociones y el

dolor de la guerra son suyos, no mios. Por lo tanto,

Essay.sa.org

si antes de la recuperacion evitaba los sentimientos
por el miedo a la recaida, ahora los acepto y llamo
por su nombre a todo lo que esta sucediendo ac-
tualmente dentro de mi. Hago esto porque puedo
entregar todas mis emociones, tanto malas como
buenas, a mi Dios amoroso y dejarlas ir. Creo que la
negacién, asi como la contemplacion interminable
de mis emociones, no es mas que una lucha con
ellas para estar constantemente en tension y ali-

mentar mi ego.

5. Vivir en el presente. La guerra es un muy buen
maestro para que yo aprecie el sélo por hoy, porque
manana puede no llegar. Y el programa muestra
cdmo hacerlo en la practica. Honestamente, no sé
cudl es la voluntad de Dios para mi pais y si habra
paz manana o si la guerra continuard por mucho
tiempo. Pero sé que pensar en lo que no puedo con-
trolar definitivamente no es la voluntad de un Po-
der Superior con respecto a mi. Después de todo,
no soy el presidente de este pais y mis palabras no
resuelven nada en el mundo de la gran politica. Pe-
ro Dios definitivamente quiere que yo sea util aqui
y ahora. Cuanto mas vivo de acuerdo con los prin-
cipios espirituales, mas sobrio emocionalmente me
vuelvo, y la cordura vuelve a mi. El problema para
mi no es que haya una guerra en mi pais, sino como
vivir durante ella y mantener la paz en mi mismo.
Los desastres y las guerras se han desatado en to-
dos los tiempos y en todos los rincones del mundo.
Como dice mi padrino: las personas espirituales
estaban por encima de todo esto, porque trataban
de ver no eventos externos y tragedias humanas,
sino milagros y obras de Dios, que esta presente en

cada momento de la vida de sus hijos.

ALEXANDER B, Ucrania 1R
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Hace 27 anos entré en una sala llena de hombres: ;Qué
esperaba? Pensé que encontraria gente sucia y callada.
Afortunadamente me equivoqué completamente con mis
expectativas. Vi una sala llena de hombres normales y
corrientes como los que podia ver en mi trabajo o en un

grupo de amigos.

Estaba desesperada, llena de miedo, culpa y vergiienza.
Mi vida se habia vuelto ingobernable. Al comienzo de la
reunion se ley6 “el problema” (SA 203) y pude escuchar
mi historia inmediatamente. Inferior, despreciable, asus-
tada y sola. Lo que veia en mi interior nunca igualaba lo
que veia en el exterior de los demas. Desconectada y sin
muchos amigos, me refugiaba en la lectura y en la musi-
ca. De esa manera no tenia que intimar con nadie porque

creia que no estaba a la altura.

Cuando empecé la universidad me di cuenta de que po-
dia ser yo misma. Mi fantasia era que encontraria a al-
guien que pensara que era la mejor y mi vida seria per-
fecta. Mi primer novio me hacia sentir que era la persona
mas especial del mundo. Lo que pensaba que era amor
no durd, porque después de un afio y medio, mi novio

me dejé porque decia que lo tinico que yo queria de la
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relacion era sexo. Fue un golpe muy duro.

Mi adiccién avanzd y empecé a manipular a los hom-
bres, a coquetear y a perder el respeto hacia mi misma.
Eramos adictos al coqueteo, a la provocacién y a lo
prohibido. La nica manera que conociamos de liberar-
nos de la tirania del sexo consistia en hundirnos atin mas
en él. Le regalé mi poder a los demas, empecé a traspasar
barreras, creyendo otra vez que tenia que alimentar mi
adiccion porque nunca era suficiente. ESPERABA QUE
LOS DEMAS LLENARAN EL VACIO QUE EXISTIA EN
MI INTERIOR. Pero nunca funciono, solo sentia culpa y
vergiienza. Queria sentirme aceptada pero no podia

aceptarme a mi misma.

Me casé con un hombre con el que solo habia tenido tres
citas. No hace falta decir que no nos conociamos y des-
pués de varios afios mis necesidades emocionales no
fueron saciadas. Las expectativas de que el matrimonio
seria perfecto se desplomaron. Coqueteaba con sus ami-
gos y empezaba aventuras romanticas. Aquello parecia
estar bien, pero muy pronto fue insuficiente y empecé a

cruzar nuevas barreras
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Durante los afios siguientes aquellas aventuras se volvie-
ron mas numerosas y enfermizas. Me prometi que no lo
haria con companeros de trabajo, pero eso durd poco.
Luego decidi que solo podia ser con alguien que viviera
en un estado diferente. Pero lo que me llevé a SA fue
una relaciéon con un hombre casado que vivia en otro
estado. El corté la relacién después de dos afios y medio.
Me dijo que él nunca habia querido tener una aventura
pero que yo le convenci para que empezara. Estaba des-
trozada y lloré durante todo el camino de vuelta a Nash-
ville. Fue lo mejor que me podia haber pasado porque

me llevé a pedir ayuda psicoldgica y finalmente a SA.

Pensé que una vez que hiciera los 12 pasos mi vida seria
perfecta y ya no tendria ningin problema. Esa esperan-
za fue un error. La vida seguia siendo dura, pero mucho

mejor que cuando practicaba mi adiccidn.

Primer paso. Admitir que era impotente. No tuve nin-
gln problema con esto porque definitivamente estaba
fuera de control y no podia parar. El tinico problema fue
que, al reconocerlo, senti que estaba perdiendo el con-
trol, volviéndome mads impotente, una victima de mi
enfermedad. Pero fue sorprendente aprender que en
realidad estaba adquiriendo la capacidad para tomar

decisiones y recobrando asi el poder.

Segundo paso. Pedi a Dios que me quitara mi adiccion
esperando que me la arrancara para siempre. Me tuve
que enfrentar al hecho de que tenia que estar dispuesta a
renunciar a la lujuria y entregarsela a Dios. Todo lo que
tenia que hacer era abrir la puerta y Dios estaba alli espe-
randome con los brazos abiertos. Lo tinico que tenia que

hacer era llevar a cabo las acciones para renunciar.

Tercer paso. Yo era la “actriz” que pensaba que, si tan
solo las personas hicieran lo que yo deseaba, el espec-
taculo seria perfecto. Al principio podia ser amable, con-
siderada, paciente, generosa y dispuesta a sacrificarme.
Pero después podia convertirme en una persona mezqui-

na, egoista, interesada y falsa. Definitivamente era una

egocéntrica que esperaba que las cosas sucedieran como
yo queria. Sefialaba a otras personas sus defectos y cada
vez que me enfocaba en eso, los defectos se agrandaban.
Esto me conducia al resentimiento y a la rabia y, perdia

mi serenidad.

Llevaba 15 afios sobria cuando descubri que alguien ha-
bia robado mi nimero de la seguridad social y estaba
suplantando mi identidad. Esperaba ir a una oficina y
obtener un nuevo ntmero. No fue asi. Me dijeron que
solo podrian cambiarlo si mi vida estuviera en peligro.
Me puse histérica y pensé que era el fin de mi vida.
Mientras conducia a casa me di cuenta de que tenia ma-
nos que podian sujetar un volante y de que tenia un co-
che. También fui consciente de que habia cosas buenas
en mi vida y que, a pesar de que habia ocurrido algo ho-
rrible, yo podia tener otros proyectos. Aprendi que po-
dia tener mas de un sentimiento a la vez. En ese momen-
to llego la aceptacion. No tenia que vivir en la fantasia
del desastre futuro. Me di cuenta de lo importante que

era para mi parar de jugar a ser Dios y pedir ayuda.

