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B I O G R A F Í A S

Me llamo Tom y soy alcohólico. Nací en 1929 y me he 
m antenido sobrio desde el 5 de octubre de 1978. Este 
libro es el resultado de una serie de entrevistas con el 
reverendo Thomas Keating, ocso, un monje trapense con 
quien estoy en deuda porque me ha mostrado la diferen­
cia entre espiritualidad y religión, y cómo vivir intuitiva­
mente los principios de los Doce Pasos.

Rezo para que las palabras del padre Thomas nos ayu­
den a alcanzar nuevas profundidades en la sanación de 
nuestras vidas espirituales.

El padre Keating es un monje cisterciense (trapense) del 
monasterio de San Benito en Snowmass (Colorado). Es 
uno de los fundadores del movimiento de la oración cen­
trante y de una organización llam ada Contemplative 
Outreach, Ltd. (Extensión Contemplativa Internacional). 
En 1983 invitó a líderes espirituales de prácticam ente 
todas las grandes tradiciones de sabiduría del mundo 
para dialogar sobre lo que tenían en común, y ese diálogo 
continúa después de más de 25 años. Ha trabajado con 
grupos centrados en los Doce Pasos, ofreciéndoles la ora­
ción centrante como parte de la práctica del undécimo 
paso. Es muy conocido gracias a sus numerosos libros, 
grabaciones y enseñanzas.

9



N O T A  D E L  A U T O R

Este libro es fruto de las entrevistas realizadas para 
una serie de vídeos sobre la oración centrante y Alcohóli­
cos Anónimos (en adelante: AA). Las cuestiones plantea­
das en las entrevistas no pretenden tratar todos los temas. 
Muchas de ellas surgieron poco antes de cada entrevista 
o durante el desarrollo de la misma. Si después de leer 
este libro siente un profundo deseo de hacer al padre 
Keating alguna pregunta sobre los pasos o la lectio, envíe, 
por favor, sus preguntas a: Tom S., Contemplative Out­
reach, Ltd., 10 Park Place, 2nd Floor, Suite 2B, Butler, 
New Jersey 07405. Tal vez las preguntas recibidas pue­
dan formar la base para una entrevista final con el padre 
Thomas.

Los Doce Pasos se reproducen aquí con la autoriza­
ción del Alcoholics Anonymous World Services, Inc. 
(«AAWS»). El permiso para reproducir los Doce Pasos no 
significa que AAWS haya revisado o aprobado los conte­
nidos de esta publicación o que AAWS coincida necesa­
riamente con las ideas expresadas en ella. AA es única­
mente un programa de recuperación del alcoholismo (el 
uso de los Doce Pasos en conexión con programas y acti­
vidades que están modelados según AA, pero que afron­
tan otros problemas, o en cualquier otro contexto fuera 
de AA, no implica lo contrario). Además, aun cuando AA
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es un programa espiritual, no es un programa religioso. 
Así, AA no está afiliado o ligado a ninguna secta, confe­
sión o creencia religiosa específica.

Doy muchas gracias por el aliento y el apoyo de Bob 
C., Vince C., mi padrino Buddy K., y por el amor y el apo­
yo de mi familia y mis amigos en Contemplative Outreach 
y AA.

-  Tom S.

La oración en la cárcel
Quien desee un ejemplar gratuito de Locked Up and 

Free, un folleto sencillo para varones y mujeres que están 
encarcelados y buscan una relación más profunda con el 
Poder Superior, puede escribir a Contemplative Outreach 
(véase la dirección proporcionada en la página anterior).
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P r i m e r a  p a r t e

E N T R E V I S T A S  C O N  EL P A D R E  
T H O M A S  K E A T I N G ,  o c s o ,  
S O B R E  LO S D O C E  PASOS 

(2 0 0 0 -2 0 0 8 )



I
P A S O  U N O

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

Tom S.: Buenos días, padre Thomas. Me llamo Tom S. y 
soy siembro de Alcohólicos Anónimos. Siguiendo la tradi­
ción del anonimato propia de AA, la cámara no me enfo­
cará durante esta filmación. Nos encontramos de nuevo 
en el monasterio de San Benito en Snowmass (Colorado) 
y tenemos que dar las gracias al abad Joseph Boyle por­
que nos ha permitido usar las instalaciones del monaste­
rio para la entrevista de hoy. En mi humilde opinión, dos 
de los líderes espirituales más importantes del siglo XX 
han sido Bill Wilson, alcohólico y cofundador de AA, y 
usted, monje trapense, antiguo abad y uno de los funda­
dores de Extensión Contemplativa. Ambos han escrito 
libros que gozan de inmensa popularidad, en particular 
Alcoholics Anonymous, de Bill Wilson, publicado en 1939, 
y dos de las obras publicadas por usted recientemente: 
Invitation to Love (Invitación a amar) y Open Mind, Open 
Heart {Mente abierta, corazón abierto). Además, los dos 
han definido fundam entalm ente el itinerario espiritual 
para todos nosotros como un movimiento del ego-centris- 
mo al teo-centrismo. Bill Wilson describe al alcohólico 
como una persona extremadamente egocéntrica.
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Parece que Bill Wilson y usted se complementan en el 
ámbito espiritual. Una de las actitudes clave de Bill en su 
itinerario es la buena disposición, que se relaciona, al 
parecer, con el título de su libro Mente abierta, corazón 
abierto. El recurso principal de Bill para el itinerario espi­
ritual es el método de los Doce Pasos, mientras que el 
suyo es la oración centrante. Un porcentaje cada vez 
mayor de los miembros de AA usamos la oración centran­
te para llevar a cabo el requisito de la meditación en el 
undécimo paso. Dejaremos para más adelante el análisis 
detallado de la oración centrante, pero, padre Thomas, 
¿estaría usted de acuerdo con la breve definición de la 
oración centrante, según la cual es una práctica de medi­
tación disciplinada y diseñada para reducir los obstáculos 
contra nuestro «despertar espiritual», como decía Bill 
Wilson (véase el Apéndice B: Una práctica de oración en 
el Paso Once)?

Thom as Keating: Puedo aceptarlo , porque cubre 
muchos de los puntos implicados en el método de la ora­
ción centrante.

TS: Siempre me ha gustado el término «despertar espiri­
tual». Pienso que encaja muy bien en las enseñanzas que 
usted propone. El capítulo 5 de Alcoholics Anonymous, 
que los miembros de AA llaman cariñosamente el «Libro 
Grande», contiene una lista de los Doce Pasos que Bill 
Wilson y los primeros miembros de AA dieron para alcan­
zar el estado de sobriedad. Nuestro tema principal hoy 
será el prim er paso, que dice: «Admitimos que éramos 
impotentes ante el alcohol, que nuestras vidas se habían 
vuelto ingobernables». Padre Thomas, al leer este paso, 
¿qué pensamientos o comentarios afloran a la superficie 
desde su perspectiva?
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TK: Es una afirmación muy básica. En realidad, es el 
paso psicológico fundamental que se debe dar para que 
pueda haber un verdadero progreso espiritual. Entre las 
religiones del mundo, uno se siente inspirado sensible­
mente por alguna figura religiosa, alguna creencia par­
ticular en Dios o algún aspecto de la práctica religiosa. 
Aunque Dios no es mencionado en el prim er paso, se 
habla de él en los pasos posteriores. Quienes tratan de ini­
ciar un programa espiritual serio experimentan -sin  que 
importe lo mucho que lo deseen- su incapacidad para 
superar los viejos hábitos o compulsiones.

El prim er paso pone de relieve el hecho de que todos 
los seres humanos están profundamente heridos. Desde 
la más tierna infancia, emprendemos el camino hacia la 
autoconciencia sin tener idea alguna de lo que es exacta­
mente la felicidad, aparte de la gratificación de nuestras 
necesidades instintivas de supervivencia y seguridad; 
afecto, estima y aprobación; y poder y control. Estas acti­
tudes son esenciales para sobrevivir a la primera infancia. 
Si el niño no tiene la motivación para vivir que proporcio­
nan esas necesidades instintivas, se encerrará en sí mis­
mo y morirá. Pero habida cuenta de lo que es la naturale­
za humana, y de que el mundo es un lugar peligroso, no 
podemos contar con la satisfacción de nuestras necesida­
des instintivas, y algunos niños sufren una terrible caren­
cia en una de esas tres áreas o en las tres. Naturalmente, 
todos los niños sufren carencias en algún grado, porque 
sus padres no son perfectos y, aunque lo sean, no pueden 
controlar el entorno, a los profesores y a otras personas 
importantes que entran en la vida del niño. Así, esta pobre 
y pequeña criatura podría sentirse aislada en un mundo 
potencialmente hostil. Necesita mucho amor y, en concre­
to, ser tomada en brazos, tocada, abrazada, besada y arru­
llada para poder tener una vida emocional estable con el
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fin de afrontar los altibajos de la vida diaria y establecer 
una relación significativa con Dios.

Así, entramos en esta aventura pasando de la falta de 
autoconciencia a una conciencia creciente de objetos sen­
soriales, de otras personas y de nosotros mismos. El 
periodo de socialización, que va de los cuatro a los ocho 
años aproximadamente, hace mucho más complejo nues­
tro apego creciente a la gratificación de nuestros progra­
mas emocionales que se han convertido en centros de 
energía en torno a los cuales giran nuestros pensamien­
tos, sentimientos y deseos como planetas alrededor del 
sol. Lo que quiero dejar claro es que la autoconciencia 
creciente es un proceso que crea adicción y, como resulta­
do, uno se encuentra en un itinerario que no puede fun­
cionar. Además de tratar de encontrar gratificación en 
esas tres necesidades emocionales, se añade una identifi­
cación excesiva con el grupo al que uno pertenece, ya sea 
la familia, el grupo étnico, la raza, la comunidad, la aldea, 
la tribu, el país o incluso la religión. La aldea global en 
desarrollo está creando toda una nueva serie de proble­
mas de relación.

En cualquier caso, el niño ha identificado la felicidad 
para la que está programado de manera innata con la gra­
tificación de los programas emocionales y el sentido de 
pertenencia a un grupo. Al mismo tiempo, el niño está 
aprendiendo que no puede controlar a las personas y los 
acontecimientos en la medida en que le gustaría; que no 
recibirá la aprobación general que está ansiando, y que 
no puede contar con la supervivencia y la seguridad debi­
do a riesgos de la condición hum ana tales como la enfer­
medad, el peligro de muerte, el rechazo, la opresión o el 
hecho de formar parte de una sociedad que es explotada o 
pisoteada. Estos riesgos pueden increm entar en gran 
medida el sentido de rechazo y la frustración de esos pro­
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gramas con los que el niño se ha identificado por comple­
to. Es posible que el niño se sienta inclinado a ellos por su 
temperamento o herencia genética, o por el número que le 
corresponde en el eneagrama. Otros factores que entran 
en juego son su situación parental, condicionamiento 
social y herencia biológica, y las actitudes de sus compa­
ñeros cuando aprende a hablar. En algunos casos, los fac­
tores genéticos hacen que ciertas personas sean más vul­
nerables al alcohol. Experimentan una necesidad de usar 
el alcohol con el fin de aliviar el dolor causado por la falta 
de gratificación de las necesidades instintivas cuando 
estas se vuelven excesivas o imposibles de realizar. En los 
primeros años de vida, el niño no tiene uso de razón para 
m oderar los deseos y, por tanto, no tiene recursos para 
distinguir lo que es realista o posible en sus deseos de con­
trol, afecto, estima y aprobación, y seguridad. El niño 
tiende a desear una cantidad ilim itada de gratificación 
en todas las áreas. Cuando disfruta de una gratificación 
ocasional, experim enta auto-exaltación, orgullo, auto- 
engreimiento; y sufre frustración -que es el estado en que 
se encuentra la mayor parte del tiempo-, y experimenta 
las emociones angustiosas automáticas que estallan cuan­
do una experiencia es percibida como desagradable. Cada 
día tiene que afrontar situaciones que frustran sus deseos. 
Los psicólogos dicen que tal vez el 90 por ciento de sus 
deseos sean inconscientes; en otras palabras, muchos de 
nuestros compromisos más profundos con símbolos de 
seguridad, poder y afecto en la cultura están arraigados en 
deseos que son absolutamente imposibles de cumplir. En 
realidad, todos los demás seres humanos están tratando 
de hacer la misma cosa imposible: intentan encontrar una 
felicidad ilimitada en bienes muy limitados. Cuando se 
compite con más de seis mil quinientos millones de perso­
nas... sencillamente no funciona.
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La condición hum ana ha sido explicada por algunas 
religiones como una caída de un estado superior. Todas 
las religiones del mundo han percibido que la condición 
hum ana es en realidad así y que es prácticamente inútil 
esforzarse por escapar de este programa que lleva a una 
frustración frecuente, si no habitual. A m edida que 
aum enta el dolor de la frustración, la psique necesita 
reprim ir experiencias traum áticas en el inconsciente, 
donde su energía negativa permanece y es almacenada en 
el cuerpo. Todos somos vulnerables a la frustración cons­
tante. Por esta razón, las religiones del mundo sugieren 
disciplinas para reducir la cantidad de energía que pone­
mos en uno o en todos nuestros programas emocionales, 
así como la identificación excesiva con nuestro grupo que 
busca su aprobación incluso a costa de nuestra propia 
integridad. En este sentido, todos estamos recuperándo­
nos o desarrollando una adicción. Esta podría ser tam ­
bién la razón por la que muchas de las personas que están 
realizando el programa de los Doce Pasos y han alcanza­
do cierto grado de recuperación tienen aún problemas 
graves y podrían desarrollar otra adicción o recaer en 
aquella de la que han tratado de escapar con tanto esfuer­
zo. La práctica espiritual que no está solamente sugerida, 
sino resum ida y transm itida en los Doce Pasos, es un 
camino real hacia la libertad con respecto a las compul­
siones de los procesos de adicción que podrían haberles 
llevado a la adicción al alcohol.

Como es sabido, muchas personas han descubierto que 
los Doce Pasos son útiles para otras adicciones. Alcohóli­
cos Anónimos ha aportado a la sociedad un conjunto claro 
de principios que describe exactamente cuál es el proble­
ma y un camino para salir de él. No se trata solo de abste­
nerse del alcohol, sino de abordar los profundos proble­
mas emocionales que fueron la fuente primera de la adic­
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ción. Sobriedad emocional es el término que usa Bill W. 
para denominar a una persona madura que se encuentra 
en el duodécimo paso y que está empezando a traducir los 
Doce Pasos en la experiencia espiritual de liberación. Las 
causas y los apegos emocionales que desencadenaron la 
adicción original son liberados en este momento, de modo 
que ya no habrá otra adicción que reemplace a la primera 
ni otra pérdida de la sobriedad.

Las palabras del prim er paso son extrem adam ente 
vigorosas. ¿Podría repetirlas, por favor?

TS: Claro que sí. «Admitimos que éramos impotentes ante 
el alcohol... ».

TK: Detengámonos aquí un momento...

TS: De acuerdo.