Era importante que abandonara mi derecho de creer que
era la inica que tenia todas las respuestas. Descubri que
podia tener razén a cualquier precio o podia tener sere-
nidad. Ahora cuando estoy completamente en desacuer-
do con otra persona mi respuesta, es decir: “Creo que
vamos que tener que ponernos de acuerdo en estar en
desacuerdo”. Mi ilusién de que voy a convencer a otra
persona con una opinién totalmente contraria a la mia es
un resentimiento en la sala de espera. Prefiero tener paz

a tener razon.

Es importante vivir en la solucién y no en el problema.
La aceptacion es la respuesta a todos mis problemas y
aprender a vivir la vida como venga. Como dice el libro
grande: “La serenidad es inversamente proporcional a
mis expectativas”. Hoy elijo la gratitud para mi bienes-

tar. La vida es siempre mucho mejor cuando lo hago.

s
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Priscilla C., Tennessee, USA
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Al recordar mi vida en el mundo de la lujuria,
todavia siento terror y desesperacién, los senti-
mientos con los que habia estado viviendo todos
los dias, antes de venir al programa. Durante mu-
chos anos, ser adicto a comportamientos y pensa-
mientos sexuales compulsivos fue el peor y mas
grande problema de mi vida. Un hecho que hizo
de mi vida un auténtico desastre. Algunas noches
sofiaba que tendria una vida feliz sin este proble-
ma, pero por la manana cuando me daba cuenta
de que solo era un suefio, sentia una pena enor-
me. Era un hecho triste de mi vida para el que
parecia no haber remedio. Si trataba de aceptar
esto, las emociones se volvian mas severas de lo
que podia tolerar y tenia que adormecerlas vol-

viendo a mi adiccion. No podia imaginar nada
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{UNA BENDICION DISFRAZADA

peor que el infierno en el que estaba viviendo.

Al comienzo de la recuperacion, ocurrié un gran
progreso en mi actitud: me di cuenta de que ha-
bia una soluciéon para mi problema de toda mi
vida sin resolver. Si pudiera usar esta solucion
para deshacerme de la fatal enfermedad de la

adiccién, entonces pensé que todo estaria bien.

Pero esta actitud hacia el programa no fue tan
efectiva como pudo haber sido. Mientras estaba
sobrio y trabajando en el programa, al mismo
tiempo estaba triste y descontento por tener que
sacrificar tanto tiempo, energia y muchas otras
cosas para recuperarme. Sentia como si fuera a la

escuela no porque me encantara recibir educa-
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cion, sino porque tenia que ir, de lo contrario se-

ria castigado por mis padres y la sociedad.

Mientras tuviera la actitud hacia el programa co-
mo algo que tenia que seguir para eliminar algo
malo de mi vida, no podia rendirme tan profun-
damente como necesitaba. Luego, en algin mo-
mento de los Pasos Cuatro y Cinco, cuando me
quejaba con mi padrino sobre lo que me habia
sucedido, me dijo que necesitaba cambiar mi acti-
tud hacia mi pasado, mi vida y también mi enfer-
medad. jDijo que tratara de pensar en ello como
una bendicion! Abrirme a la posibilidad de que

fuera la voluntad de mi Poder Superior.

Sugirié que lo que habia experimentado en mi
pasado podria ser parte de Su plan inconcebible
para prepararme para ayudar a personas como
yo. Insinu6 que el hecho de que yo estaba inde-
fenso y demasiado asustado en mi pasado podria
haber sido la proteccion de Dios, ya que de lo
contrario me habria peleado con aquellos que me
hicieron bullying y habria matado a otros o a mi
mismo. Agregd que la familia, el vecindario, la
cultura y la sociedad en la que naci podrian ha-
ber sido todo Su plan para colocarme en un lugar
en el que pudiera ser de mayor utilidad para mi

Poder Superior y para los demas.

Estaba desconcertado y furioso. Era una idea ex-
travagante. Pero esta idea empezo6 poco a poco a
arruinar lo que mi enfermedad me habia propor-
cionado como autocompasion, negatividad e in-
satisfaccion; el combustible de mi enfermedad.
La primera reaccion fue “Si no me digo estas cosas a
mi mismo, ;qué mds puedo decir?”. entonces me dije

“Si, asi nos engafiamos” .

Pero algo dentro de mi tomo conciencia y un po-
co de esperanza ilumin6 mi corazén. Veamos los
hechos. Creci en una situacién dura e inapropia-
da, fui abusado sexual, fisica y emocionalmente
durante muchos anos. Me volvi resentido, teme-
roso y aislado. Entonces, para lidiar con mis pro-
blemas, elegi el camino equivocado y me engan-
ché con la lujuria. Sin embargo, finalmente, por la
guia de Dios, entré en SA y encontré una forma

de vida espiritual.

Entonces encontré un poder superior amoroso y
una nueva forma de vida positiva, hermosa y
atil. Muchos buenos companeros, esperanza,
proposito, significado, sabiduria, oportunidades
para servir, oportunidades para adquirir muchas
habilidades y tantas otras cosas que nunca podria
encontrar en ningun otro lugar. Me di cuenta de
que tener una actitud negativa también significa
no creer en un nuevo poder superior amoroso
que no te ha creado con esta enfermedad en

vano.

A través de mi nueva actitud y recuperacion, es-
toy entrando en una nueva dimensién de vida,
un sublime propdsito de vida, con una firme ra-
zon para estar aqui. Me doy cuenta de que mi
recuperacion es el objetivo mas importante de mi
vida, que todo lo demas depende de ello. jAhora
creo que mi enfermedad es solo una bendicion
disfrazada y con esta actitud el problema se con-

virtid en la solucion!

Hamep T., Isfahan, [ran



Conectando con Su Poder Superior
El le da el Balance que necesita

Cuando me uni a mi primera reuniéon de SA hace mas de
ocho afios, mi tinico motivo era liberarme de la prisién
de la lujuria. Con el tiempo, descubri que, al seguir los
Doce Pasos, gradualmente recibia regalos de recupera-
cién mas valiosos, que eran hasta cierto punto incom-
prensibles desde mi perspectiva anterior. Uno de estos

dones tiene que ver con la sobriedad emocional.

Durante el tiempo de mi adiccion activa, las emociones
eran el valor mas importante, o la fuente de la que se
derivaban todos los demas valores. Traté las emociones
como lo que me guiaba hacia lo que deberia ser. Si sentia
que algo me causaba placer, me dedicaba a ello y vice-
versa, sin importarme otros aspectos, como una influen-
cia negativa en otras personas (incluso en mi mismo).
Asi es como decidi con quién hacer amigos, como tratar

a las personas o incluso qué carrera seguir.

Dado que las emociones tenian un papel tan importante
en mi vida, la forma en que las experimentaba era extre-
ma, tanto fisica como mentalmente. El resultado de un
evento aparentemente menor, como obtener una califica-
cion inferior a la esperada en algiin examen universita-
rio, o incluso el miedo a tal situaciéon por venir— podria
entrar en un ciclo magico de desesperacidn, en el que no
tuve mas remedio que hundirme mas profundamente.
Las emociones eran el valor mas importante, o la fuente

de la cual se derivan todos los demas valores.

A veces, cuando el sentimiento (positivo o negativo) era
demasiado intenso, la lujuria servia como mecanismo

predeterminado para calmarlo.