TK: Ser impotente significa estar totalmente indefenso. 
En otras palabras, uno no puede hacer nada por sus pro­
pias fuerzas, su voluntad de poder o el uso de estrategias. 
Estamos atados, abrumados, aniquilados. Por extraño 
que parezca, esta es la mejor disposición para el inicio de 
un camino espiritual. ¿Por qué? Porque cuanto más pro­
funda es nuestra conciencia de nuestra impotencia y más 
desesperados estamos, tanto mayor es nuestra disposi­
ción a tender la mano en busca de ayuda. Esta ayuda se 
ofrece en los dos pasos siguientes. Nos volvemos hacia un 
Poder Superior porque creemos que puede sanarnos y 
trabajar con nosotros en el largo itinerario hacia el des- 
m antelam iento de los program as emocionales para la 
felicidad. Ellos son la causa raíz de todos los problemas. 
Tratamos de exprimir la gratificación o satisfacción de los 
símbolos de esos tres programas emocionales en la cultu-
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ra a la que pertenecemos. Cualquier anuncio publicitario 
se dirige a uno de esos tres programas, porque eso es lo 
que interesa a las personas y en eso invierten sus energías. 
De vez en cuando hay en un anuncio una referencia desti­
nada a apelar a nuestra identificación excesiva con el gru­
po al que pertenecemos. En cualquier caso, estos son los 
dos pilares del falso yo, el yo que pensamos que somos y 
que quiere encontrar la felicidad en los programas emo­
cionales que no pueden funcionar.

¿Podría leer la segunda mitad del primer paso?

TS: Sí. «... que nuestras vidas se habían vuelto ingober­
nables».

TK: Esta es la conclusión lógica del hecho de ser impoten­
tes con respecto a alguna clase de actividad hum ana en la 
que seguimos cayendo porque somos impotentes para 
resistir. El movimiento de libertad consiste no solo en des­
prenderse de la sustancia dañina, sino de la clase de con­
ducta que no somos capaces de controlar y que podría 
hacer daño a otras personas o a nosotros mismos. A medi­
da que esa debilidad se extiende e implica toda nuestra 
vida, echa a perder nuestra relación con Dios, con otras 
personas, con nosotros mismos y con el entorno. Todo 
está sujeto a nuestro intento desesperado de encontrar la 
felicidad a través de esos programas emocionales y así 
empieza el círculo vicioso. Las energías negativas que 
hemos reprimido y el dolor consiguiente que ello causa 
reclaman alguna forma de compensación o alivio. Des­
pués volvemos a esa forma de conducta del pasado que 
nos producía un alivio u olvido temporal del problema. 
Luego tenemos que encontrar alivio del dolor de nuestra 
adicción y nos sentimos más desalentados. Este ciclo 
refuerza nuestra necesidad de liberarnos del dolor porque
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este sigue aumentando a medida que repetimos cíclica­
mente el proceso. De ahí que resulte evidente por qué en 
AA es tan im portante la comunidad; nosotros mismos 
somos impotentes. Dado que no tenemos una conciencia 
inmediata del Poder Superior y de cómo actúa, necesita­
mos que nos recuerden constantemente nuestro compro­
miso por la libertad y la liberación. Los viejos patrones 
son tan seductores que, cuando son rechazados, desenca­
denan la asociación de ideas y el deseo de entregamos a 
nuestra adicción con una fuerza enorme que no podemos 
manejar. La renovación de la derrota lleva a menudo a la 
desesperación. Al mismo tiempo, es una fuente de espe­
ranza para las personas que tienen una visión espiritual 
del proceso, porque nos recuerda que tenemos que reno­
var una vez más nuestra dependencia absoluta del Poder 
Superior. Pero esto no es un mero reconocimiento nocio­
nal de nuestra necesidad, sino que lo sentimos desde lo 
más profundo de nuestro ser. Hay algo en nosotros que 
hace que todo nuestro ser grite: «¡Auxilio!». Es en ese 
m om ento cuando los pasos em piezan a funcionar. Y 
entonces, podría añadir yo, es cuando el itinerario espiri­
tual empieza a funcionar. Una gran cantidad de activida­
des que las personas que se encuentran en esta categoría 
consideran como espirituales no les están comunicando 
experiencialmente su profunda dependencia de la gracia 
de Dios para ir a cualquier lugar con sus prácticas u obser­
vancias espirituales. Esta es la razón por la que la práctica 
religiosa puede ser tan ineficaz. El itinerario espiritual real 
depende de nuestro reconocimiento de que nuestras vidas se 
han vuelto ingobernables. El am or de Dios o el Poder 
Superior es lo que nos sana. Nadie puede devenir un ser 
humano en plenitud sin amor. El amor devuelve la vida a 
las personas más abatidas. Los pasos son ciertamente un 
compromiso por una relación cada vez más profunda con
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Dios. El amor divino nos levanta cuando creemos sincera­
mente que nadie más lo hará. Entonces empezamos a 
experim entar libertad, paz, ecuanim idad y liberación 
de las ansias de aquello que sabemos que nos hace daño 
-ansias que no pueden darnos la felicidad y que, en el 
mejor de los casos, solamente nos aportan un alivio 
momentáneo que agrava el verdadero problema.

TS: En su ensayo sobre el prim er paso [en Doce Pasos y 
doce Tradiciones] escribe Bill: «Solamente cuando experi­
m entam os la derrota completa somos capaces de dar 
nuestros primeros pasos hacia la liberación y la fuerza». 
Es posible que ya haya tocado este punto, Padre, pero 
¿podría comentar, por favor, ese concepto de «derrota 
completa»?

TK: La repetición de la derrota, del hecho de tratar de 
superar una adicción y caer de nuevo en ella, es una expe­
riencia muy difícil de afrontar. Lo mismo se aplica a prác­
ticas del itinerario espiritual aunque no haya una adicción. 
El proceso adictivo presiona constantemente con la mis­
ma doctrina perniciosa según la cual podemos encontrar 
algún alivio del dolor, el tedio y la lucha de tener que afron­
tar las tendencias particulares que estamos tratando de 
corregir. La impotencia, por tanto, es el resultado de la 
derrota frecuente. Tiene una cara muy oscura, que puede 
tender a llevar a la desesperación, la cual impulsa a las per­
sonas a buscar formas compensatorias de conducta cuan­
do el dolor se hace demasiado grande para controlarlo.

Por otro lado, desde un punto de vista espiritual, el 
hecho de tocar fondo nos hace entregarnos a una depen­
dencia completa del Poder Superior. Esta disposición es 
el fundamento radical sobre el que se puede cimentar un 
programa de recuperación. La sanación que tiene lugar es
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totalmente gratuita. Los esfuerzos que hacemos no son 
liberadores por sí mismos, sino porque están impulsados 
por la gracia. Tal vez puedas ver la enorme tensión que se 
acumula entre las constantes derrotas y la tendencia a la 
desesperación, y el impulso de volvernos por completo 
hacia Dios. Esta disposición se refleja en las palabras del 
Evangelio de Jesucristo en el dicho: «He venido a salvar lo 
que estaba perdido». La palabra «perdido» significa total­
mente fracasado, desesperado, lo que ni siquiera merece 
una consideración, aniquilado.

Esto se aplica por igual a las personas que se encuen­
tran en un itinerario espiritual en el sentido de que no 
deben depender de sus esfuerzos por mejorar su conduc­
ta, sino que han de establecer una relación profunda con 
Dios. Si no tienen éxito en sus esfuerzos, se sienten tam ­
bién impotentes. Eso lleva al desaliento, a no ser que al 
mismo tiempo estén transform ando su experiencia de 
debilidad en motivos para poner cada vez más confianza 
en el Dios del que esperan que los salve de todo su proceso 
adictivo. El apego a esos programas emocionales para la 
felicidad que he mencionado antes está tan profunda­
mente incrustado, que las personas ni siquiera perciben 
-hasta que empiezan con toda seriedad el itinerario espi­
ritual- cuánta energía invierten en ellos. Los miembros de 
Alcohólicos Anónimos han centrado sus esfuerzos colecti­
vos en el establecimiento radical de una relación auténti­
ca y holística con Dios, y esta pasa por los niveles sucesi­
vos de conocimiento, cordialidad y amistad, para llegar a 
la unión con Dios.

TS: El padre Ed Dowling, amigo de Bill, escribió un ar­
tículo sobre los no alcohólicos desfavorecidos, que son las 
personas que no conocen los Doce Pasos. Pero algunos de 
ellos recibieron ayuda, porque Bill escribió después que
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muchas personas (no alcohólicas) contaban que, como 
resultado de la práctica de los Doce Pasos de AA, habían 
sido capaces de afrontar otras dificultades en la vida. 
Padre Thomas, pienso que la mayoría de los terapeutas 
estarían de acuerdo en que la inmensa mayoría de los no 
alcohólicos no son conscientes de sus adicciones ocultas 
o niegan el efecto que esas adicciones tienen en sus vidas. 
¿Puede ponernos algunos ejemplos de las formas más 
sutiles de adicción y de cómo nos impiden establecer una 
relación más profunda con Dios?

TK: Me agrada esta pregunta. Hay una bendición implí­
cita en el hecho de tener una adicción manifiesta que lle­
va a consecuencias tan tristes como ir a la cárcel, chocar 
con un coche contra un árbol, golpear a nuestros propios 
hijos, hacer que la convivencia con nosotros resulte inso­
portable, perder el trabajo -toda la serie de desastres que 
la gente provoca por beber unas copas o emborracharse 
para librarse del dolor que les produce la sensación de 
inadecuación que tienen-. Naturalmente, el alcohol no es 
la única adicción. Está la adicción emocional, la mala 
conducta sexual, la bulimia, la ludopatía, por mencionar 
solo algunas. Supongo que si el pasatiempo preferido del 
sábado por la tarde consiste en ir de compras, puede con­
vertirse en una adicción. Lo penoso es que las enormes 
capacidades de la naturaleza hum ana para el crecimien­
to, el amor, la libertad, la paz, el servicio a los demás y el 
tender la m ano a los necesitados... todo este inmenso 
potencial se pierde simplemente de vista con el fin de 
encontrar unos momentos de satisfacción recayendo en 
una de esas adicciones que acabo de mencionar. La con­
ciencia de que esta no es la m anera correcta de proceder 
está presente de algún modo, pero no influye en nuestra 
conducta, sino que simplemente acrecienta el sentimien-



to de culpa. La culpa es una emoción tan dolorosa que 
incrementa la necesidad de olvidarla a través del ejerci­
cio de la adicción. La ventaja de la adicción desde el pun­
to de vista del adicto es que proporciona una oportuni­
dad de estar tan preocupado planificando su expresión, 
pensando en ella, revisando las consecuencias y todo lo 
demás, que no tiene tiempo para pensar en todo el dolor 
que va a sentir. El desaliento y la humillación, como con­
secuencias naturales de la adicción, pueden increm entar 
la necesidad o el ansia de liberarse del dolor. Una adic­
ción proporciona una m anera de olvidar la clase de dolor 
que puede ser intolerable en algunas personas.

Parece que Bill W. dice que las personas que no expe­
rim entan una adicción manifiesta no com prenden que 
una gran parte de su conducta es compulsiva, o el resul­
tado de una identificación excesiva con símbolos o nor­
mas culturales de una u otra de las necesidades instinti­
vas. Tales personas son ingenuamente inconscientes de 
hasta qué punto son im potentes porque norm alm ente 
son capaces de cumplir las obligaciones fundamentales 
de la vida. La idea de que su motivación es egocéntrica y 
egoísta no se les pasa por la cabeza hasta que emprenden 
una práctica transform adora como el itinerario espiri­
tual o los Doce Pasos, o inician una vida que tiene como 
objetivo deliberado la transformación de nuestros instin­
tos subhumanos en la forma hum ana de hacer cosas.

¿Quiere usted pro fundizar en este aspecto de su 
pregunta?

TS: Pienso que usted la ha respondido muy bien. Es 
probable que los adictos con adicciones ocultas necesi­
ten tocar fondo de alguna m anera, porque es entonces 
cuando empiezan a cambiar, sin que importe cuál sea la 
adicción.
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TK: Algunas de nuestras adicciones tienen que ver con la 
relación con otras personas. Algunas personas son siem­
pre agresivas, otras se retraen siempre; algunas no son 
sociables y otras tienden a ser hostiles. Estas formas de 
relacionarse pueden depender del trasfondo emocional 
del que uno no es consciente. La idea que la psiquiatría ha 
aportado al itinerario espiritual es que la mayoría de 
nuestros problemas son inconscientes. Podemos, por 
ejemplo, ser muy generosos al ofrecer nuestros servicios 
para una fiesta y aportar comida, cuando de hecho esta­
mos más interesados en la aprobación de los huéspedes. 
Luego están todos los subterfugios que la gente emplea en 
los negocios para no tener que presentar los productos tal 
como son exactamente. Y no se les ocurre pensar que hay 
algo de inauténtico en ello. La verdadera cuestión es cuál 
es el motivo real por el que lo hacemos. Incluso las prác­
ticas religiosas pueden tener motivaciones heterogéneas, 
como resulta claro en muchos de los dichos de Jesús que 
se dirigen a la tendencia hum ana a buscar las felicitacio­
nes por nuestra buena conducta y nuestra generosidad en 
observancias religiosas como el ayuno y la limosna. Es 
evidente que son obras buenas y no deberemos dejar de 
hacerlas, pero no deberíamos hacerlas para obtener apro­
bación y estima.

TS: Gracias, padre Thomas. Así ponemos fin a las pregun­
tas relativas al primer paso.
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I I
P A S O  D O S

Llegamos a creer que un poder superior a nosotros mismos 
podría devolvemos el sano juicio.

Tom S.: En el segundo paso, Bill W. clasifica a los princi­
piantes en cinco grupos. Al prim er grupo lo llama «los 
beligerantes». Al segundo, «los que han rechazado la fe». 
Al tercero, «el varón o la m ujer intelectualmente autosufi- 
ciente». El cuarto son «los que están totalmente enojados 
con la religión». Y, por último, «los devotos». Pienso que 
las cinco categorías resum en muy bien las etapas del 
desarrollo espiritual que la mayoría de los padrinos 
encuentran cuando trabajan con los principiantes. Nues­
tro diálogo hoy no tiene límites, pero me gustaría escu­
char sus reflexiones sobre los cinco grupos identificados 
por Bill Wilson.

Thomas Keating: Bien, es evidente que tenemos que 
empezar por alguna parte. Parece que ha elegido usted 
una buena aproximación para introducir algunos de esos 
temas. En prim er lugar, necesitamos comprender por qué 
Dios no es el mismo para todos. Cada persona tiene su 
propia idea de Dios y su propia actitud hacia Dios. Nor­
malmente, la mayoría de nosotros tenemos actitudes 
hacia Dios e ideas de Él que hemos recibido en los prime-
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ros años de nuestra vida. Son infantiles y necesitan m adu­
rar junto con el resto de nuestro desarrollo humano. Si un 
niño ha recibido alguna forma de educación religiosa, 
piensa que Dios es un Poder Superior cuya tarea principal 
es protegerlo y mantenerlo a salvo y con salud. Esto está 
bien. Pero Dios tiene otros muchos aspectos que son 
igualmente importantes. En la fase siguiente de nuestro 
proceso de m aduración hum ana empezamos a pensar 
que Dios es un Dios justo que premia el bien y castiga el 
mal. La mayoría de las religiones sugieren que si segui­
mos sus preceptos -que en general son muy parecidos-, 
Dios cuidará de nosotros y, además, es frecuente la idea 
de que prosperaremos, tendremos éxito y una larga vida 
con toda clase de bendiciones.