En recuperacion, descubri un camino diferente.
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El mayor valor o consideraciéon en mi vida ahora es mi
conexién con mi Poder Superior, para mi es sindnimo de
“espiritualidad” y es manifestado en la actitud que elijo

y las acciones que hago.

En los primeros dias de mi sobriedad, no era raro que
me golpearan olas prolongadas de obsesion lujuriosa
acompanadas de emociones fuertes. Sin embargo, no
creo que fuera menos "espiritual” o estuviera conectado
con mi Poder Superior siempre que tomara las medidas
correctas para mantenerme sobrio y ser util y carifioso

con las personas que me rodean.

Por lo tanto, trato de no ver las emociones como necesa-
riamente una indicacion de la realidad (el qué) o los fines
que debo perseguir (el por qué). A veces, hacer lo correc-
to puede sentirse mal o, de otra manera, hacer lo inco-

rrecto puede sentirse bien.

Cuando comencé a hacer enmiendas en el Noveno Paso,
descubri que a menudo me siento culpable sin haber
hecho dafio o haber cometido un error previamente. Este
entendimiento se produjo después de que llamé a un
antiguo colega y, a través de sus comentarios, comprendi
que no lo lastimé como senti que lo hice. Aprendi que los
sentimientos a veces pueden incluso no tener patrones y
ser aleatorios, al igual que el clima, como me lo describid

un miembro.

Aunque los sentimientos no son hechos, trato de aceptar
su existencia y no ignorarlos ni combatirlos. Aprendi
que ser critico, tratar un cierto sentimiento como algo
que no deberia haber sentido en absoluto. o senti dife-
rente—es una gran barrera para el amor propio y la com-
pasion. Si no puedo reconocer los sentimientos hacia mi

a mi mismo, tampoco puedo mostrarlos a otras personas.

La aceptacion de mis sentimientos a veces puede tener
una implicacién activa. Asi como tener un dia lluvioso al

aire libre requiere que me ponga un abrigo antes de salir

de casa, sentirme estresado podria requerir una pausa

para una breve rutina de oracién y meditacion.

El camino para la sobriedad emocional tiene sus raices
en mi experiencia de los Doce Pasos. Los Pasos me per-
miten reducir mi egocentrismo que esta demasiado enfo-
cado en mis emociones y en sentirme bien todo el tiem-
po, por lo tanto, los amplifica hasta los extremos. Entre-
ga y aceptacién, deshacerse de los resentimientos, anali-
zar mis errores y actitudes equivocadas, superar los mie-
dos y hacer enmiendas son principios espirituales practi-
cos interiorizados en los Pasos. Me permiten liberarme
del pasado y del futuro, y estar presente en el ahora,
consciente de mis sentimientos, pero no me identifico

con ellos.

Cuando estoy presente, siento cada emocion en su forma
mas pura. Puedo sentir dolor, pero no equivale a
'sufrimiento’, porque no estaré luchando contra el senti-
miento de dolor, que es totalmente natural. De esta ma-
nera, también puedo utilizar la energia contenida en mis
emociones hacia la vida, mi Poder Superior y las perso-
nas que me rodean. Esto sucede diciendo un simple
“gracias” cuando estoy disfrutando o apreciando algo, o
rezando por alguien cuando escucho le ha pasado algo
desafortunado que me causa dolor y tristeza. Estoy real-
mente agradecido por este viaje por el que me ha estado

llevando mi Poder Superior.

o

ELaD T., Haifa, Israel

Maxey

Creo que lo meditaré
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Historias de SA

Sobrio desde 1995, paso de la sobriedad sexual a la segunda etapa,
recuperacion y comenzoé el dificil proceso de sanar sus sentimientos
que habian estado reprimidos durante tanto tiempo.

Estoy

Creciendo En

una Clase de
Edad Adulta

Emocional

Entré en recuperacion el 10 de diciembre de 1990.
Hice los 12 pasos con alguien en otra fraternidad
“S". Una de las cosas que me dijo fue: "Has estado
fuera de tu cuerpo durante mucho tiempo". Literalmen-
te no estaba habitando la parte sensible de mi cuer-
po. Estaba en mi cabeza y todo lo que podia sentir
debajo de mi cuello era entumecimiento o lujuria.
Tal vez a veces rabia, entumecimiento y lujuria. No
habia nada como el tipo de espectro de sentimien-
tos, el arcoiris de que estoy creciendo en una espe-
cie de sentimientos de adultez emocional, que pue-

do experimentar hoy.

Mi primer recuerdo de la edad de dos afios fue que

me golpearon porque me lastimé y estaba llorando.
Mis primeros recuerdos sexuales fueron a la edad
de cinco afios. Tengo una serie de otros recuerdos
de mi infancia que indican que sufria de estrés pos-
traumatico por varias cosas que me habian sucedi-
do. Tenia muchos sentimientos, muchas cosas den-
tro de mi que no estaban directamente conectadas
con nada de lo que estaba sucediendo en este mo-
mento, sino con cosas que sucedieron en mi infan-
cia. Y asi, una vez que llegué a la recuperaciéon y
dejé la lujuria, el alcohol y la comida, comencé el
dificil proceso de sanar los sentimientos, la llamada

segunda etapa de recuperacion.
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Pasé la mayor parte de mi infancia esquivando mis
sentimientos de varias maneras diferentes. ocultan-
dome, disociando, no viviendo en la realidad. Yen-
do a la fantasia, o pensando en algo. Particularmen-
te util para adormecer mis sentimientos seria la co-

mida, el sexo y mas tarde también el alcohol.

La rabia era una de mis favoritas en particular. Fui
intimidado y golpeado en mi casa, y cuando descu-
bri la ira, mi padre y mi madre sabian que los iba a
matar si me tocaban. Habia aprovechado una fuen-
te de poder que luego podria usar de una manera
muy ofensiva para protegerme. La gente se mante-
nia alejada de mi en la escuela porque era como si
la rabia estuviera saliendo de mi. Cuando entré en
recuperacion y comencé a descubrir mi historial de
abuso sexual infantil, esta ira surgié de repente:
enormes descargas de ira. Pasé seis semanas en la
unidad de resoluciéon de trauma de un Centro de
Tratamiento. En la primera sesion de terapia de
grupo me senté en circulo con los miembros del
grupo y comencé a temblar. Antes de que supiera
qué, estaba en el suelo y todos estaban apilados en-
cima de mi y en realidad estaba reviviendo una ex-
periencia de mi infancia, que no tenia idea de que

habia sucedido.

Es muy probable que de nifio fui sacudido por un
adulto, probablemente mas de una vez, y eso era lo
que estaba pasando en ese momento. Estaba revi-
viendo un recuerdo. Recuerdo que el terapeuta de
grupo me dijo que entré en una burbuja de trauma

y que probablemente habia muchos mas de esos.

La mujer que me acompano en los 12 pasos hacia la
recuperacion me dijo, si alguna vez surge algo so-
bre tu infancia que te perturbe, por favor lldmame.

La llamé cuando surgi6 el recuerdo del abuso se-

xual, y ella me salvo la vida en ese momento, por-
que podia sentir la vergiienza del abuso sexual in-
vadiéndome como un maremoto y empujandome
hacia abajo y podia sentir que me estaba hundien-
do. Sentia una profunda depresion y pensamientos
suicidas. Era como si pudiera sentir esa presion, y
ella me dijo que me enfadara, que me enfadara mu-
cho. Y asi lo hice. Me enojé y de alguna manera eso

ayudo a superar este momento dificil en particular.

En mis comienzos en la recuperacion, especialmen-
te durante el primer ano, lloré la mayoria de los
dias. Realmente no habia llorado en absoluto. Yo
habia sido un oficial del ejército, y no estaba bien
llorar, asi que lo reprimi todo y eso es lo que habia
estado haciendo, reprimiéndolo, adormeciéndolo,
rellenandolo con comida, con sexo o lo que fuera
para mantenerlo cubierto. Esta fase dolorosa no du-
ro para siempre, gracias al proceso de trabajar los

Pasos.

Literalmente no estaba habitando
en la parte sensible de mi cuerpo.
Estaba en mi cabeza y todo lo que
podia sentir debajo de mi cuello

era entumecimiento o lujuria.

El proceso de hacer los Pasos 4 a 10 es como vaciar
el basurero, limpiandolo, clasificando la basura y
eligiendo uno o dos pedazos buenos para volver a
utilizarlos. Entonces tienes una lata limpia para
cuando necesites una lata limpia. ;Cuando voy a
necesitar una? jCuando algo me golpea emocional-

mente fuerte!

La herramienta clave muy ttil que encontré para la
ira es algo como esto: La ira es una combinacion de
miedo y vergiienza de alto nivel y estas dos cosas

se apoyan mutuamente y de ahi entro en ira. Y una



vez alli, no creo que haya ningtn cielo azul. La for-
ma de romper esto es preguntarme: ";De qué me

avergiienzo?" Y cuando hago eso, la ira se derrumba.

También tuve que aprender la diferencia entre un
pensamiento y un sentimiento. Solia decir cosas
como “Siento que hoy es un buen dia”, “Siento que no
eres amable conmigo”, “Me siento abandonado”, “Me
iciste sentir triste”. Todo esto son mentiras, son
hicist tir triste”. Tod t t

pensamientos, no sentimientos.

Mis sentimientos son cosas que pasan en mi cuer-
po, no entre mis oidos. El dolor es algo que siento
en mi cuerpo. La ira, la tristeza, el miedo, la ver-
glienza y la culpa son cosas que siento en mi cuer-
po y tuve que aprender a identificarlas y a tener
una lista bastante corta de palabras de sentimien-
tos. Las otras cosas que pensé que estaba sintiendo,
como autocompasion, soledad, miedo a las mujeres
enojadas y lujuria, en realidad estan pasando entre

mis oidos.

Les digo a mis ahijados que no pueden decir "Siento
esto", "Siento que", "Siento cualquier cosa" como cosas
del pasado. Los ayudo a resolver lo que esta pasan-
do en la cabeza y lo que estd pasando en su cuerpo.
Asi, una simple lista de sentimientos y acostum-
brarnos a identificarlos, y prohibir de nuestro voca-
bulario ciertas frases. Decir “Siento que eres una bue-
na persona” es en realidad una mentira. “Me imagino
que eres una buena persona”, “Creo que eres una buena

persona”, pero no es un sentimiento.

Otro aspecto de la sobriedad emocional para mi es
comprender la diferencia entre un sentimiento y
algo como el amor, que es una eleccion. El amor es
una decision. No es un sentimiento, una vez que
elijo amar a alguien, una vez que elijo dar, tomar

acciones de amor hacia esa persona.
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Pero si elijo resentirme, no perdonar, tomar el ca-
mino del odio, entonces los sentimientos también
seguiran. Y siento odio y me siento miserable. En-
tonces, entender que algunas cosas que he estado
llamando sentimientos, como el amor, en realidad
son actos de la voluntad y, por lo tanto, estan real-

mente centrados en el corazon.

Asi que tengo pensamientos y defectos que estan
centrados en actos de la voluntad y tengo emocio-
nes que contintian en otras partes de mi cuerpo. Es
muy util simplemente ser capaz de diferenciarlos.
He pasado por este cambio de infancia emocional y
ahora estoy creciendo hacia una especie de adultez
emocional y esto es perfecto.

S LA
NicHoLas S., Cumbria, UK e

Maxey

By Jimmy M.
Rechazo sentir
este dolor

‘/K‘/ Como funciona
«~ .\ esoparati?
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Desarrollo de Nuevas Habilidades y Pasatiempos

ParaLiberar Estrés

Su enfermedad la condujo a trastornos somaticos cronicos y casi al suicidio, pero a través de buenas

terapias, SA, fotografia y otras obras de arte, ahora recorre el camino de la recuperacion

Mi adiccién activa tiene una larga historia. Probé
muchas cosas en mi vida. Mi sufrimiento comenzé
cuando era joven. Fui abusada por uno de mis fa-
miliares. Estaba en tercer o cuarto grado. No tenia
idea de lo que estaba haciendo. Senti que algo an-
daba mal. Traté de escapar de él. Tenia miedo de
contarselo a alguien, asi que lo guardé en mi cora-
zon. Este hombre era astuto. Traté de evitarlo tanto
como pude. Asi fue como comenzd mi adiccién. No
sabia nada de sexo ni nada, pero comencé a mas-

turbarme desde el principio cuando era nifia. Mi

mama me pillé una vez, empezd a gritarme y se lo
dijo a mi papa. Dijeron que tengo algo que no debe-
ria perder. Significaban mi virginidad. Mi madre se
negd a responder a mis preguntas privadas dicién-
dome que es vergonzoso hablar de esas cosas. Em-
pecé a tener mis propios recursos para saber, empe-
cé a conocer informacién de un amigo mio al prin-
cipio. Segui masturbandome durante muchos afios
sin tener un buen conocimiento sobre nada. Me
masturbé debido a los falsos sentimientos de ale-

gria que tenia. A medida que pasaban los dias y los
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afos, fui mas y mas profundo hacia mi agujero ne-
gro de adiccion. Fui abusada por otras personas en
la escuela intermedia y secundaria. Me converti en
una verdadera adicta a la masturbacion. Pasé la
mayor parte de mis dias masturbandome. Después
de la universidad comenzo mi adiccion a la porno-
grafia. Me converti en un verdadero adicto a las
imagenes y la fantasia. Empecé a tener algunas re-
laciones sexuales con chicos. Después de graduar-
me, pasé la mayor parte de mi vida con chicos,
masturbacién y pornografia. Cancelé gran par-
te de mi trabajo para tener altas dosis nuevas
de mi adiccion. Me atraian mucho los chicos.
Me gustaba atraerlos también. Me gustaba que
me desearan. Me gustaba ser el centro del uni-
verso para los chicos. A medida que profundi-
cé en mi adiccion, me deprimi mas. Sufri mu-
cho. Tuve un gran sentimiento de vergilienza.
Traté mucho de orar a Dios, de tener una bue-
na relacion con él, pero senti que no le gustaba
y que yo era un fracaso. Empecé a tener depre-
sion. Luché mucho con eso. Tenia algunas ca-

racteristicas del trastorno limite de la persona-

me estd ayudando e inspirando. Comencé a com-
partir con la gente sobre mis sentimientos, comencé
a tener una buena conexion saludable con mi Poder
Superior, admiti por primera vez en mi vida que
soy una adicta al sexo y que no tengo control sobre
la lujuria. Empecé a amarme y a cuidarme. Hice el
Paso Uno, Dos y Tres muy bien. Cuando comencé a

hacer el Paso Cuatro, tropecé con mis traumas.