Esta idea de Dios es un poco ingenua y, normalmente, 
es contradicha por las experiencias de la vida. Por ejem­
plo, rezamos a Dios tal como Lo conocemos y no hay res­
puesta; o las cosas se ponen peor, o a nosotros nos va peor, 
que también podría ser. Dicho en el lenguaje de AA, nues­
tro Poder Superior trasciende todo lo que podemos pen­
sar sobre él desde las limitadas perspectivas que hemos 
experimentado hasta ahora en la vida. Esta es la razón por 
la que la meditación es tan importante. Si pregunto quién 
es Dios, lo normal es que cada persona me responda desde 
su condicionamiento cultural y su trasfondo religioso, o 
desde su trasfondo irreligioso en el caso de las personas 
que nunca recibieron una educación religiosa. Algunos 
han estado expuestos en exceso a la formación y las prác­
ticas religiosas, y es posible que se rebelen contra ellas. 
Algunos están indignados por la mala conducta de ciertos 
representantes de una religión que les han hecho daño o 
han hecho daño a las personas a las que ellos aman. O, 
sencillamente, no les gustan los preceptos y las exigencias 
autoritarias de este o aquel aspecto de su religión.
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Así, tales personas necesitarán un cierto tiempo para 
establecer una buena actitud hacia su Poder Superior. En 
las cuatro primeras categorías que usted ha mencionado, 
podrían necesitar mucho tiempo. Pero se puede anim ar a 
los apadrinados a recordar que todo lo que AA requiere es 
que se entreguen a un Poder Superior a ellos. Es decir, 
ellos hacen la pregunta «¿Quién es Dios?» con una mente 
abierta, como usted ha sugerido en sus observaciones pre­
liminares, y no tratan de responderla con demasiada rapi­
dez, porque cualquier cosa que digan al principio no defi­
ne al Dios que existe realmente. Es simplemente un Dios 
infantil, o un Dios adolescente, o un Dios adulto inmadu­
ro, pero no el verdadero Dios. El gran beneficio de la 
meditación para esta categoría de personas es que les invi­
ta a permitir que Dios se presente Él mismo, en vez de tra­
tar de responder a la pregunta acerca de la identidad de 
Dios. Las personas pueden albergar sentimientos muy 
negativos hacia Dios. Por ejemplo: «Dios no me ama; Dios 
es un tirano que exige obediencia instantánea; Dios es un 
policía que está siempre vigilando a la espera de que yo dé 
un mal paso; o, finalmente, Dios es un juez que está siem­
pre dispuesto a sentenciarme con el irrevocable veredicto 
de culpabilidad». La mayoría de las personas pertenecien­
tes a esta categoría desarrollarán emociones correspon­
dientes de tem or de Dios. Dado que no pensamos sobre 
Dios en clave de una meditación no conceptual, Dios tiene 
la posibilidad de presentar a Dios tal como realmente es.
Y en el silencio de la meditación, o mientras se desarrolla 
la preparación que nos permite relacionamos con el mis­
terio de quién es Dios realmente, entonces los sentimien­
tos negativos, o los pensamientos de carga negativa sobre 
Dios, tienen la posibilidad de aquietarse y ser moderados 
por la experiencia de una cierta paz y calma que ordina­
riamente viene del silencio interior de la meditación.
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El Dios que una persona conoce -aunque no le guste- 
puede resultar muy agradable después de todo. En AA 
tenemos una oportunidad para familiarizarnos con él sin 
muchas prisas. Sencillamente estamos abiertos a la posi­
bilidad de que Dios no sea del modo que pensamos desde 
nuestro particular trasfondo cultural o desde la experien­
cia hum ana que hemos tenido hasta ahora. De hecho, 
Dios es existencia y, por tanto, debe estar presente en todo 
lo que existe. Así, en vez de pensar en Dios, podemos pen­
sar en la presencia de Dios, que es la fuente de todo lo que 
existe. Esta presencia es la que sostiene todo el movimien­
to de AA. El pequeño grupo puede ser entendido como el 
Poder Superior. Y también la naturaleza. Y tam bién la 
presencia de Dios en el servicio generoso a los demás.

Muchos miembros de AA son padrinos que ayudan a 
otros en sus esfuerzos por recuperarse. Dios está presente 
en el servicio. Dios está presente en el amor humano. Dios 
está presente en las relaciones conyugales. Dios está presen­
te en las flores, en las puestas de sol y en los campos. Dios 
está presente en toda la naturaleza sin que la llamemos 
Dios. El hecho de estar abiertos al Poder Superior nos abre 
a la realidad de que toda la creación está penetrada por una 
presencia que trasciende nuestras facultades sensibles y nos 
introduce en un mundo de misterio y experiencia.

TS: Hace algunos años fui a un encuentro de AA en Caro­
lina del Norte, y una mujer que dirigía la reunión dijo que 
hacía seis años que se mantenía sobria, pero que era atea. 
Después de escucharla durante un rato, comprendí que 
estaba usando el grupo como su Poder Superior. Esta era 
la manera en la que ella existía.

TK: Sí. No es preciso que identifique al Poder Superior 
con el Dios de su infancia. «¿Quién es Dios?» es una pre-
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gunta que debería mantenerse como pregunta, porque 
puede seguir cambiando a medida que nosotros cambia­
mos, y a medida que nuestra comprensión y experiencia 
de la Realidad Última o del Misterio Último sigue amplián­
dose. Así, cada vez que hay una experiencia que supera 
nuestras ideas limitadas y que nos aporta paz, ánimo y un 
sentido genuino de compasión, perdón y reconciliación, 
hay un encuentro con el Poder Superior o Dios. Todas 
estas experiencias pueden parecerles demasiado lejanas a 
los alcohólicos «beligerantes». Lo que podemos decirles 
es que estén abiertos al hecho de que más allá de lo que 
sentim os, puede haber todo un  m undo de realidad  
que sirve de gran ayuda y es muy alentador si nos abri­
mos a él y esperamos que él mismo se presente mientras 
proseguimos los Doce Pasos. Esto es especialmente cierto 
si podemos sentarnos tranquilos, nos permitimos estar en 
silencio ante Dios y vamos más allá de nuestros pensa­
mientos sobre Dios para llegar a lo que Dios es, sin tratar 
de responder a esta pregunta de forma racional.

TS: ¿Piensa usted que podría ser beneficioso para un 
padrino elegir un apadrinado, digámoslo así, en los pri­
meros momentos de la recuperación y permanecer senta­
do con él durante cinco minutos en silencio sin identificar 
Poder Superior alguno?

TK: Pienso que esa sería una buena idea. Sería aconseja­
ble empezar con un minuto de silencio porque algunas 
personas, especialmente en nuestra cultura occidental, no 
han experimentado nunca el silencio. Algunas tienen los 
auriculares siempre puestos, incluso mientras duermen, y 
el ruido las acompaña durante toda la noche. No saben 
qué es el silencio. Es algo completamente desconocido 
para ellas. Cualquier cosa que sea desconocida para un
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ser hum ano tiende a ser un objeto temido. Por tanto, 
empezar lentamente hasta permanecer cinco minutos en 
silencio me parece una manera sensata de comenzar.

TS: Uno de los mayores descubrimientos que hice 
cuando llegué a AA consistió en comprender que padecía 
una enfermedad. Al principio, muchos de nosotros pensa­
mos que era un problema moral o de naturaleza ética. El 
mero hecho de escuchar que padezco una enfermedad y 
que, aun cuando no tiene cura inmediata, aquí, en AA, 
estamos en el camino de la recuperación me dio mucha 
esperanza. Padre Thomas, ¿podría abordar el concepto 
«condición humana» y describir tal vez para nosotros 
cómo se podría introducir esta comprensión más profun­
da de nosotros mismos en las primeras etapas de la recu­
peración?

TK: Me parece que uno de los grandes dones que AA 
ofrece a sus miembros es la esperanza. Sin esperanza, es 
muy difícil avanzar en alguna dirección. El miedo y el 
desaliento nos encierran en nosotros mismos, y esta es la 
dirección equivocada para la recuperación. Son precisa­
mente nuestras actitudes negativas hacia nosotros mis­
mos y los episodios dolorosos de la infancia los que con 
frecuencia constituyen la causa de nuestra búsqueda de 
experiencias compensatorias. O, en algunos casos, es la 
huida del dolor a través de la represión en el inconsciente, 
donde permanece la energía negativa como una emoción 
e influye secretamente en nuestros deseos, nuestras rela­
ciones y nuestra conducta, llevándonos a adoptar una 
actitud defensiva o a proyectar nuestros sentimientos en 
otras personas. Así, la cuestión de la enfermedad, como 
todas las dolencias, nos deja con la esperanza en que con 
el tratam iento adecuado podremos ponemos bien.
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La esperanza está muy estrechamente relacionada con 
la apertura al Poder Superior, porque contraemos la enfer­
medad precisamente por el hecho de depender de noso­
tros mismos y de nuestros programas emocionales para la 
felicidad. Tales programas están descaminados y la mayo­
ría de las veces se basan en las necesidades instintivas que 
el niño tiene de seguridad, aprobación y afecto, y poder y 
control. No es ahí donde se halla la felicidad. Pero cuando 
uno pone una enorme cantidad de energía en encontrar 
ahí la felicidad y se le niega, entonces se desencadenan a 
menudo las emociones dolorosas de la pena, la ira, el mie­
do, el desaliento, la vergüenza, la culpa y otras cuando se 
frustran nuestros programas. En ese momento toman las 
riendas otras emociones complicadas como la envidia, los 
celos, la vanidad, la ambición, el orgullo, la codicia, la apa­
tía y la cólera. Todas estas emociones penosas nos hacen 
infelices. Mientras sigamos m anteniendo una enorme 
inversión emocional en uno de los programas emociona­
les, entonces cada vez que uno de ellos (o todos ellos) se 
frustra(n), reciclamos los antiguos sentimientos de angus­
tia. Entonces nos sentimos empujados a representar un 
papel con el fin de liberamos del dolor o, al menos, de ali­
viarlo. Lo único que hace tal representación es reforzar 
todo el círculo vicioso, que nos lleva a cometer constante­
mente los mismos errores y arruinar una relación tras 
otra: con Dios, con nosotros mismos y con otras personas.

También podría ser útil que el padrino sea consciente 
de que la recuperación no está limitada a las personas 
adictas. Esta energía mal invertida es la herencia que todos 
llevamos con nosotros como seres humanos. Podríamos 
decir que está en nuestros genes. En el ámbito teológico, 
algunos la llaman «pecado original». En el lenguaje bíblico 
es sencillamente la «caída», que hace referencia a la situa­
ción de Adán y Eva y al hecho de que perdieron la expe-
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riencia de lo que es la verdadera felicidad, que es la intimi­
dad con Dios. Es esencial confiar en que somos amados y 
estamos cerca de un Poder Superior lleno de ternura, ama­
ble y considerado, que nos nutre y nos apoya -de hecho, 
sostiene nuestra vida en todos los niveles de nuestro ser: 
cuerpo, alma y espíritu-. Todos padecemos esta dolencia 
original, la falta de intimidad con Dios. No es un pecado 
porque no es culpa de nadie. Es sencillamente la manera 
en que venimos a la vida y desarrollamos nuestra identi­
dad personal. Nuestra identidad se basa en los equivoca­
dos programas emocionales y en la imagen idealizada que 
tenemos de nosotros mismos, que son cuestionados cons­
tantemente por la vida diaria y nos dejan luchando conti­
nuamente con la confusión y el dolor emocionales.

Una persona adicta, especialmente la que desde el pun­
to de vista genético tiene una personalidad adictiva u obse­
sivo/compulsiva, es un blanco facilísimo para alguna clase 
de entusiasmo emocional que la alivie del dolor que fluye 
de las consecuencias de estar constituida de esa manera. 
Tener una personalidad adictiva intensificada por los pro­
blemas de la relación social con otros niños, después con 
otros adolescentes y con otros adultos con sistemas de 
creencias que dicen: «No soy bueno», «Tengo que librarme 
de este dolor», «He de ser rico y tener éxito» o también: 
«Tengo que controlar tantas situaciones y a tantas perso­
nas como me resulte posible -y  a Dios, si puedo salirme 
con la mía-», requiere una guía psicológica y espiritual.

En nuestra cultura sufrimos la epidemia de una pobre 
autoimagen. Muchas personas crecen sin una clara iden­
tidad personal. Pero no m adurarán llevando a la práctica 
sus programas emocionales infantiles. AA es un maravi­
lloso programa para devenir un ser humano pleno sin ser 
dominado por un program a adictivo que desgarra a la 
persona. No hemos de vivir de este modo. El padrino es
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una persona que ha pasado por este proceso y puede mos­
trar tanto compasión como la sabiduría que viene de la 
experiencia, y que puede decir a un apadrinado: «¡Aguan­
ta! No has hecho nada más que empezar. A mí también 
me resultó duro. He visto a otras muchas personas que 
pensaban que nunca saldrían de esta ciénaga. Si asisti­
mos a las reuniones y nos ayudamos mutuamente a salir 
de la ciénaga animándonos y trabajando juntos en este 
programa para alcanzar la verdadera madurez humana, 
empezaremos a experimentar su fruto. Y la energía que 
solíamos invertir en tener seguridad, la aprobación de 
todos o el control sobre todos, estará disponible para el 
crecimiento y la salud. Es posible que sintamos aún los 
viejos anhelos, pero ya no tienen la fuerza dominante que 
solía empujarnos a buscar el alivio del dolor que nos pro­
ducían las emociones frustradas».

TS: Pienso que esta comprensión de nosotros mismos 
podría ser especialmente útil en nuestra asimilación más 
profunda de los pasos.

TK: El término «condición humana» se propone descri­
bir, al menos tal como yo lo veo, una experiencia práctica­
mente universal. Casi todos los seres humanos, indepen­
dientemente de la educación recibida, nos identificamos 
con la descripción de las tres necesidades instintivas bási­
cas y nos identificamos excesivamente con nuestro grupo, 
porque lo hemos experimentado con frecuencia en nues­
tra propia vida. Todos nos sentimos molestos por algo de 
vez en cuando. ¿Por qué sucede esto? La mayoría de las 
personas dirán que alguien les ha hecho algo malo o de­
sagradable. Pero no es así. Puede ser que otros me hayan 
hecho algo malo, pero mi reacción sigue siendo responsa­
bilidad mía. La fuente de nuestro dolor es normalmente
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nuestra identificación excesiva con nuestros sentimientos 
y con la persona que pensamos ser. Una vez que nos des­
identificamos de nuestros sentim ientos, sabemos que 
podemos cambiarlos. No somos nuestros sentimientos. 
Pero debemos estar alerta. La ventaja de un program a 
espiritual como AA es que nos mantiene alerta y ágiles 
para detectar los síntomas de la enfermedad que ahora 
reconocemos.