Set Youwrsell
Free

El diario de arte la ayuda a expresar sus sentimientos y pensamientos.

lidad. Sufri no solo de pensamientos e intentos Agui expresa su gratitud por el grupo SA.

suicidas, sino también de muchos comporta-

mientos autodestructivos dafiinos como el corte.
Pasé por rupturas muy duras con chicos a los que
amaba y con los que tenia relaciones sexuales. Solia
obtener mi valor en el sexo. Sentia que no tenia au-
toestima, me odiaba mucho. Estaba vacio por den-
tro. Estaba rodando en las profundidades. Sufro de
somatizacion. Mi cuerpo es altamente sensible a mi
estado psicologico. Tuve muchas enfermedades
como fibromialgia, migrafia, problemas de la glan-
dula tiroides, etc. Comencé la terapia hace muchos
anos para lidiar con la depresién y el trastorno li-
mite. Aprendi mucho de la terapia. Realmente me
salvo la vida. Después me uni a la fraternidad SA.
Es el lugar y la comunidad mas increible. Consegui

una madrina increible y asombrosa. Ella todavia
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No quise compartir o hablar sobre este lado oscuro
pasado antes, asi que tuve que buscar un nuevo
terapeuta para lidiar con mi TEPT (Trastorno Emo-
cional Post Traumatico). Estoy haciendo un trabajo
mas profundo en este momento. Todavia paso por
episodios de depresidn, pero tengo un lugar increi-
ble para ir y compartir, que es la fraternidad SA.
Puedo ir a reuniones en linea en cualquier momen-
to del dia para escuchar las experiencias de otras
personas. Puedo compartir y pedir comentarios si
es necesario. Puedo apegarme a las herramientas y
procesos de recuperacion. Puedo encontrar perso-
nas que son iguales a mi. Puedo tener mi conexion
saludable con mi Poder Superior sin sentir que El

me odia o el concepto de que El me esta castigando.
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El es un Dios bondadoso amoroso. No estoy aqui

para ser torturada por El.

La fotografia de bodegones es su pasién. Ambas fotos tardaron

unas cuatro horas en elegir la composicion, configurar el estu-
dio y la luz.

Antes de venir a SA, nunca habia aprendido nada
de mis recaidas. Estaba llena de vergiienza, odio a
mi misma y dolor. Ahora puedo aprender muchas
lecciones de mis recaidas. Supongo que tuve cinco
o seis recaidas desde que me uni a SA. Solia asistir
a reuniones después de mis recaidas para compar-
tir sobre mi dolor y fui lo suficientemente valiente
como para pedir comentarios. Aprendi a no con-
centrarme en contar mis dias de sobriedad, ya que
era estresante para mi. Senti que era como una
competencia, asi que recai. Aprendi a escribir mis
cualidades y mis habilidades en un periédico para
leerlas cada vez que siento vergiienza. Aprendi a
no jugar con fuego, asi que tuve que establecer mis
limites y respetar muy bien mis debilidades, inclu-

so si esto iba en contra de mi deseo. Aprendi a ser

de mente abierta compartiendo mucho con mis
amigos en SA y aceptandolos. Tengo que rendirme
a mi Poder Superior; mi dia, mi vida y mis resenti-

mientos.

He estado sobria desde el 19 de agosto de 2021, lo
cual es un verdadero milagro. Sé que debo pasar
por etapas dificiles y tiempos oscuros ya que el ca-
mino de recuperacion no estd cubierto de rosas.

Esta bien no estar bien, estd bien estar fuera de mi

mente. Es solo un dia a la vez.

Samar G., Cairo, EQypt  mmm




Pasos y

Tradiciones

Aunque Lee no practica ninguna religion organizada, describe los "cuatro minimos espirituales" que

han estado trabajando para él desde 1986.

No practico ninguna religion organizada, pero pue-
do referirme a tradiciones religiosas especificas
aqui debido a que son ejemplos relacionados con
mi viaje. En noviembre de 1985 dejé de consumir
lujuria por medio de la castracion quimica. Esto se
debidé a comportamientos potencialmente mortales
que ocurrian como parte de mi proceder. No hubo
tratamiento emocional o espiritual combinado con
él. En mayo de 1986 encontré SA y me introdujeron
en el concepto de lujuria. En el idioma inglés, la
lujuria se refiere con frecuencia a la lujuria sexual.
Sin embargo, la lujuria también se usa a menudo en
un sentido general para describir el deseo intenso o
el deseo de muchas cosas. El significado sexual de

la lujuria en la recuperaciéon de SA me llevé a per-
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seguir la sobriedad como una victoria progresiva
sobre la lujuria. Mas tarde aprendi que buscaba
muchas otras cosas, incluyendo alcohol, drogas,
comida y logros. La verdadera recuperacion no sig-
nificaba simplemente dejar de actuar con estas co-
sas, sino lograr una liberacién espiritual de la luju-

ria que impulsaba mi proceder.

La liberacion espiritual del deseo y la insaciabilidad
que caracteriza a la lujuria no es un concepto espiri-
tual nuevo, sino uno que veo que se ha ensefiado a
lo largo de muchos siglos y culturas. En 1986 no
tenia ninguna creencia en Dios, ni creencias espiri-
tuales, ni prdcticas espirituales. La recuperacién

parecia ser imposible para mi hasta que un sacer-
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dote en recuperacion me presento lo que él llamaba
"cuatro minimos espirituales”. Dijo que estas eran
practicas que ninguna de las cuales menciona a
Dios. Sin embargo, podrian ser un camino para
desarrollar una espiritualidad practica y facil de
usar para la recuperacion. Agregd que esta espiri-
tualidad seria completamente personal y puede o
no incluir un concepto tradicional de un ser supre-
mo. Me dijeron que una definiciéon de espirituali-
dad se basa en la palabra latina "spiritus". Esta es
una palabra que se puede traducir como aliento. El
mundo antiguo parecia reconocer que cuando una
persona dejaba de respirar habia muerto. Hicieron
la suposicion de que la semilla de la vida estaba en
el aliento. Al leer las Escrituras de varias tradicio-
nes de fe, vi que habia descripciones de la vida que
se respiraba en los seres humanos y también decla-
raciones tales como el espiritu que da vida. Para
mi, la espiritualidad simplemente significa estar

lleno de aliento y vida. Es decir, estar vivo.

Mis adicciones eran emocional y fisicamente morta-
les. Recuperarme de mis adicciones me llevo a una
experiencia de vida mucho mas satisfactoria que en
la literatura de los 12 Pasos se describe como un
despertar espiritual o experiencia espiritual. Para
mi, la religion y la espiritualidad estan relaciona-
das, pero no son lo mismo. La palabra inglesa reli-
gion se deriva de la palabra latina, "religio” que sig-

nifica obligacién o vinculo. Descubri que a lo largo

de los siglos la palabra inglesa llegé a describir un
conjunto de reglas, practicas y creencias relaciona-
das con la espiritualidad de uno. Estos parecian ser
extremadamente significativos para muchas perso-
nas al celebrar su espiritualidad. Comencé a creer
que la religién no es la experiencia en si, sino una
variedad (dependiendo de la religion que se practi-
que) de caminos que podria usar para conectarme

con esa experiencia.

Estas son las cuatro practicas simples (o minimos
espirituales) del programa de recuperacién de 12
Pasos que me han llevado a un despertar espiritual

o experiencia espiritual:

1. No lo uses. Mientras tuviera una relacion prima-
ria con las sustancias o comportamientos adictivos,
no habia espacio para el desarrollo de la espirituali-
dad, porque las adicciones servian como la solu-
cién que todo lo consumia para cada problema y el
medio para cada celebraciéon. En otras palabras,
eran los poderes superiores alrededor de los cuales
vivi mi vida. Tuve que dejar de practicar las adic-
ciones un dia a la vez. Luego vino el espacio para
una experiencia espiritual. En otras palabras, lo
mas espiritual que soy capaz de hacer por mi mis-

mo cada dia es no usar.