Si algo me molesta, el problema soy YO. Es indudable 
que los otros tienen también un problema, pero no pode­
mos hacer nada por ellos. Sin embargo, podemos iniciar 
nuestra sanación con la ayuda del Poder Superior. Es 
muy importante que este paso sea uno de los primeros en 
el programa de AA, porque es en él donde debemos seguir 
trabajando. No es cuestión de dominar cada uno de nues­
tros sentimientos, sino de reconocer y adm itir que tene­
mos tales sentimientos sin identificarnos con ellos. Esta 
es una distinción delicada. Normalmente nos identifica­
mos en exceso con los sentimientos y después los lleva­
mos a la práctica. O nos dejamos llevar por ellos y nos 
ponemos de mal humor. Pueden ser abrumadores hasta 
que se desvanecen. O bien objetivamos nuestros senti­
mientos porque son muy dolorosos y los proyectamos en 
otras personas. Decimos: «Me ponen furioso». No son 
otras personas las que me ponen furioso. Me pongo furio­
so por algo que ha sucedido y preferiría que no hubiera 
pasado. El hecho de desprendernos de nuestros senti­
mientos, después de haberlos reconocido plenamente, es 
lo que nos devuelve la calma. Aquí es donde la ayuda de 
un padrino es muy im portante para seguir recordándo­
nos que debemos afrontar la verdad de nuestros senti­
mientos sin identificarnos con ellos, sin representarlos ni 
objetivarlos, ni culpar a otras personas por ellos. Estas 
estrategias simplemente posponen el afrontam iento del
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verdadero problema. Aquí es donde interviene el Poder 
Superior. Nadie nos pide que seamos perfectos. Pero la 
bondad del universo y nuestra bondad fundamental nos 
están invitando siempre a devenir plenamente humanos y 
abiertos a la bondad de la creación. Todo está ahí fuera. 
Esto es lo que necesitamos subrayar en nuestras prácticas 
en la vida diaria: la recuperación es un proceso continuo 
para todos, no solo para los alcohólicos o para las perso­
nas que tienen alguna clase de adicción.

Hay una gran sabiduría en los pasos. Si nos saltamos 
alguno de ellos, reducimos la m archa del proceso. Así 
pues, necesitamos dar los pasos uno tras otro. El fracaso, 
alguna caída de vez en cuando, o la lucha con los conti­
nuos pensamientos no deseados y los sentimientos nega­
tivos no son verdaderos desastres. Todo esfuerzo realiza­
do para abandonar los sentimientos inquietantes es un 
éxito. Al final, comprendemos que somos libres del domi­
nio de una actitud o de un sentim iento particular que 
solía empujarnos hasta un muro o hundirnos en horas de 
mal humor, desprecio de nosotros mismos, autocompa- 
sión y juicios duros contra los demás.

TS: Padre Thomas, hemos hablado del «beligerante» que 
Bill mencionó en el segundo paso. El siguiente grupo son 
los varones o las mujeres que han «perdido o rechazado la 
fe». A veces, a este grupo le resulta más dura la experien­
cia de AA. Tratan de creer y «les falta algo». Bill Wilson los 
llama «los perplejos». Al examinar a este grupo, ¿le viene 
a la mente algún pensamiento?

TK: Hay una distinción que podría ayudarnos en este 
punto entre la fe y los sistemas de creencias. La fe es una 
entrega al Poder Superior antes de que se fragmente en 
sistemas de creencias particulares. Las personas que
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poseen sistemas de creencias tienen también fe, pero esta 
se expresa a través de trasfondos culturales o principios 
particulares desde los cuales tales personas interpretan 
su experiencia de Dios. Fundamentalmente, la fe es una 
experiencia de Dios que reclama una respuesta de con­
fianza y auto-entrega. No es una imagen o concepto de 
Dios en cualquiera de las formas que podría adoptar en 
una religión particular. La fe es anterior a cualquier siste­
ma de creencias. Esta es la razón por la que las personas 
que tienen fe usan diferentes nombres para llam ar a la 
Realidad Última. En la tradición de los nativos america­
nos es el Gran Espíritu, la creencia en que Dios penetra en 
todos los elementos de la naturaleza. Los musulmanes 
creen en Alá, el Dios monoteísta; los judíos creen en el 
Dios monoteísta de los hebreos llamado Yahvé. San Juan 
evangelista identifica a Dios como el Logos, la Palabra de 
Dios, un concepto que procede de la filosofía griega y fue 
adoptado por los primeros cristianos para explicar su sis­
tema de creencias. Necesitamos alguna estructura para 
explicarnos la fe a nosotros mismos o para hablar sobre 
ella a otros. La única estructura disponible es la que opera 
con palabras, conceptos y términos filosóficos tomados 
de la tradición cultural de cada uno.

En el Nuevo Testamento, la fe significa la entrega a 
Dios. Quienes dicen: «No puedo creer en este Dios» sue­
len pensar: «No puedo aceptar los principios particulares 
de la religión de mi infancia. No eran algo con lo que yo 
pensaba que podía identificarme». Pero eso no significa 
que no tengan fe. Un ateo es en realidad una persona que 
tiene otra religión. Para los ateos, Dios es no Dios. Pero, 
puesto que Dios trasciende todos los conceptos, en reali­
dad no importa mucho que uno piense que Dios es Dios o 
que Dios es no Dios. Para la fe no importa, porque aun 
cuando tengamos un sistema de creencias que llame a la
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Realidad Última con algún nombre o etiqueta, todo lo que 
podemos decir sobre Dios no se parece en nada a lo que 
Dios es en realidad. Perm anecer en silencio ante este 
Poder Superior grande y misericordioso es el aspecto más 
im portante de cualquier sistema de creencias. Las dife­
rentes religiones del m undo tra tan  sencillam ente de 
com unicar la experiencia espiritual de la presencia de 
Dios, que es amor.

Hoy en día estamos observando una distinción cre­
ciente entre religión y espiritualidad. Se supone que la 
religión debería llevarnos a la espiritualidad, es decir, a la 
conciencia de que, en palabras de Jesús: «Dios es espíritu 
y busca a quienes lo adoren en espíritu y en verdad». Esto 
no solo constituye un problema para las personas con res­
pecto a las experiencias religiosas negativas, sino que 
también está la cuestión de si pensamos que Dios tiene 
género. Dios no tiene género. El género es necesario para 
la procreación y el m antenim iento de la existencia de 
la especie. Y, sin embargo, aun sin tener género, Dios es la 
fuente de todo lo que existe.

Dios está presente en todo lo que sucede y atrae a las 
personas no solo por medio de la religión, sino a través de 
la naturaleza, el arte, la am istad espiritual, el servicio 
generoso a los demás, la ciencia y la búsqueda de lo des­
conocido, especialmente en disciplinas como la física, la 
astronomía y la biología. Algunas personas sienten tanta 
repugnancia hacia la religión que nunca irán hacia Dios a 
través del rito. Esto no significa que estén excluidas de 
una dependencia sana del Poder Superior que conduce 
hacia la libertad, dado que Dios puede estar atrayéndolas 
a través de otro aliciente o de otro camino. Dios atrae a las 
personas con las cuerdas de Adán, es decir, a través del 
amor humano, incluso por medio de sus errores y fallos 
en la observancia de la ley moral. Dios está en todas par-
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tes, en todas las cosas, y es especialmente poderoso, según 
la enseñanza de Jesús, allí donde uno menos espera 
encontrarlo, es decir, en los demás. Para un ateo, el lugar 
para encontrar a Dios es el «NO Dios».

TS: Me educaron en el catolicismo, fui monaguillo, etcéte­
ra. El Dios en el que creía era fundamentalmente el Dios 
de mi inteligencia. Memoricé oraciones, las recé y, sin 
embargo, me convertí en alcohólico. Cuando llegué a AA, 
empecé a hacer lo que yo llamo «el viaje de treinta centí­
metros de la cabeza al corazón». Pienso que esta es la 
transformación por la que pasan muchas personas en las 
primeras etapas de AA. Supongo que empezamos a pasar 
de un Dios intelectual -que está en el centro de nuestro sis­
tema de creencias- a un Dios del corazón.

TK: Esto es muy importante para todos, no solo para los 
alcohólicos. La inteligencia es muy hábil para sostener el 
sistema del falso yo y sus programas para la felicidad, y 
siempre está concibiendo programas mayores y mejores 
para la felicidad que sencillamente no funcionan. Pero es 
tan brillante e inteligente que puede inventarse toda clase 
de defensas. Así, sin que importe lo claro que resulte para 
todos los demás que están enfermos, ellos pueden racio­
nalizar fácilmente que son las personas más sanas de la 
tierra o «esto no me afecta». Es probable que esta autojus- 
tificación no sea deliberada y, sin embargo, es una mane­
ra muy real en que nos ocultamos de nuestro dolor y de 
nuestra verdadera debilidad. Mientras no los afrontemos 
honestamente, el Poder Superior no puede hacer mucho 
realmente, debido a la libertad fundamental que se les ha 
dado a los seres humanos. Esta es la naturaleza de nues­
tra especie particular. El Poder Superior sostiene lo que 
ha hecho. Así, tenemos que consentir en ir más allá del
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intelecto, aceptándolo como un gran don, pero recono­
ciendo también sus limitaciones. Como ha dicho usted, 
abrir el corazón a lo que realmente sentimos antes de que 
el intelecto empiece a racionalizar el sentimiento de exis­
tir no pone fin al dolor de seguir existiendo; pero el inte­
lecto puede fingir que no existe cuando en realidad existe.

A las personas intelectuales con una adicción se les 
plantea un problema especial: ¿cómo pueden ir más allá 
de este intelecto que piensa que puede curarlo todo por sí 
solo? No pueden. Supongo que esta es la razón por la que 
algunas personas tienen que tocar fondo. Solamente si 
son vapuleadas por las circunstancias y por su debilidad 
abismal, finalmente comprenden lo que les pasa. Cuanto 
más inteligentes son, tanto más tiempo parecen necesitar. 
El abandono de esta forma de autodefensa es uno de los 
grandes beneficios de AA, que empieza desde el prim er 
momento y nos dice: «Llegamos a creer que nuestras 
vidas se habían vuelto ingobernables». Y era así. Esto no 
es una humillación, porque todos los demás están en la 
misma barca. Sencillamente sucede que su situación es 
más grave porque en su caso el proceso de adicción 
común se ha instalado en una adicción particular. Al inte­
lecto le encanta racionalizar y crear enormes defensas 
inconscientes. Así, todo un ejército de profesionales -psi­
quiatras, doctores, enfermeras y expertos en rehabilita­
ción- no serán nunca capaces de persuadirlas de que 
están enfermas. Tienen que llegar a estar tan enfermas 
que finalmente se convenzan por sí mismas.

TS: Yo estoy muy fam iliarizado con ese grupo, padre 
Thomas. Hemos hablado sobre el varón y la mujer inte­
lectualmente autosuficientes. Y hemos hablado sobre las 
personas que han perdido o rechazado la fe. Bill Wilson 
habló sobre otro grupo, a saber, la m ultitud de los que
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estaban «totalmente enojados con la religión». Bill escri­
be que este grupo «se relamía por la hipocresía de algunos 
creyentes y condenaba los pecados de algunas personas 
religiosas, de modo que podían sentirse superiores a ellas 
y, al mismo tiempo, evitaban examinar sus propios defec­
tos». Bill escribió: «Cuando se encontraron con AA, se 
reveló la falacia de su terquedad». Pronto llegaron a esta 
conclusión: «Cualquier precio que tengamos que pagar en 
forma de humildad lo pagaremos». ¿Desearía hacer algún 
comentario sobre este grupo?

TK: Es un grupo interesante y simpatizo con él. Espera­
mos demasiado de las personas religiosas debido a su esta­
tus. La condición humana, que es débil y no sabe qué es la 
verdadera felicidad o dónde se encuentra, es especialmen­
te humillante cuando experimenta la incapacidad perso­
nal para observar la clase de patrones de conducta que 
uno desea alcanzar. Además, si vemos que otras personas 
que supuestamente deberían portarse bien se comportan 
mal, nos indignamos. Podría ser una proyección de nues­
tra falta de disposición a afrontar el hecho de que tenemos 
el mismo problema. ¿Por qué deberían las personas reli­
giosas ser mejor que otras si todos tenemos un falso yo?

Es mejor que nos concentremos en mejorar personal­
mente y no estemos pendientes de los demás, por muy 
religiosos que pretendan ser, ni nos sorprendam os si 
fallan. Las únicas personas que están bien integradas son 
las que han completado un proceso de transform ación 
como los Doce Pasos. La religión es un camino que lleva 
a ese nivel de sanación. No obstante, a lo largo del camino 
podemos regresar a niveles inferiores de conducta o a for­
mas infantiles de responder a la realidad. ¿Por qué sor­
prendemos por ello? La amarga experiencia de la hum i­
llación de nuestros propios esfuerzos y nuestra incapaci­
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dad para corregir nuestras faltas tienen la función de 
enseñarnos a no juzgar a los demás en ningún caso; es 
decir, a no hacer juicios morales sobre la conducta de 
otras personas, ni siquiera de aquellas personas de las que 
deberíamos esperar que dieran un buen ejemplo. Todos 
tenemos los pies de barro. No importa la altura hasta la 
que hayamos podido subir en la escalera de la supuesta 
santidad, porque seguimos teniendo los pies de barro que 
pertenecen a la condición humana. Tenemos que depen­
der de Dios para impedir que esos pies se resquebrajen o 
se hagan añicos.

TS: La última categoría es el piadoso o devoto, al que Bill 
Wilson describe como una persona «llena de fe, pero que 
huele a alcohol». Bill escribe que «algunas personas en 
esta categoría tienen una fe superficial o se van al otro 
extremo, y se sumergen en el sentimentalismo y lo con­
funden con el verdadero sentimiento religioso. El hecho 
es que no hemos limpiado la casa de modo que la gracia 
de Dios pueda entrar y echar a nuestra obsesión». ¿Tiene 
algún comentario particular sobre este último grupo?

TK: Este grupo es importante para mí porque me muevo 
dentro de círculos que son bastante piadosos: monjes, 
monjas, sacerdotes y laicos consagrados que cam inan 
resueltamente por la senda de alguna práctica religiosa. 
Lo que estas personas deben tener presente, y aquello en 
lo que el itinerario espiritual nos introduce si entram os 
en la meditación habitual diaria, es que hay dos niveles de 
devoción. Lamentablemente, la mayoría de nosotros en 
nuestra primera educación religiosa solo oímos hablar de 
uno de ellos, a saber, la motivación consciente de la con­
ducta: «No debes hacer esto; debes hacer aquello». Como 
consecuencia, hacemos algún progreso en la vida espiri-
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tuai, pero es muy modesto. La verdadera cuestión es el 
inconsciente, donde podemos emplear enormes inversio­
nes de energía en objetivos mundanos como la seguridad, 
el afecto, la estima y la aprobación, el poder y el control. 
Nuestra motivación secreta entra en nuestra motivación 
consciente y suele ser muy evidente para los demás. Debi­
do a nuestras aspiraciones devotas no estamos demasiado 
dispuestos a reconocer nuestra propia debilidad y nues­
tras faltas, o pensamos que se deben a la mala conducta 
de otra persona y, como yo digo, incurrimos en proyeccio­
nes. Por ejemplo: «Mis padres no eran religiosos»... «Si 
al menos viviéramos en una comunidad mejor»... «Si al 
menos las circunstancias de mi vida pudieran cambiar, 
llegaría a ser pleno». Así es como funciona el proceso de 
transformación.

El camino de la devoción nos lleva solamente hasta 
aquí. Solo tiene éxito si empezamos a ver cómo, en el nivel 
inconsciente, estamos impregnados en secreto por una 
motivación mundana. Esta es la razón por la que Jesús, 
especialmente en el Sermón de la montaña, ataca frontal­
mente esas motivaciones interiores egocéntricas. Y resu­
me su idea central diciendo que es del corazón de la per­
sona de donde salen las cosas buenas o las malas. «Cora­
zón» significa para Jesús nuestro ser más íntimo, en el que 
se incluye lo que la psicología actual llama «el inconscien­
te». Nuestra devoción personal está motivada con fre­
cuencia por deseos mundanos. Por ejemplo, uno practica 
el ayuno durante la Cuaresma. Es posible que una perso­
na realice algún tipo de rito todos los días, lea las Escritu­
ras, ayune y dé limosna. Esto es maravilloso. Al mismo 
tiempo, una de las motivaciones para hacerlo puede ser 
que uno se encuentre en una comunidad donde el ayuno y 
la lectura de la Escritura sean un honor. Así, mientras uno 
practica sus devociones espirituales personales, una
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pequeña voz en lo profundo de su interior le dice: «Tú eres 
mejor que los demás»... «Tú ayunas más»... «¿Por qué no 
renuncias a más horas de sueño? Darías un ejemplo 
mejor». Quienes desempeñan papeles de liderazgo se sien­
ten a menudo afligidos por este problema porque se supo­
ne que tienen que dar buen ejemplo continuamente. Si 
meten la pata u ofenden a otras personas, son criticados o 
insultados. Y entonces su autoimagen idealizada como 
líder espiritual, como alguien que manifiesta lo divino de 
una manera especial, empieza a desmoronarse.

Es extraordinariamente importante que las personas 
devotas, especialmente las que desempeñan cargos directi­
vos en círculos religiosos, comprendan la motivación del 
inconsciente. Si están motivadas inconscientemente por 
deseos de poder, tenderán a dominar a sus comunidades. 
O si tienen una mentalidad competitiva, se sentirán celo­
sas de otros agentes de pastoral o directores espirituales y 
se sentirán heridas si aquellos a quienes están apadrinan­
do deciden acudir a otra persona. Incluso podrían llegar a 
tomárselo como un insulto insoportable. Aun cuando no 
se indignen por ello, ven que tienen esos sentimientos. 
Esto debería convencerlas de que sus programas emocio­
nales están todavía firmemente presentes en su incons­
ciente. Por eso, necesitamos la sanación de la terapia divi­
na, que tiene lugar especialmente en la meditación en la 
que, al no pensar durante un periodo de tiempo cada día, 
llegamos a tom ar conciencia de nuestras motivaciones 
más profundas. La vida diaria nos lo muestra también 
mediante la repetición de patrones de emociones molestas.

Son muchas las formas en las que Dios nos invita a tra­
vés de los acontecimientos y de otras personas, en lo que 
leemos o en las reflexiones sinceras sobre nosotros mis­
mos, a hacer frente a la realidad de nuestra vida. Uno de 
los grandes dones de AA es que el punto de partida es la
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sinceridad total con uno mismo. Este es también el punto 
de partida de la vida espiritual clásica, y no nuestros 
logros, virtudes y devociones, que son efímeros y superfi­
ciales. Parecen virtudes, pero cuando llega el momento de 
la verdad, desencadenan los program as emocionales en 
el inconsciente. Solo la liberación de nuestros programas 
inconscientes para la felicidad y la energía que invertimos 
en ellos puede liberarnos de la clase de frustración que 
procede de los programas que sentimos que hemos de 
tener para ser felices. Ahora adoptamos una nueva acti­
tud. Como resultado, podríamos decir: «Me gustaría tener 
poder... poseer todas las cosas que deseo... que todos me 
amaran». Pero si no lo hacen, que es el modo en que las 
cosas suceden realmente, no nos molesta demasiado. 
Empezamos a tener más paz en la vida diaria en vez de 
estar continuamente alterados por la frustración o la opo­
sición, o el mero desarrollo ordinario de la vida cotidiana 
y la interacción con personas que tienen los mismos pro­
blemas. Todos estamos recuperándonos de esta perspecti­
va y nunca llegaremos a recuperarnos por completo, por­
que siempre podemos mejorar el nivel de entrega al Poder 
Superior y el nivel de desprendimiento de nuestros deseos 
de felicidad que no dan resultado.

La experiencia de la mayoría de las personas que se 
encuentran en el camino espiritual es un reciclado de nues­
tros principales programas instintivos para la felicidad, en 
los que nos desprendemos de ellos en niveles de entrega 
cada vez más profundos. Ahora sabemos que tanto si tene­
mos éxito como si no, no tiene importancia para nosotros. 
Ya no estamos interesados en la recompensa. El amor de 
Dios ha tomado el mando de nuestra motivación, de mane­
ra que tenemos cada vez más libertad precisamente para 
hacer la voluntad de Dios y «dejar que las fichas caigan 
donde sea». Si resulta que caen sobre nosotros, no inverti-
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mos ya muchas energías en nuestro yo para verter una 
lágrima por las humillaciones de esa entidad ilusoria. Una 
distinción que podría ayudar es comprender que el Evan­
gelio no recomienda la devoción por sí sola. Esta es un 
buen punto de partida, pero no es lo que el Evangelio pre­
senta como la meta del cristiano, que es la transformación. 
La transformación de la conciencia implica un cambio 
radical de actitud. Hemos dado mucho valor a las necesi­
dades instintivas infantiles de los primeros años de vida: 
seguridad y afecto, estima y aprobación, y poder y control. 
Ahora elegimos los valores del Evangelio que surgen espon­
táneamente de lo profundo de nuestro interior, a medida 
que nos desprendemos de nuestros programas emociona­
les para la felicidad y reducimos los obstáculos para la pre­
sencia de Dios en nuestro ser más íntimo. En la medita­
ción, consentimos en la presencia y la acción de Dios. Esta 
acción nos sana y nos afirma al mismo tiempo.

TS: Sus palabras me recuerdan las actividades de la her­
mana Ignatia en el St. Thomas Hospital en Akron. Traba­
jaba con el doctor Bob y con AA en los primeros años. 
Tuvo que ser una mujer maravillosa. Cuando los alcohóli­
cos term inaban el programa de desintoxicación y volvían 
a sus casas, ella estaba en la puerta. Lo último que les decía 
era: «Tened AA en una mano y a Dios en la otra, y nunca 
tendréis necesidad de volver a beber». Padre Thomas, 
podríamos term inar aquí. Solo me queda agradecerle 
muy sinceramente que haya sido un amigo de AA durante 
todos estos años. Que Dios le bendiga.
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I I I
P A S O  T R E S

Decidimos poner nuestras voluntades y nuestras vidas al 
cuidado de Dios, como nosotros Lo concebimos.

Tom S.: Padre Thomas, cuando el nuevo miembro de AA 
se aproxima al tercer paso, comprende la necesidad de 
desarrollar un concepto personal de Dios. En nuestra 
entrevista sobre el segundo paso, usted ha usado la pre­
gunta: «¿Por qué no dejar que Dios se presente Él mis­
mo?». ¿Podría añadir algún comentario sobre esta frase 
para empezar nuestro diálogo hoy?

Thomas Keating: Su propia experiencia de cómo Dios se 
presenta él mismo tuvo lugar a través de diferentes 
medios: las reuniones de AA, la lectura del «Libro Gran­
de», etcétera.

No obstante, yo estaba pensando en algo más íntimo 
y profundo que tiene lugar en el undécimo paso, o en 
momentos de silencio, o cuando uno está reflexionando 
sobre algo que ha leído en el «Libro Grande» o sobre uno 
de los lemas que ha mencionado usted. De algún modo 
resuena dentro y sencillamente queremos perm anecer 
sentados con esa frase sin pensar sobre ella. Sencilla­
mente permitimos que el significado penetre en un nivel 
que está más allá de las palabras. Esto es lo que sucede
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en un método como la oración centrante o cada vez que 
una persona entra en una fase en la que no piensa en 
nada, ni siquiera en Dios.

Las personas que han recibido una formación estricta 
o una instrucción religiosa de carácter fundamentalista 
suelen tener ideas de Dios que son negativas o llevan una 
carga emocional de miedo o desconfianza. Muchas de 
estas personas han llegado a sentir que la única senda 
que conduce a la sanación para ellas es la renuncia com­
pleta a la religión. Cualquier palabra religiosa como «fe» 
o «Dios» es un cliché que desencadena sensaciones o per­
cepciones negativas en su inconsciente que están fosili­
zadas en él desde la más tierna infancia. Es evidente que 
tales actitudes son un obstáculo para llegar a conocer a 
Dios o aceptar un Poder Superior. Nadie quiere entablar 
amistad con alguien a quien teme como a la muerte. Así 
pues, el hecho de no pensar sobre Dios durante un tiem ­
po específico, como un periodo de veinte m inutos o 
media hora en el silencio de la oración centrante, perm i­
te que Dios se presente Él mismo con una cierta paz, cal­
ma, la sensación de que todo está bien e incluso la expe­
riencia de sentim ientos de perdón o de que estamos 
envueltos por una presencia misteriosa y tranquilizadora 
que no tiene nombre y que uno no sabe cómo describir. 
Esto es lo que quiero decir cuando hablo de «dejar que 
Dios se presente Él mismo». Él no es tan malo como uno 
ha podido llegar a creer o esperar. Es tierno, nos cuida, se 
preocupa por nosotros, se inclina hacia nosotros, por 
decirlo así, con gran amor.

TS: Usted ha hablado de un tiem po de entre veinte m i­
nutos y m edia hora; supongo que no lo sugerirá para 
un nuevo m iem bro de AA que busca alguna in troduc­
ción a Dios.
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TK: Algunas personas podrían ser capaces de pasar a esta 
fase antes que otras. Usted ha dicho que necesitó un par 
de años para que esta introducción de Dios arraigara en 
su interior. En cualquier caso, los Doce Pasos son una for­
ma muy eficaz, bien planeada y muy experiencial de per­
mitir que Dios se presente Él mismo de una manera gra­
dual o más rápida, dependiendo de factores temperamen­
tales o de la historia pasada. El Espíritu Santo puede 
atraer a las personas a esta forma de relación muy poco 
después de su conversión. Con la palabra «conversión» 
me refiero a la decisión de empezar la recuperación cua­
lesquiera que puedan ser las dificultades para ello.

Tanto si estamos recuperándonos del alcohol como de 
los problemas de la condición humana, todos estamos lla­
mados a recuperarnos de algo. A veces se trata  simple­
mente de la infancia. Por muy maravillosos que hayan 
sido nuestros padres, siempre hay un problema porque el 
niño percibe que es abandonado, que no se le da suficien­
te confianza, que no es amado suficientemente o que no 
recibe suficiente atención. Esto crea la necesidad de com­
pensación e inicia el proceso adictivo.

TS: Pienso que hay una relación entre la profundidad del 
valor exigido en el cuarto paso y la profundidad de nuestra 
decisión en el tercer paso de volver nuestras voluntades y 
nuestras vidas hacia Dios, como nosotros Lo concebimos. 
No queremos que nuestros apadrinados pasen el resto de 
sus vidas en el tercer paso, porque este solo exige una «deci­
sión». Pero Bill escribe: «La eficacia de todo el programa de 
AA reside en la calidad y la seriedad con que hemos tratado 
de tom ar una decisión para volver nuestras voluntades y 
nuestras vidas hacia Dios con el fin de ponerlas bajo su cui­
dado». También escribió que «el programa de AA puede ser 
practicado con éxito solamente cuando se ha dado el tercer 
paso tras una prueba determinada y persistente».
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Padre Thomas, suponiendo que usted tiene el papel 
de un padrino, ¿qué sugerencias haría para ayudar a un 
apadrinado a tom ar la decisión del tercer paso en pro­
fundidad?

TK: No soy un padrino y, por tanto, no estoy cualificado 
para responder a su pregunta. He sido un guía o director 
espiritual de personas que tienen otros problemas. Fun­
damentalmente, el desafío es siempre el mismo, a saber, 
el valor para poner nuestras vidas por completo en manos 
de Dios. Esta no es una cuestión que se les plantee solo a 
los miembros de AA. Esto afecta a todo ser humano que 
quiera alcanzar la salud humana, la cual, como dice san 
Juan de la Cruz, consiste en tener una relación consciente 
continua con Dios.

Precisamente para enlazar por un momento con lo que 
he dicho antes, quiero recordar que si uno ha tenido una 
educación bastante rígida, o si nunca ha estado interesa­
do en Dios, o si identifica a Dios solamente con las cosas 
que oye en la televisión, pensará inicialmente que Dios es 
alguien que está únicam ente interesado en los m anda­
mientos. Podemos identificar la voluntad de Dios con 
ciertas conductas con las que no nos sentimos totalmente 
felices. Preferiríamos no hacer esas cosas aunque fuera la 
voluntad de Dios. Así, hay un problema que brota de una 
idea negativa de Dios.

La cuestión son los pensamientos negativos, al menos 
para nosotros, sobre la necesidad de guardar todos los 
mandamientos, sin dejar ni uno. Después, por lo general, 
la gente añade otros que han tomado de su familia o cul­
tura, un m ontón de obligaciones y prohibiciones. Así, 
Dios es alguien que se limita a m andar o prohibir. Esta 
clase de imagen no es atractiva para la naturaleza hum a­
na. Así pues, este paso tiene que ser delicadamente inter-
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polado entre las rendijas de esos valores o ideas negativos 
que nos impusieron. Dios no tiene posibilidades de mos­
tra r que Su voluntad puede hacernos feliz, reducir el 
dolor y los constantes trastornos emocionales de la vida 
diaria, y la energía que ponemos en los símbolos de nues­
tra cultura que proceden de nuestros deseos de seguridad, 
poder, control, y estima y afecto.