2. Reuniones. Para mi, parece que todas las princi-
pales religiones del mundo de hoy en dia utilizan
comunidades. Una comunidad es para mi un ca-
mino para experimentar un poder mayor que mi
propio poder individual. Aprendi que en las tradi-
ciones religiosas ese poder estd asociado con lo di-

vino.

Sin embargo, vi que, en la recuperacion de 12 Pa-
sos, lo divino puede o no estar donde conduce.
Aprendi desde el principio que para aprovechar al
maximo las reuniones era mejor tomar medidas
para conectarse con las personas involucradas. Eso
significaba participacion. Era importante para mi

compartir en las reuniones. También fue 1til llegar



temprano y quedarse después para conectarse in-
formalmente. Finalmente, se volvié muy importan-
te para mi hacer servicio. Hice todo tipo de servi-
cio, como colocar sillas, hacer café, plantear un te-
ma, saludar a la gente (especialmente a los recién
llegados) o dirigir una reunién. Para mi, las reunio-
nes son mas poderosas cuando experimento la co-

nexion.

3. Apadrinamiento. Para mi, significa obtener un
padrino, usar un padrino y luego ser un padrino.
Leer sobre la historia de AA me ensené que antes
de que hubiera reuniones y antes de que hubiera
literatura, habia padrinazgo. Cuando los cofunda-
dores de AA, Bill W. y el Dr. Bob, se conocieron,
habia algo en la magia de su intercambio uno a uno
que los conectaba con un poder que les permitia a
ambos mantenerse en recuperacion por el resto de
sus vidas. Usando a Bill y al Dr. Bob como ejem-
plos, llegué a experimentar que tener un padrino
solo es efectivo cuando me conecto con esa persona
y recibo su experiencia, fortaleza y esperanza. Asi
que tuve que empezar a usar un padrino. También
era esencial comenzar a apadrinar y compartir mi

propia experiencia, fuerza y esperanza. Esto es

exactamente lo que le sucedié a AA, que finalmente
cubrié el mundo. La reunién de Bill y el Dr. Bob
permitio que surgiera la experiencia de ese poder y
luego compartirla con otros permitié que la expe-

riencia creciera en poder.

4. Tiempo. Un sacerdote me dijo que el tiempo es
una poderosa cantidad espiritual que crece en po-
der a medida que pasa el tiempo. Practicar las tres
primeras practicas espirituales y darle tiempo per-
mitio el crecimiento de mi creencia en un poder
que ha hecho posible algo que yo, un adicto, no po-
dia hacer por mi mismo. Primero, he tenido que
"tomarme el tiempo". He tenido que "tomarme el
tiempo" para practicar las primeras tres herramien-
tas. A medida que paso el tiempo sin usar adiccio-
nes, sino usando reuniones y usando un padrino,
he trabajado a través de los Pasos y las promesas se
han hecho realidad. He tenido que "darle tiempo",

en otras palabras, practicar la paciencia.

Estas cuatro herramientas espirituales me han lle-
vado a la recuperacién espiritual, un viaje de no
creer a creer en las experiencias de los demas y, so-
brio a medida que ha pasado el tiempo, se ha desa-
rrollado una creencia en mi propia experiencia.
Dado que detener mis adicciones utilizando mis
propios esfuerzos habia sido imposible, entonces
tenia que haber algiin poder mayor que yo y mayor
que las adicciones involucradas en mi recupera-
cién. Esta ha sido una experiencia para mi y no una
comprension. Descubri que aqui puede haber, pero
no tiene por qué ser, cualquier concepto intelectual
o descripcién de un ser supremo asociado con esta
experiencia. Para mi, estas cuatro practicas espiri-
tuales simples han sido el punto de partida para el

progreso espiritual continuo.

Lee T., Tennessee, LISA E
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Ser atrapado resulto ser un

milagro para este companero, que

ahora esta libre espiritualmente
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EXPERIMENTAN DO SOBRIEDAD EIVIOCIONAL
EN PRISION

Tengo un compariero de recuperacion que reciente-
mente adoptd un perro. Después de haber estado
sin perro durante varios meses, estaba tan emocio-
nado cuando finalmente pudo traer a "Leroy Brown"
a casa con €l. A esa emocion se uni6 rapidamente la
frustracion. La primera vez que enganchd a Leroy
en su arnés, se atd la correa, se ato los tenis y salid
por la puerta a caminar, su nuevo companero se
transform6 de una mezcla de beagle/sabueso bas-
set, perfectamente capaz de caminar por si solo, a
un saco de tierra de 35 libras: no cruzaria el umbral.
Después de una persuasion ferviente y apasionada,
y una buena parte del soborno con golosinas, el pe-
so muerto cruzo el umbral. Ese fue solo el comien-
zo de las luchas para mi companero de recupera-
cion y su companero peludo. Media milla mas tar-

de, la transfiguracion ocurrié de nuevo: Leroy se

acostd en medio de la calle y no se movié. Esta vez,
ninguna cantidad de suplicas convenceria a Leroy
de cooperar. Entonces, después de haber gastado la
mayor parte de su paciencia en la puerta. y como la
escena estaba bloqueando el trafico que se aproxi-
maba, a mi amigo no le quedd mas remedio que
llevar a Leroy. Como puede imaginar, llevar 35 li-
bras de peso muerto en forma de perro para cual-
quier distancia es un desafio ... media milla es sim-
plemente imposible. Después de unos 50 metros,
con los brazos ardiendo bajo la tensiéon, mi compa-
fiero de recuperacion bajo al perro e intentd conti-
nuar la caminata. Leroy no estaba interesado. Traté
de empujar desde atras, esto hizo que su cachorro
hiciera un soporte de mano. Una caminata pacifica,
un tiempo para el ejercicio, la oracion y la reflexion,

ahora era todo lo contrario. Escuchar esta historia
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me recordo el poema "Huellas". El Poder Superior
que defini en el Paso Tres siempre estd conmigo, El
siempre lo ha estado. A veces, esto es muy evidente
para mi. Puedo verlo trabajando en mi vida cuando
recibo una llamada telefénica justo en el mismo mo-
mento en que empiezo a sentir resentimiento, o
cuando me relaciono con la historia de otro miem-
bro, o cuando una oracién es respondida. El y yo
estamos juntos, caminando por el camino de la re-

cuperacion.

A veces, sin embargo, mi cerebro adicto mira a su
alrededor y no ve otro conjunto de huellas. Me
asusto, me siento resentido, irritable y descontento.

(Por qué me ha dejado mi Poder Superior? ;No me

Essay.sa.org

ama? La recuperacion me ha ensefiado que las hue-
llas no son mias. Mi Poder Superior me esta cargan-
do. A veces incluso veo largas lineas en la arena,
que son causadas por mi adicto clavando sus talo-
nes en el suelo y acostado en el camino. Mi Poder
Superior me esta arrastrando. La recuperacion me
ha demostrado que cuando veo solo un conjunto de
huellas, no debo asumir que son mias. Tengo la op-
cion de caminar al lado de mi Poder Superior, re-
nunciando a la lujuria y los defectos de caracter
mientras caminamos por el Camino del Destino Fe-

liz. No tengo que ser un saco de tierra.

RapHAEL S., Virinia, USA
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¢ Qué hace las reuniones fuertes?

iBienvenido al comité de accesibilidad!
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DESCRIPTION CAPTICNING

Leyendo en el ensayo de mayo de 2021 “;Que Hace
Las Reuniones Mas Efectivas?” me hizo pensar. Pa-
ra mi, las reuniones efectivas son oportunidades
acogedoras que ofrecen plena participacion a todos
los miembros; brindan oportunidades de servicio y
fomentan el compafierismo después de las reunio-
nes.