Durante la infancia, no sabemos cómo moderar nues­
tros deseos, e interpretamos el placer de la gratificación 
instantánea como felicidad. Y así, somos llevados de acá 
para allá por los acontecimientos o las circunstancias de 
la vida. Como consecuencia, buscamos diferentes com­
pensaciones, o huimos de nuestras necesidades no satis­
fechas por medio de la adicción al trabajo, de toda clase 
de distracciones y de otros medios con los que tratamos de 
fortalecer nuestros frágiles egos.

Hemos de permitir que Dios entre y reduzca la intensi­
dad de las pulsiones de felicidad a través de la gratifica­
ción de las necesidades instintivas. Como si de un psi­
quiatra se tratara, tenemos una relación con Dios como 
nuestro psicoterapeuta primario. Es necesario que tenga 
lugar la dinámica llamada transferencia, en la que desa­
rrollamos la confianza en nuestro terapeuta o en una figu­
ra de autoridad, de modo que las dificultades que poda­
mos haber tenido con nuestros progenitores, o con un 
profesor, son sanadas mediante la experiencia de la acep­
tación por un terapeuta diestro.

TS: Tengo que insistir en lo que ha dicho porque en mi 
infancia experimenté a un Dios que castiga y no quiero 
poner mi voluntad y mi vida en manos de un Dios cas­
tigador.

TK: Nadie quiere tal cosa.
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TS: Cuando comprendí y sentí interiormente que estaba 
tratando con un Dios amoroso, me resultó muy fácil 
poner mi voluntad y mi vida al cuidado de Dios en la pro­
fundidad que se exige.

TK: Es frecuente que las personas necesiten ayuda para 
poder cam biar sus actitudes hacia Dios. La idea de un 
Dios que castiga está profundamente incrustada en la psi­
que, precisamente porque procede de la más tierna infan­
cia. Algunos padres o profesores usan a Dios como una 
especie de sanción o como un arm a para que los niños se 
porten bien.

El verdadero Dios está dispuesto a perdonar y, de hecho, 
según el Evangelio, está especialmente preocupado por 
aquellos cuya necesidad es más grande. Esta es la razón 
por la que Jesús, en los Evangelios, comía y bebía con los 
pecadores públicos, manifestando la solicitud divina por 
nuestra debilidad y el daño que otros nos han hecho cons­
ciente o inconscientemente en nuestra primera infancia, o 
el que más tarde nos hemos hecho a nosotros mismos.

TS: Gracias por esos comentarios, Padre. Enlazan bien 
con lo que Bill Wilson escribió: «Dios es la fuente de toda 
felicidad». Pero nosotros la buscamos en otros muchos 
lugares.

Una últim a pregunta: durante muchos años me he 
sentido separado de Dios. Él estaba en Su reino y yo esta­
ba aquí, en la tierra. ¿Podría hacer algún com entario 
sobre esta concepción equivocada?

TK: Es evidente que el reino de los cielos no es una institu­
ción o un programa político. Es un estado de conciencia y, 
de una manera específica, la participación en la conciencia 
que Jesús tenía de la Realidad Última, a la que llamamos
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Dios en la tradición judeo-cristiana. El reino de Dios es la 
comunicación de la conciencia de Cristo, que viene de su 
entraña más profunda, por decirlo así. Nuestro problema 
es que no tenemos un concepto en nuestra conciencia psi­
cológica ordinaria del enorme don que Dios está ofrecien­
do. Una de las maneras en que tomamos conciencia de este 
don es a través de alguna tragedia terrible, un desastre 
natural o alguna adicción personal que nos convence de lo 
que el primer paso de AA describe como el carácter ingo­
bernable de nuestras vidas... Y desde ese punto, uno se 
vuelve por completo hacia el Poder Superior, tal como Lo 
concibe; o en el contexto del reino, uno se entrega por com­
pleto al proceso de ser transformado interiormente y con 
todas las facultades para hacer suya la conciencia que 
Jesús tenía de la Realidad Última como Abbá. Este Dios, tal 
como Jesús lo revela, perdona, es bueno, nos alimenta, nos 
cuida, es maternal, está siempre inclinado sobre nosotros 
para protegernos y nos acompaña en secreto en nuestra 
vida diaria. Esta compañía es accesible a todas las perso­
nas en el momento en que se vuelven hacia Dios.

TS: Me parece que este es un gran signo de esperanza 
para los alcohólicos, porque nos dice que del mal puede 
salir bien. De todo este dolor que sentimos puede salir 
bien. Dios nos ama tal como somos.

TK: No solo eso, sino que Él nos ama en la medida en que 
lo necesitamos, de modo que cuanto mayor es la necesi­
dad, cuanto mayor es la indigencia de cualquier clase, 
interior o exterior, tanto más acudimos a la infinita mise­
ricordia de Dios. En vez de hacer duelo excesivamente 
por nuestras heridas, sería más sensato que comprendié­
ramos que nuestra necesidad desesperada es el principal 
argumento que poseemos para reclam ar la bondad y la
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ternura infinitas de Dios. El orgulloso no quiere sentir esa 
dependencia, le parece que ya es suficientemente duro 
tener que reconocer sus faltas. Es necesario un cierto 
tiempo para llegar a ser totalmente dependiente de la pre­
sencia y la bondad de Dios.

TS: Gracias, Padre.
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I V
P A S O  C U A T R O

Sin miedo hicimos un minucioso inventario moral de noso­
tros mismos.

Tom S.: Antes de empezar el cuarto paso, normalmente 
sugiero a mis apadrinados que escriban una oración en la 
prim era página de su inventario. Si le pidieran a usted 
que compusiera tal oración, ¿qué palabras se le ocurri­
rían, Padre?

Thomas Keating: Pienso que sería diferente en diferen­
tes personas y con historias de vida, temperamento y pre­
disposiciones personales. Para que una oración sea uni­
versal tendría que incluir una plegaria para pedir la ayuda 
del Espíritu Santo con el fin de recordar incidentes sin 
activar mecanismos de defensa. En otras palabras, estar 
totalmente abiertos a Dios, exponiendo exactamente lo 
sucedido sin más comentarios, sin defensas y sin exagera­
ciones. Solamente los hechos. Dios está interesado en 
saber si podemos aceptar cualquier cosa que nos haya 
sucedido o cualquier cosa que nos hayamos hecho a noso­
tros mismos, con toda su crudeza. Este es el primer paso 
hacia la verdadera humildad, que es la aceptación de la 
verdad sobre nosotros mismos.
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TS: Esto suena como una oración, tal como lo ha dicho 
usted. En el cuarto paso, Bill Wilson describió una lista 
universalmente reconocida de los principales fallos hum a­
nos como los siete pecados mortales o capitales del orgu­
llo, la avaricia, la lujuria, la ira, la gula, la envidia y la 
pereza. Bill escribió que el orgullo justifica a menudo 
nuestros excesos instintivos en lo relativo al sexo, la segu­
ridad y el poder. Parece que el orgullo es un mal incon­
mensurable. ¿Podría hacer algún comentario sobre el 
orgullo y cómo actúa para justificar esos excesos?

TK: El orgullo es extremadamente sutil y está bien equipa­
do para defenderse incluso de la verdad evidente. Solo 
tenemos que fijamos en nuestras propias experiencias para 
ver con cuánta frecuencia nos hemos engañado a nosotros 
mismos en situaciones de la vida práctica. Normalmente el 
orgullo da por supuesto que nosotros somos el centro del 
universo. Pero no es así. Ordinariamente se define el orgu­
llo como el amor excesivo a nuestra propia excelencia. Hay 
cosas en nosotros que son maravillosas, como nuestro 
núcleo fundamental de bondad, que es inalienable. Somos 
creados a imagen de Dios, participamos en la vida de Dios. 
El orgullo atribuye a la persona los dones de Dios. Nos sen­
timos inclinados a complacemos en nuestros talentos natu­
rales como si fueran propiedad nuestra y fuéramos respon­
sables de ellos. Nuestro mismo ser es un don que Dios 
nos hace. Puesto que Dios es la verdad, espera que reco­
nozcamos que esto es un don y no un derecho inalienable. 
Somos criaturas en el sentido de que no nos hacemos a 
nosotros mismos. El orgullo se introduce incluso en nues­
tro itinerario espiritual, y es posible que nos atribuyamos a 
nosotros mismos nuestra buena conducta y nuestras virtu­
des. Tenemos que poner fin a estas ideas. La finalidad prin­
cipal del esfuerzo realizado en el itinerario espiritual es
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descubrir que nuestro empeño no funciona. Cuantos más 
esfuerzos hacemos, tanto más empeoramos la situación, a 
no ser que uno vuelva su actividad por completo hacia Dios 
y siga la inspiración de Dios. Dios no nos quita nuestras fal­
tas de inmediato, porque si lo hiciera, es probable que lo 
atribuyéramos a nuestros propios esfuerzos. Es un proceso 
doloroso, para Él y para nosotros, tener que aguantar nues­
tras malas acciones. No obstante, no son tan malas como el 
orgullo, que consiste en atribuimos nuestras buenas accio­
nes a nosotros mismos y que no solo es ridículo, sino insul­
tante para Dios y para la verdad de los dones de Dios. Al 
mismo tiempo, la humilde aceptación de nuestra realidad 
personal es únicamente la mitad del camino, y si damos el 
primer paso, tenemos que complementarlo con el tercero, 
en el que ponemos nuestras voluntades por completo bajo 
el cuidado de Dios y la voluntad de Dios. Sin esta disposi­
ción equilibrada, el hecho de que nuestra vida es ingober­
nable puede hacer que renunciemos a la tarea de recupera­
ción, totalmente desesperados, después de varios esfuerzos 
inútiles por mejorar.

TS: Sí, muchos de los miembros de AA volvemos a menu­
do al tercer paso. Aquí tiene lugar una experiencia de 
rejuvenecimiento, porque poner nuestra vida en manos 
de Dios es la base para el resto de los pasos.

TK: Sí, es crucial.

TS: Tengo otra pregunta. Bill Wilson escribió que el nuevo 
miembro de AA se fija primero en esos defectos persona­
les que son sumamente problemáticos y muy evidentes. 
Bill hace una dura presentación de su conducta relativa a 
los instintos primarios de sexo, seguridad y sociedad. Y 
añade que hay una gran necesidad de un examen cruzado
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que sea implacable para determinar qué rasgos de nuestra 
personalidad han destruido nuestra seguridad. También 
estaba familiarizado con los escritos de Karen Horney, 
una destacada psicoanalista de su tiempo por la que sen­
tía un gran respeto. En una ocasión mencionó que los 
escritos de Homey sobre la necesidad de hacer un inven­
tario moral eran los mejores que había leído. ¿Podría 
usted comentar, o tal vez resumir para nosotros, las suge­
rencias de Horney?

TK: Hace cuarenta o cincuenta años que leí el libro de 
Karen Horney, Neurosis and Human Growth [Neurosis y 
crecimiento humano]. En él muestra cómo lo que ella lla­
ma «el sistema del orgullo» se desarrolla desde los prime­
ros momentos de la vida y las dificultades de la infancia, y 
cómo se forma la autoimagen idealizada en la que tene­
mos una firme convicción de que somos o hemos de llegar 
a ser un cierto conjunto de virtudes o realizaciones para 
ser las personas que pensamos que somos o deberíamos 
ser. Por lo que recuerdo, muestra con una gran destreza 
cómo se desarrolla este proceso, que podríamos definir 
como el desarrollo del falso yo o el yo fabricado por noso­
tros -el yo que se desarrolla como el mecanismo de super­
vivencia en la primera infancia para afrontar la frustra­
ción de las necesidades instintivas que el niño siente que 
no son satisfechas-. Las necesidades instintivas infantiles 
de seguridad y supervivencia, aprobación, afecto y estima, 
y poder y control, topan inevitablemente con la frustra­
ción. Homey expone magistralmente cómo el resultado de 
la identificación de la felicidad con la gratificación de esas 
necesidades instintivas fuerza a la psique a realizar esfuer­
zos extraordinarios para proteger su autoimagen idealiza­
da, que está arraigada fundamentalmente en el orgullo.



TS: Al escribir sobre los instintos naturales de poder, 
seguridad y compañerismo, Bill Wilson afirmó que «es 
frecuente que excedan sus funciones propias e incluso 
nos tiranicen». Bill dijo que necesitamos preguntarnos 
cómo, cuándo y dónde nos dom inan nuestros deseos 
naturales. También escribió que «los alcohólicos deberían 
ver que los instintos desenfrenados son la causa subya­
cente de su adicción destructiva y que los instintos desbo­
cados se resisten a ser examinados». Padre Thomas, pare­
ce que Bill está describiendo aquí las características de 
algo sobre lo que hemos hablado, que usted ha descrito 
como el auto-desarrollo a nuestra imagen, no a la imagen 
de Dios. También el falso yo se resiste a ser investigado. 
Desde su perspectiva, ¿qué puede hacer la persona que se 
encuentra en el cuarto paso para realizar un esfuerzo 
«constante y valiente» que le perm ita superar esta etapa 
de renuencia? ¿Tiene alguna sugerencia?

TK: Estoy completamente de acuerdo con la valoración 
que hace Bill Wilson de hasta qué punto la actividad está 
profundamente arraigada en las necesidades instintivas y 
su gratificación. En mi opinión, las personas que se 
encuentran al comienzo del cuarto paso no pueden alcan­
zar ese grado de honradez en el prim er intento. Así, si 
pueden poner por escrito lo que les ha sucedido realmen­
te y pueden reconocer libremente la fuente de actividad 
que ha llevado a su adicción, y a los verdaderos proble­
mas de conciencia para ellas, eso sería un buen punto de 
partida. Supongo que a lo largo del programa de los Doce 
Pasos uno vuelve una y otra vez a su inventario personal. 
Pero un buen padrino que ha recorrido este camino y ha 
sufrido algunos de los problemas comunes estaría en con­
diciones de señalar, sobre la base de lo que esta persona 
revela, ciertas líneas de búsqueda ulterior. Podría decir: 
«Usted ha dicho esto... ¿Ha pensado cuál podría ser el
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origen de este defecto? ¿Bajo qué circunstancias se desa­
rrolla esta actividad?». Y después: «¿Por qué se produce? 
¿Hay aquí un modelo de actividad, basado en alguna for­
ma de frustración de sus necesidades instintivas básicas 
de seguridad, poder o aprobación?».

Así, el padrino invita a la persona que está haciendo 
el inventario de sí misma a hacer más profunda su visión. 
Si siguen trabajando juntos, ese inventario se ampliará. Si 
además tienen una relación con el Poder Superior, serán 
conscientes de que el Poder Superior está colaborando con 
ellas. En la tradición cristiana lo llamamos Espíritu Santo. 
Una vez que han reconocido que sus vidas se han vuelto 
ingobernables y las han puesto en manos de Dios, se cen­
trarán en lo que podríamos llamar «psicoterapia divina», 
en la que la luz del Espíritu Santo ilumina la realización de 
su inventario y profundiza su conocimiento de las causas 
de las circunstancias negativas descritas en él. Además, la 
luz divina las invitará, con gran amabilidad y firmeza, a 
examinar las causas de lo que en este momento consideran 
que ha sido la fuente de sus problemas actuales.

TS: Resulta sorprendente ver en qué gran medida coinci­
den sus pensamientos y los escritos de Bill Wilson.

TK: Estamos tratando de hablar de lo mismo. El itinera­
rio espiritual va en la misma dirección que AA e implica 
los mismos pasos esenciales.

TS: ¿Son solo formas distintas de expresarlo? Cuarenta 
años más tarde, sabemos cosas que no conocíamos en­
tonces.

TK: Así es. Estoy seguro de que actualmente tenemos a 
disposición muchos más conocimientos psicológicos que 
los usados por Bill Wilson.
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TS: Él describió en una ocasión un tipo de alcohólico que 
se hallaba en el cuarto paso como el «tipo depresivo», que es 
propenso a verse agobiado por la culpa y el odio a sí mis­
mo, el mismo proceso que lo llevó a beber. En estos casos 
me parece útil señalar al apadrinado que el centro de su 
persona es bueno. Mi padrino solía decirme que «Dios no 
hace cacharros». A menudo, el padrino consuela a tales 
personas depresivas compartiendo sus propios fallos y 
defectos, del pasado y del presente. Mientras usted escucha 
esto, ¿recuerda alguna práctica espiritual, oración o lectu­
ra especial que podría ayudar a los «tipos depresivos»?

TK: Sí, el odio a uno mismo y la depresión, el desaliento, la 
falta de autoestima y la desesperación que desencadena son 
problemas muy serios. El padrino tiene que oponerse vigo­
rosamente a ellos. Me parece que la formación del apadri­
nado es muy importante en este punto. Normalmente, los 
seres humanos más sensibles a sus faltas son personas reli­
giosas que han heredado los criterios de lo que está bien y 
lo que está mal, lo cual implica a menudo intensos senti­
mientos de culpa por sus malas acciones. Lamentablemen­
te, esto puede verse reforzado por ciertos pasajes de los 
Evangelios y de la Biblia hebrea. Conviene que el padrino, 
si trabaja con personas con formación religiosa, especial­
mente si han recibido una educación judeo-cristiana, esté 
familiarizado con textos que pongan de relieve la ilimitada 
misericordia de Dios, como la parábola del hijo pródigo. 
Este pasaje ha sido una gran fuente de consuelo para 
muchas personas con dificultades como esta.

Pero ya ha mencionado usted lo que se les debe recor­
dar constantemente, lo más esencial, a saber: la afirm a­
ción de su bondad fundamental. En el lenguaje bíblico, 
esto significa que somos hechos a imagen de Dios. No hay 
ninguna actividad que pueda borrar esta imagen. La pre­
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sencia y la luz de Dios dentro de nosotros nos sostienen 
en cada uno de los nanosegundos de nuestra vida. Todas 
las miserias humanas son simplemente estratos de dese­
chos que cubren esa imagen divina y, a veces, es fácil iden­
tificar los desechos con nosotros mismos, en lugar de 
reconocer que esos desechos son nuestro enemigo disfra­
zado como actividad descaminada o distorsionada, y no 
son nuestro verdadero yo, el cual sigue siendo una joya 
brillante aun cuando se encuentre en el fondo de un mon­
tón de basura. Hay que anim ar a estas personas para que 
empiecen a retirar los desperdicios con la fírme confianza 
de que si llegan al fondo del montón de basura, encontra­
rán su propia belleza inconmensurable: no hay ninguna 
mala conducta de ninguna clase que pueda destruir nun­
ca el don de Dios.

TS: Con frecuencia recuerdo a los nuevos miembros de 
AA que el centro de sus personas es bueno. Nadie se lo 
dice cuando están en lo más hondo de su adicción des­
tructiva... sino todo lo contrario.

TK: Sí, es muy importante que el padrino recuerde cons­
tantem ente la verdad fundam ental de nuestra bondad 
básica como seres humanos. Estas personas no la oirán 
nunca suficientemente. Y en esta cultura, aunque no sean 
adictos, hay muchos jóvenes que son criados en una 
atmósfera de indiferencia o en la que casi son rechazados. 
Podrían ser huérfanos o sentirse rechazados por los gru­
pos de iguales, o tal vez nunca tengan éxito en una socie­
dad muy competitiva debido a su temperamento o m enta­
lidad infantil. Todas estas cosas refuerzan la idea destruc­
tiva según la cual «No soy bueno y nadie me ama», o: «No 
soy digno de ser amado». Estas personas no han oído 
nunca que tienen un núcleo básico de bondad que las
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hace preciosas ante Dios ocurra lo que ocurra. Dios obra 
siempre para sanar las heridas emocionales de nuestra 
vida, empezando por el daño que otros nos hicieron en los 
primeros años de vida, cuando éramos demasiado débiles 
para defendernos o para valorar los sentimientos negati­
vos que pudimos sufrir. Muchos niños han sufrido abusos 
de una u otra clase.

TS: Los padrinos tienen que recordar de continuo que 
ellos mismos deben nutrirse espiritualmente para poder 
nutrir a los demás. No podemos dar lo que no tenemos. 
Así, nosotros mismos hemos de beber en el pozo espiri­
tual a través de la práctica que hayamos adoptado.

TK: Es presuntuoso que una persona quiera enseñar o 
aconsejar a otra en el itinerario espiritual o en un progra­
ma de autoayuda si ella misma no lo sigue. En el mismo 
momento en que uno deje de seguirlo debería dimitir 
como maestro o padrino. Porque ha perdido el contacto 
con un dinamismo fundamental de la salud holística y, 
por tanto, con la meta de toda terapia, dirección espiri­
tual o apadrinamiento.

TS: Nos queda un asunto por tratar. Bill escribió en una 
ocasión acerca de la idea de extender algún día el inventa­
rio moral de AA a un nivel más profundo y convertirlo en 
un inventario de daños psíquicos. En 1956 escribió acerca 
de cómo rememorar episodios reales de inferioridad, ver­
güenza, culpa e ira, reviviéndolos verdaderamente en nues­
tras mentes y, de este modo, reduciéndolos. Esto guarda 
alguna relación con Karen Horney y sus escritos. Me pre­
gunto si en vez de revivirlos intencionadamente en nues­
tras mentes, no sería mejor presentarlos ante el cuidado de 
Dios a través de la oración centrante u otras prácticas.
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TK: Parece como si estuviera usted hablando sobre la 
terapia Gestalt. Se trata de una clase específica de terapia 
en la que uno actualiza relaciones que fueron dolorosas. 
La finalidad es repetir el acontecimiento real de una for­
ma dram ática para provocar los mismos sentim ientos 
que uno experimentó cuando sucedió, con el fin de poder 
afrontarlos o tratarlos de manera diferente. Es una buena 
práctica. No es contradictoria con otras formas de ayuda 
espiritual que podamos estar siguiendo. Al padrino y al 
apadrinado les corresponde la decisión de adoptarla. Nin­
guna terapia funciona si el destinatario no colabora. Es 
preciso estar dispuesto y elegirla.

En algunos casos, el mero hecho de adoptar una prác­
tica espiritual produce los mismos efectos. Es como decir 
que uno espera que Dios lo haga todo. Sí, Él lo hace todo. 
Pero se sirve de causas secundarias como el asesoramien- 
to médico y las terapias, y no deberíamos excluir otros 
medios que podrían reforzar el proceso de transform a­
ción que es la tarea específica del itinerario espiritual y la 
oración contemplativa.

TS: Gracias por su punto de vista sobre esta cuestión. Nos 
encontramos en un momento en que podemos pasar al 
quinto paso, a no ser que usted tenga algún otro comenta­
rio sobre el cuarto paso.

TK: Estoy preparado para entrar en el siguiente paso.
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V
P A S O  C I N C O

Admitimos ante Dios, ante nosotros mismos y ante otro ser 
humano, la naturaleza exacta de nuestros defectos.

Tom S.: Son muchos los miembros de AA que al principio 
tratan de posponer el quinto paso. Algunos sienten un 
intenso miedo y una profunda reticencia frente a él. Nos 
decimos que no deberíamos haber compartido nunca con 
nadie algunos recuerdos angustiosos o humillantes. Bill 
Wilson escribió que «si no admitimos con valentía nues­
tros defectos ante otro ser humano, no podremos mante­
nernos sobrios». Así, padre Thomas, ¿qué pensamientos o 
comentarios se le ocurren en este momento relativos al 
quinto paso?

Thomas Keating: Este paso constituye una comprensión 
muy profunda y realista del itinerario espiritual y del pro­
ceso de salud holístico -si se prefiere usar un lenguaje no 
espiritual-. En la tradición cristiana ascética se recomien­
dan siempre la revelación de nuestros defectos personales 
y el descubrimiento de nuestra motivación interior hasta 
sus mismas raíces como una parte esencial de los prime­
ros años del itinerario espiritual de cada persona. Muchas 
personas necesitan un proceso gradual para reconocer la 
plena extensión de sus defectos o ver la mezcla de motivos
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presentes en sus buenas obras. Una de las características 
famosas de los primeros monjes irlandeses era que pre­
sentaban todos los días sus faltas ante sus guías espiritua­
les. No se trataba necesariamente de faltas graves, sino de 
la clase de faltas que Bill W. calificaba como las causas 
fundamentales de todas las adicciones: lo que él llamaba 
los siete pecados mortales, a veces llamados pecados capi­
tales en la teología moral cristiana. Son esencialmente 
realidades basadas en la frustración continua de nuestras 
necesidades instintivas que tienden a traducirse en una 
actividad dañina, como el hecho de pisotear los derechos 
y las necesidades de otros, y nuestro propio bien, con el 
fin de obtener lo que queremos o de liberarnos de lo que 
no queremos. Los pecados capitales no son pecados, sino 
tendencias al pecado de hecho. Con la ayuda de un padri­
no, podemos comprender gradualmente que bajo nuestra 
actividad pecaminosa, como los frutos podridos en un 
árbol, están las raíces del árbol del que surge esta negati- 
vidad. Hasta el momento en que eliminemos la enferme­
dad en las raíces del árbol, habrá siempre frutos que dis­
ten mucho de ser buenos. Los buenos frutos solo pueden 
ser producidos por un árbol con raíces sólidas. Este paso 
es crucial para establecer el fruto del primer paso, que es 
la convicción de que nuestra vida es ingobernable. La 
siguiente cuestión es por qué es ingobernable. El inventa­
rio y el sexto paso empiezan a explorar esto en profundi­
dad. Esa exploración hace que el primer paso realmente 
funcione, y nos lleva a ponernos nosotros mismos y nues­
tra voluntad en las manos del Poder Superior. Cuanto 
más vemos las raíces del problema, tanto más compren­
demos que no podemos resolverlo por nosotros mismos. 
De ahí que recurramos a la terapia divina y permitamos a 
Dios hacer lo que es necesario. AA podría ser considerado 
un program a de autoayuda, pero es mucho más que un



programa de autoayuda. Es un programa espiritual en el 
que la curación proviene primariamente de Dios, y noso­
tros nos entregamos a ella.

TS: Los miembros de AA solemos decir: «Si no das el 
quinto \fifth\ paso, terminarás tomándote una pinta \fifth]». 
Muchas personas lo pasan mal con el quinto paso en AA, 
porque tienen que hablar con otra persona y revelar estas 
cosas del pasado.

TK: Los padres y las madres del desierto solían tra tar 
minuciosamente este proceso. Solían decir que cuando 
revelamos nuestras tentaciones, como los pecados capita­
les, adquirimos una comprensión completamente nueva 
del poder que está sobre nosotros. Al exteriorizarlas, las 
vemos. Algunos escritores espirituales han dicho que 
compartirlas con un padrino o guía espiritual es todo lo 
que se requiere para sanar m uchas tentaciones. En el 
momento en que nos oímos a nosotros mismos diciendo 
la verdad, nos encontramos en un mundo totalmente nue­
vo. La tentación parece buena cuando uno la guarda solo 
para sí. Al ocultar la tentación, por el motivo que sea 
-norm alm ente es por orgullo-, lo único que hacemos es 
empeorarla. Pero en cuanto se la comunicamos a alguien, 
tenemos una idea más clara y la vemos como lo que es 
realmente: una tentación. También la exponemos al juicio 
objetivo de otra persona que nos ama y está prestándonos 
ayuda en nuestras necesidades. Es más probable que 
encontremos un plan objetivo para afrontar el asunto. En 
el monasterio dábamos m ucha importancia al hecho de 
abrimos por entero a nuestro director espiritual. La con­
fesión está centrada en los pecados cometidos consciente­
mente. La dirección espiritual va a la raíz o a las causas de 
nuestros pecados. Por eso, es necesario hacerla con
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mucha más frecuencia, especialmente en los primeros 
años de nuestra conversión. El falso yo, u orgullo, es tan 
sutil que si uno no está completamente abierto y es franco 
en todo, no puede conseguir la libertad con respecto a 
esos movimientos secretos de orgullo que dicen: «Bien, 
no es importante que diga algo sobre esto». Sea lo que sea 
aquello sobre lo que no queremos decir nada, eso es pre­
cisamente lo que debemos decir prim ero -«¡Libere su 
mente de lo más grave!»-. Los confesores saben que la 
mayoría de las personas tienden a dejar los pecados más 
graves para el final. Así es como conocen lo que los peni­
tentes tienen más interés en ocultar. Si los animan a decir 
en prim er lugar aquello que no querrían decir de ninguna 
m anera y ellos lo hacen, ¡perfecto! Uno adquiere una 
enorme libertad interior cuando es capaz de afrontar cua­
lesquiera pensamientos que se le pasan por la cabeza. El 
problema no son los pensamientos, sino lo que uno hace 
con ellos. Y ocultarlos es lo peor que se puede hacer.

TS: Una de las cosas que me parecen más útiles cuando 
un apadrinado tiene un problema con el quinto paso es 
volver al tercer paso, porque si realmente sentimos que 
hemos puesto nuestra voluntad y nuestra vida en las 
manos de Dios, no tenemos nada de lo que preocuparnos.

TK: Bien dicho. Esa sería una forma magnífica de guía 
espiritual.

TS: Tengo que admitir que cuando me acercaba a confe­
sarme, hablaba entre dientes, pero le diré algo más. Des­
pués de dar el quinto paso, al ir a confesarme, sentía la 
gracia de ir y sentarme frente al sacerdote, y ya no pensa­
ba en el «confesionario», sino en la idea de unirme a la 
raza humana. Usted ha dicho «libertad», y de eso se trata­
ba exactamente: era libertad.
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TK: La perfección de este paso implica estar dispuesto a 
contar a Dios y a todos lo que hemos hecho. Si uno está 
dispuesto a ser completamente vulnerable a los juicios que 
todos los demás hagan sobre él, es completamente libre de 
toda forma de orgullo. Es prudente, por supuesto, limitar 
esto a una persona, porque no es necesario que todos 
conozcan todos los detalles. La disposición para contárse­
lo a todos se manifiesta en el hecho de contárselo al padri­
no concreto que uno ha elegido, lo cual es suficientemente 
difícil. El resultado será la libertad interior: «¿Qué cambia­
rá si todos saben quién soy?»... Al final de la vida podría 
haber un «rebobinado» de toda nuestra existencia por el 
bien de alguien que esté interesado en el mundo futuro. 
También podría uno habituarse al hecho de que todos 
sepan exactamente quién es y lo que ha hecho. La disposi­
ción a ser totalmente veraz es el triunfo sobre el orgullo y 
la salvaguarda más importante para no caer en las sutile­
zas de las tentaciones que brotan del orgullo.