Tal como yo lo veo, las reuniones efectivas no son
solo compartir, sino también aprender en grupo,
promover las acciones de amor, alentar a cualquiera
que se considere miembro a tener pleno acceso a
nuestro programa y confraternidad. Esto contribu-
ye a la unidad del grupo.

Soy miembro del Comité de Accesibilidad. Este es
un comité muy especial que apoya el acceso a
miembros con discapacidades fisicas. El comité dio
una calurosa bienvenida a dos miembros, Pat G. y

Tom L., quienes nos estan ayudando a alcanzar y
apoyar a otros miembros que tienen una discapaci-
dad. Ha sido un honor y un privilegio trabajar con
ambos miembros.

Pat y Tom dieron permiso para que sus historias y
sus nombres se publiquen en el Ensayo. Estas histo-
rias son tan afectuosamente claras. Espero de esta
manera que sus relatos ayuden a empezar a crear
una conciencia/sensibilidad para nuestros compa-
fieros en los grupos. Este es sin duda el caso para
mi, y tengo mas que aprender.

Para obtener mas informacion o ponerse en contac-
to con el Comité de Accesibilidad, comuniquese con

SAICO: saico@sa.org,.

Jackie H., Den Hague, Paises Bajos I

SAICO Reporte Financiero Junio 2022

0 Ingresos $150,264
0 Gastos $175,603
[0 Ingresos - Gastos -$25,339

[ Reserva Prudente $159,706
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Mi nombre es Tom L., y soy un miembro agradecido de SA, sobrio desde el 3 de octubre de 2005. También
soy ciego. Recibo apoyo muy natural en mi propio grupo base, Inter grupo y mientras asisto a convenciones
internacionales en los EE. UU. y viajo internacionalmente a convenciones europeas. Mis necesidades se satis-
facen muy adecuadamente. Casi no necesito pedirlos.

Yo uso audio. Casi todo esta disponible a través de audio en la actualidad. El tipo de cosas que me presentan
dificultades es recibir enlaces a reuniones o reuniones de negocios. Lo que funciona perfectamente para mi es
recibir un mensaje de texto con el enlace en el que hago clic. Seria util tener una “guia de servicio” que me
ayude a asistir a las reuniones del comité, alguien que me lea los documentos. También ayudaria la designa-
cién, en convenciones presenciales, de voluntarios que me guiarian a las reuniones, al comedor, a mi habita-
cidn, etc.

Nunca conoci a una persona sin algun tipo de discapacidad: timidez extrema, tartamudeo, los dolores del en-
vejecimiento, dificultad para dominar la tecnologia en constante evolucion. Creo que puede ser ttil conside-
rar la discapacidad en un sentido mas amplio que solo la discapacidad fisica; el miedo a la tecnologia, la inca-
pacidad de seguirle el ritmo, puede excluir a los miembros, especialmente a medida que envejecen.

Tom L., Galway, /r/andal

Soy Pat G., agradecidamente sobrio desde el 21 de diciembre de 1996. Durante mucho tiempo, he sido la tni-
ca persona sorda en mi grupo; sé que hay otras personas sordas que no estan listas para estar con nosotros.
Estoy muy contento con mi grupo base. Tener un intérprete profesional de ASL (lenguaje de sefias ameri-
cano), en una reunién es de gran ayuda. El inglés en el Libro Blanco es un tipo de inglés mas antiguo: es muy
dificil sefialar exactamente lo que estan escuchando, por lo que tener un intérprete profesional en la reunion
puede arruinarme.

Cuando finaliza la reunién y los miembros pasan un rato conversando, no puedo tener acceso completo a la
charla; algunos se toman tiempo para escribir notas para mi. Pero tienen su propio tipo de lenguaje cuando
escriben y, a menudo, dicen "lo guardaremos para mas tarde", o es posible que no me lo den, o que escriban
algo que debo hacer para SA en lugar de dejarme participar en su conversacion. Me siento excluido. Para mi,
reunirse después de la reunion es dificil de muchas maneras, mientras que a menudo es el lugar donde
aprendemos a conocernos mejor.

Apadrino regularmente a un miembro irlandés sordo a través de Skype. Los miembros no me piden que me
haga su padrino en la reunion, no puedo tener un intérprete todo el tiempo, ;como puede suceder eso, finan-
cieramente?

Durante una reunion cara a cara, nos sentamos en circulo para que todos puedan verse, eso es muy util. El
intérprete se sienta frente a mi y al lado del lider; las lineas de vision son buenas. Cuando alguien se levanta y
camina para tomar una taza de café y se interpone, no se dan cuenta de que me cortaron la accesibilidad, me
han cortado la comunicacion en cuanto no pueda ver al intérprete. Aquellos con audicién tienen problemas
de vision en el sentido de que no entienden que me comunico por medio de la vista.

Ha habido una mejora significativa a lo largo de los afos, una mayor conciencia, las personas hacen mayores
esfuerzos todo el tiempo, eso es seguro, pero también sugiero que hay muchas cosas que deben mejorarse
porque tenemos algo en comun: la comprension del lenguaje del programa.

PatG., Nueva York, EEUU
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iYA NO SOY UN SOLITARIO!
SA en Irak

Estos altimos meses, hemos podido dar la bienvenida a dos nuevos miembros de Irak. Aunque no participé en llevarles
el mensaje, soy parte de su solucién.

SA en Irak todavia estd en su infancia ya que no tenemos nuestras propias reuniones. Sin embargo, esto no impide que
nos recuperemos. Somos parte de la creciente recuperacion en linea a medida que hacemos reuniones en Zoom. Todos
asistimos a las mismas reuniones que estan ampliamente disponibles en el Medio Oriente (reuniones en Egipto y el Gol-
fo Arabigo).

Estoy agradecido de ver a estos companeros asistir regularmente a las reuniones, crecer en la confraternidad al asistir a
reuniones de conciencia de grupo y tomar posiciones de servicio. jEs realmente increible verlos crecer en este programa
que salva vidas!

He sido testigo de como se estan cumpliendo las Promesas en el programa. He sido testigo de cdmo la gente a mi alrede-
dor se recuperaba y su soledad se desvanecia. Tengo nuevos amigos que son de mi pais. {Ya no soy un solitario!

AMEER M., [14]  mamm

13
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Compartiendo Nuevas Formas

Para Llevar el Mensaje

Imaginese conduciendo a un campo remoto
para una feria de recuperacion de 12-Pasos al
aire libre y viendo una enorme carpa SA. Eso
paso en Polonia. O encender un canal de radio
donde se lee el Libro Blanco en voz alta las 24
horas del dia durante todo el afio. Esto sucede
en Rusia. O distribuir tarjetas SA con codigos
QR con la informacidn que necesitan los recién
llegados a Irlanda.

Estos son ejemplos de la experiencia, la fuerza
y la esperanza que los intergrupos europeos
compartieron el sadbado 28 de mayo en su "PI
Talk Show" de tres horas, que se llevo a cabo a
través de Zoom y se interpretd al arabe, fran-
cés, alemadn, italiano, persa, polaco, ruso, eslo-
vaco y espafol.

Los intergrupos de Irlanda, los Paises Bajos,
Polonia, Rusia, Eslovaquia y Espafia, asi como
el Subcomité de Alcance a la Iglesia Catodlica de
la Regidn, contaron sus historias sobre lo que
ha sido mas efectivo para alcanzar a los adictos
al sexo que aun sufren.

Algunos intergrupos han cooperado con AA,
ACA vy otras confraternidades de 12-Pasos y
han sido invitados a celebrar reuniones abiertas
de SA en los eventos de aniversario y jubileo de
esas confraternidades, donde decenas de perso-
nas vinieron a aprender sobre SA por primera
vez. Los testimonios de primeros pasos enmas-
carados y camuflados con la voz de los miem-
bros de SA se han grabado en video y ahora
estan disponibles para su descarga en los sitios
de adiccion de Internet. Los Intergrupos irlan-
deses, eslovacos y espanoles han sido particu-
larmente activos en llegar al clero, y

han proporcionado materiales y tarjetas de in-
formacion de SA a cientos de clérigos que se
reunen con adictos al sexo en las parroquias,
especialmente en el confesionario.

E34

EMER SA

Ponencias sobre Informacion
Publica
Sabado 28 de mayo de 2022
2 pm a 5 pm Tiempo de Europa Central
En ZOOM

Para sexolicos que quieren conocer sobre las activi-
dades para llevar el mensaje a través de la region.

REGISTRESE AHORA

Los intergrupos de EMER presentaran su experiencia,
fortaleza y esperanza sobre su muy exitoso trabajo
de informacion publica.

Habra intérpretes de multiples lenguajes.

El Subcomité de Alcance a la Iglesia Catolica de
EMER ha estado organizando reuniones con-
juntas con obispos y arzobispos a través de la
colaboracion con un obispo de alto rango en
Roma, y publicé una traduccién al italiano de
una version resumida de Historias de Miem-
bros 2007.

Dada la proliferacion de la adiccion sexual, sen-
timos que todavia estamos arafiando la superfi-
cie. Pero estos enfoques novedosos para llevar
el mensaje estan comenzando a replicarse en la
region y a llegar a perfiles completamente nue-
vos de adictos al sexo. Cualquier persona in-
teresada en unirse a los esfuerzos de Informa-
cion Publica puede comunicarse con EMER en
emeregion@gmail. com y jestaremos encanta-
dos de ayudarle a conectarse con las activida-
des de su intergrupo!
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La region de Europa y Oriente Medio (EMER) celebrara su Convencion Regional cara
a cara / presencial en Armenia del 7 al 9 de octubre de 2022, con la participacion de
S-Anon. Sera su primera convencion en vivo en tres afos, y también la primera vez
que se llevara a cabo en la parte mas oriental de la region. Los miembros de casi to-
dos los paises pueden venir sin visa u obteniendo una facilmente en la frontera. Hay
vuelos desde mas de 30 ciudades internacionales a Armenia. Los idiomas oficiales de
la Convencion seran el inglés, el ruso y el persa.

El principal hotel y centro de convenciones sera el Hotel Ripa en la hermosa ciudad
turistica de montana de Tsakhkadzor (pronunciado Zak-ka-zor). El hotel es totalmente
accesible para sillas de ruedas. Las comidas seran buffets ricos y asequibles que ser-
viran casi todas las necesidades de alimentos. Los dormitorios también seran bastan-
te asequibles y vendran en varias combinaciones.

Los padres de nuestro fundador Roy K. eran de la Armenia historica, asi que en cier-
to sentido, Armenia es donde comenzd SA. Armenia limita con Turquia, Iran, Azerbai-
yan y Georgia. Tiene una cultura rica y antigua, con su apogeo en el afio 95 aC como
el segundo imperio mas grande del mundo después de Roma. Armenia fue la primera
nacion en aceptar el cristianismo como la religién del estado en el afio 301 dC. Su
idioma es indoeuropeo Yy tiene su propio alfabeto. Hay muchos lugares para explorar
si desea tomar unas vacaciones mas largas en el hermoso clima de octubre.

Vea el sitio web de EMER www.sexaholicsanonymous.eu_a principios de junio para
obtener informacion de registro o escriba a emeregion@gmail.com si tiene preguntas.
iTe esperamos en Armenia!

Essay.sa.org
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Historias de amigos desde las
prisiones_
f

B

Un eventQ de SA por Zoom
13 de agaste de 2022

Ven a escucha1 las historiaside los
comparieros tanto pasado camo pre-
sente; los que han cumplidoi¢ondena y
los que hanapadrinado amigos en pri-
siones. Para obtener mas informacién
y para registrarse, pongase en contacto
con: scotth_dc@yahoo.com
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CALENDARIO DE EVENTOS

¢Quieres participar en un evento de SA o tienes infor- & *

macidén para compartir?

Visita nuestro sitio web internacional y mira los proxi-

mos eventos al rededor del mundo:

CONVENCION
NACIONAL
SA COLOMBIA

Fechas del evento:

OCTUBRE / 2022

El

o APERTURA Y PROGRAMACION OESPEDIDA Y s"'“’“
m LN} /N0 TR ‘L‘ : k)
NOTA IMPORTANTE: ENTRADA SOLD PARA PERSONAS INSCRITAS.

J Para recibir informacion sobre la convencion y temna de consignacion, comuniquese a los siguientes Whatsapp

© +(57) 314 77113951 - 310 839 2022

(=] intergmposacolomblaﬂgmacl com
CTA DE AHORROS: BANCO DAVIVIENDA No.O16870382732
GUILLERMO P. ¥ FRANCISCO R.

CALI - COLOMBIA
Nota: La direcciéon sera enviada solo a los participantes inscritos.
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PROXIMA
EDICION

los miembros utilizan los lemas

para fortalecer su recuperacion.

Sobrio no significa estar bien

Un miembro iraqui comparte que la abstinencia sexual no es
un fin en si mismo, sino el comienzo de trabajar en la enfer-
medad subyacente.

Un dia a la vez

Sobria desde 1993, no puede decir que todos los dias sean
perfectos, pero sigue eligiendo la sobriedad, un dia a la vez.

Primero lo primero

Este eslogan inspira a Calvin de Australia a tener prioridades
saludables.

Estamos tan enfermos como nues-
tros secretos

No fue hasta que se tomé en serio este eslogan, que gand so-
briedad a largo plazo.

Essay.sa.org
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En la edicion de agosto, lea como
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ENVIE SU HISTORIA
Edicion de agosto de 2022: Los lemas: como
usarlos en nuestra vida cotidiana (historias que
se publicaran el 1 de julio) Los lemas son uno de
los secretos mejor guardados de SA. ;Cémo los
usas?

Edicion de octubre de 2022: Cooperacion con
profesionales (Historias que se publicaran el 1
de septiembre) Envienos su experiencia en el tra-
bajo con terapeutas, médicos, estudiantes de me-
dicina y otros tipos de profesionales.

Edicion de diciembre de 2022: Humor: coémo
usarlo para la recuperacion (Historias que se pu-
blicaran el 1 de noviembre) ;Cémo usas el humor
de una manera constructiva? ;Cémo "la alegria y
la risa son utiles" (AA 132) en su grupo y en el ho-
gar?

Edicion de febrero de 2023: Aceptar ayuda ex-
terna (Historias que se publicaran el 1 de enero)
La ayuda externa se puede usar para mejorar
nuestra curacion.

Las opiniones expresadas en el Ensayo no deben atribuirse a
SA como un todo, la publicacién de cualquier articulo no

implica el respaldo de SA o de Essay.



Dios, concédeme la serenidad

para aceptar las cosas que no
puedo cambiar, valor para cam-
biar las cosas que puedo. Y sabi-
duria para reconocer la diferen-
rencia. Hagase tu voluntad y no
la mia

Enter message