TS: Una última pregunta, Padre. Bill Wilson escribió que 
nuestro prim er movimiento práctico hacia la humildad 
tiene que consistir en el reconocimiento de nuestras defi­
ciencias. Aun cuando el cuarto paso haya sido una expe­
riencia humillante, no quiere decir que hayamos adquiri­
do mucha humildad. Bill Wilson empieza abordando la 
humildad en el quinto paso cuando dice que «nos pone en 
el camino recto hacia la auténtica humildad». La humil­
dad es también un tema subyacente en los pasos futuros. 
Padre Thomas, ¿podría comunicarnos sus pensamientos 
sobre la humildad, cómo nos esquiva y la im portancia 
que tiene en nuestra vida?

TK: Este es un tema muy importante, porque es la dispo­
sición religiosa más fundamental. Subyace en todos los
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estados del itinerario espiritual y se hace más profunda a 
medida que avanzamos. La humillación es el camino 
hacia la humildad. Así, hay que pasar por el quinto paso. 
A algunas personas puede resultarles demasiado difícil 
tener que admitir lo que están haciendo en secreto, o sus 
pensamientos insensatos y otras cosas por el estilo. Pero 
uno se va habituando a ello progresivamente. Uno pierde 
la sensación de vergüenza y adquiere una libertad interior 
cada vez mayor. El avance más significativo puede llegar 
cuando amamos de hecho nuestra propia debilidad y 
nuestros defectos, porque nos mantienen en la humildad. 
Los sentimientos de vergüenza y humillación dan paso a 
una aceptación amorosa de la verdad y una confianza 
completa en la misericordia infinita de Dios. Hacer públi­
cos nuestros defectos es a veces uno de los mayores dones 
de Dios. Una cosa es caer rostro a tierra en privado y otra 
hacerlo de cara a la galería. Una persona puede ser cruci­
ficada porque otras conocen sus defectos. Esto sucede en 
la prensa todos los días. La humildad consiste en estar 
contento siendo pobre y débil, y aceptar la prueba de ello 
en la propia vida, en vez de desear que no hubiera tenido 
lugar. En otras palabras, ahora experimentamos una cier­
ta satisfacción al haber probado que dependemos por 
completo de Dios, no porque nosotros lo deseemos para 
herir a otras personas -si es que de ello se trataba-, sino 
sencillamente por el hecho de que no tenemos pretensio­
nes. No estamos pidiendo a nadie que piense que somos 
buenos, porque ahora vemos que todos los bienes que 
tenemos vienen de Dios. No negamos que tenemos esta 
bondad básica, pero reconocemos que nuestras vidas 
están desordenadas -son ingobernables- y que Dios está 
sanándonos. En vez de lam entarnos por nuestros peca­
dos, comprendemos que Dios los ha usado para conceder­
nos un gran bien.
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En Dios no hay una actitud de represalia. Dios no es 
vengativo. Todos los sufrimientos que padecemos forman 
parte del proceso de sanación y transformación. Tan pron­
to como volvemos nuestra voluntad hacia Dios, quedan 
totalmente perdonadas todas nuestras acciones dañinas o 
equivocadas. A veces, aún tenemos que afrontar las conse­
cuencias en nuestra vida o nuestras malas acciones como 
una adicción, pero sabemos que Dios nos ama y que segui­
rá amándonos, hagamos lo que hagamos. Podemos tener 
la seguridad de que Dios seguirá moviéndonos hacia la 
transformación, que es la meta de la creación. Nuestros 
defectos son un motivo constante para volver nuestro yo 
totalm ente hacia el Poder Superior. Santa Teresa de 
Lisieux escribió: «Siento alegría no solo cuando reconoz­
co que soy imperfecta y débil, sino sobre todo cuando 
siento que lo soy». En otras palabras, disfrutaba sintiendo 
la debilidad de la naturaleza hum ana para glorificar la 
obra de Dios en ella. Y añade: «Si Dios pudiera encontrar 
un alma más débil que yo, la llenaría de gracias aún mayo­
res que las que yo he recibido». Ella es ahora no solo una 
santa, sino doctora de la Iglesia, una maestra acreditada 
cuya doctrina es reconocida oficialmente como una de las 
mayores en la historia de la religión cristiana.

TS: Gracias por esta reflexión. ¿Tiene otros pensam ien­
tos sobre el tema de la humildad que no hayamos abor­
dado aún?

TK: A la vista de nuestra conversación, podrían ser ilumi­
nadoras algunas de las definiciones clásicas de humildad. 
Por ejemplo, humildad es la verdad. Es decir, humildad es 
la capacidad de aceptar pacíficamente cualquier cosa que 
suceda. Después uno puede decidir si Dios lo llama senci­
llamente a aceptar la situación o a hacer algo para mejo­
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rarla o corregirla. La humildad es una disposición cons­
tante y permanente que nos pone en sintonía con el uni­
verso y con todo lo que sucede en el momento presente, a 
nosotros mismos o a los demás. Nos abre a una visión 
más amplia de la condición humana, de modo que no 
necesitamos ver la tragedia como m era tragedia, o el 
desastre como mero desastre, o nuestra debilidad como 
mera debilidad. Más bien, lo vemos como una parte real 
de la realidad, pero no tan importante como la verdad de 
la infinita misericordia de Dios y el hecho de que la justi­
cia de Dios en este mundo está totalmente al servicio de 
Su misericordia. La humildad está muy próxima a la con­
fianza, o a la virtud de la esperanza en la tradición cristia­
na. Cabe decir que todo el itinerario se podría resum ir 
como «esperanza humilde». «Esperanza» no es aquí la 
emoción de la espera, la expectativa de que las cosas 
vayan a mejor o el deseo de ciertas metas que son posi­
bles, pero difíciles de alcanzar. La virtud teologal de la 
esperanza no se basa en lo que hemos hecho, sea bueno o 
malo, sino sencillamente en el hecho de que Dios es infi­
nitamente poderoso e infinitamente misericordioso, jus­
tamente ahora. Así, no piensa ni en el pasado ni en el futu­
ro; no piensa en la recompensa, sino que sencillamente 
está en el momento presente, totalmente dependiente de 
la misericordia de Dios y confiando en que esa misericor­
dia es ilimitada. Si uno está convencido de que goza de la 
infinita misericordia de Dios, ¿qué más necesita? Lo tiene 
todo. En esa esperanza está contenido todo. Teresa dice 
que «nunca podemos tener una confianza excesiva en un 
Dios que es tan poderoso y tan misericordioso». Y escribe: 
«Si pesaran sobre mi conciencia todos los crímenes con­
cebibles, no perdería nada de mi confianza, sino que con 
mi corazón roto por am or me arrojaría en los brazos de 
Dios, y estoy segura de que sería bien recibida».
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En esta vision de la humildad, nuestra debilidad se 
convierte en el motivo de la ilim itada confianza en la 
entrega de nosotros mismos a Dios. Es el cumplimiento 
de todos los demás pasos de AA. Sabemos que, pase lo que 
pase, el amor de Dios está siempre con nosotros y que Él 
convertirá incluso nuestros fracasos en amor perfecto.

TS: Es de esperar que su visión de la humildad ayude a 
muchas personas dentro y fuera de AA.

TK: Es la enseñanza de los místicos cristianos. La humil­
dad es la disposición básica de toda religión verdadera.
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VI
P A S O  SEIS Y P A S O  S I E T E

Paso Seis
Estuvimos enteramente dispuestos a dejar que Dios nos 
liberase de todos estos defectos de carácter.

Paso Siete
Humildemente Le pedimos que nos liberase de nuestros 
defectos.

Tom S.: En nuestras anteriores entrevistas hemos dialo­
gado en profundidad sobre los pasos dos a cinco, y hemos 
abordado algunas cuestiones especiales sobre Bill Wilson 
y el tema de la sobriedad emocional.

En AA nos entregamos a los pasos sexto y séptimo sin 
reserva alguna y avanzamos en nuestra sobriedad; pero 
hay una cuestión molesta que no ha sido respondida, a 
saber: ¿por qué después de dar los pasos sexto y séptimo 
siguen apareciendo en nuestras vidas, a veces intensamen­
te, los mismos defectos de carácter? Padre Thomas, ¿podría 
explicar por qué la condición humana es una parte funda­
mental de la respuesta a esta desagradable cuestión?

Thomas Keating: Esta cuestión reclam a un poco de 
reflexión y conocimiento psicológico acerca de la manera
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en que el ser humano se desarrolla después de venir a este 
mundo. La vida emocional empieza realmente en el vien­
tre materno. La psicología conoce actualmente muy bien 
cuán frágil es la persona hum ana en sus etapas de desa­
rrollo, especialmente en los cuatro primeros años de vida, 
y hay que abordarlo si esperamos proporcionar una res­
puesta adecuada a esta cuestión.

TS: Abramos un breve paréntesis. Hace unos años está­
bamos estudiando a Sigmund Freud y el descubrimiento 
del inconsciente en el paso del siglo XIX al XX. Bill Wil­
son era consciente de ese desarrollo y mantuvo corres­
pondencia con Cari Jung en relación con las cuestiones 
psicológicas.

TK: Desde entonces ha habido un gran desarrollo en la 
reflexión y la experiencia psicológicas. La intuición fun­
damental de Freud es extremadamente importante para 
cualquier clase significativa de autoconocimiento y tam ­
bién para el desarrollo de la vida espiritual, porque signi­
fica que no solo hemos de lidiar con nuestra vida cons­
ciente, sino también con las dinámicas que están presen­
tes en el inconsciente, que influyen secretamente en nues­
tra conducta y en nuestras decisiones a lo largo de nuestra 
vida, a no ser que nos encontremos en un proceso de psi­
coterapia o psicoanálisis profundo, o que estemos empe­
zando el itinerario espiritual tal como se entiende en su 
forma clásica. Es un proceso que libera gradualmente el 
m aterial reprim ido en el inconsciente y los medios de 
compensación que podríamos haber usado para ocultar 
el dolor de experiencias traumáticas.

La cuestión es: ¿por qué estamos tan traumatizados? 
La respuesta prim aria a esta pregunta es que estamos 
hechos para ser felices y cuando venimos al mundo no
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tenemos criterios para saber qué es la felicidad. El niño 
está totalmente inmerso en su experiencia sensorial y se 
identifica con su madre en el prim er año y medio de vida. 
Así, tiene poca o ninguna autoconciencia. Cuando empie­
za a objetivar el mundo exterior, desarrolla un sujeto que 
realiza esta objetivación. Esto constituye el nacim iento 
de la autoconciencia. Crece sin una experiencia prácti­
ca de lo que es la verdadera felicidad. Así, no tiene expe­
riencia de un Dios de amor.

Las diferentes religiones del m undo han tratado de 
explicar este fenómeno de diferentes maneras. En algunas 
tradiciones cristianas se conoce como el pecado original 
o, en un sentido más general, la caída de Adán y Eva por­
que desobedecieron a Dios y perdieron la interacción que, 
según el libro del Génesis, había tenido lugar entre Dios y 
nuestros primeros padres. Los detalles de ese relato nos 
dicen que nuestra conciencia sufrió una grave pérdida.

Digámoslo más exactamente: el hecho de que falta 
algo en nuestra conciencia tiene que ser explicado a medi­
da que crecemos y alcanzamos gradualmente la edad del 
uso de razón. Nos preguntamos: ¿por qué siento de esta 
manera?... ¿Qué es la felicidad?... ¿Cuál es el sentido de la 
vida?... Y aunque estas cuestiones están enterradas bajo 
las preocupaciones de la vida cotidiana, hay algunos 
periodos de nuestro crecimiento en que se hacen urgen­
tes, como en los años centrales de la adolescencia. Hay un 
momento en el que el cerebro está plenamente desarrolla­
do y sus aspectos intuitivos están a punto y dispuestos 
para funcionar. Aunque la necesidad de hacer preguntas 
sobre el sentido de la vida surge poco antes de cumplir los 
veinte años, nuestra cultura las relega a un segundo pla­
no. La urgencia de las exigencias académicas que se plan­
tean a los adolescentes y jóvenes con el fin de prepararlos 
para que se ganen la vida predom ina sobre todas las
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demás consideraciones. Además, existe la necesidad de 
desarrollar relaciones y una vida social -que son normal­
mente muy significativas para los adolescentes-, de modo 
que no tienen tiempo para abordar las cuestiones que sur­
gen de los niveles más profundos de su ser. Además, no se 
les ha preparado para hacerlo, y ninguno de sus amigos 
está suficientemente dispuesto a hablar sobre ello. Así, 
otros intereses hacen sombra a este interés fundamental. 
En cualquier caso, desarrollamos una autoconciencia 
auto-reflexiva plena hacia la edad de trece o catorce años 
sin tener la experiencia de lo que es la verdadera felicidad. 
Digámoslo de otra manera: sin haber tenido experiencia 
de Dios, que es la felicidad, sentimos una necesidad des­
esperada de felicidad, pero poseemos solo una idea muy 
vaga de dónde podríamos encontrarla. Y así, empezamos 
a experimentar con una orientación o criterios insuficien­
tes de tipo interior o social.

Ahora bien, como he dicho, pocas personas tienen el 
tiempo, la inspiración, la motivación o una guía para 
hacerlo en los primeros años de vida. ¿Y qué sucede en 
concreto? Las tres necesidades instintivas de la naturale­
za hum ana con las que nacemos son: seguridad y supervi­
vencia; poder o control; y afecto, estima y aprobación. 
Estos son valores genuinos y esenciales para superar las 
vicisitudes de los primeros años de vida. Si un niño no tie­
ne una gratificación adecuada de esas necesidades, se 
muere. El problema es que el niño interpreta la gratifica­
ción de sus necesidades instintivas como felicidad y, por 
tanto, si se ven frustradas -es decir, si sus necesidades de 
seguridad, poder y afecto no son satisfechas-, el niño tie­
ne la experiencia de que su desarrollo humano es doloro­
so o frustrante. Cuanto más negadas sean esas necesi­
dades, tanto más intensos serán el dolor y el trauma, y es 
probable que algunas de estas experiencias dolorosas
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sean reprimidas en el inconsciente. Este material emocio­
nal no digerido es almacenado en el cuerpo en forma de 
emociones perturbadoras como el duelo, la vergüenza, la 
humillación, la ira, el desaliento, la soledad, la desolación 
y la sensación de rechazo. Estos sentimientos son muy 
graves en los niños, que no pueden sobrevivir de una 
manera sana con una dieta continua de esta clase. A par­
tir de esta situación apurada, la necesidad de reprimir, 
especialmente los episodios que fueron particularm ente 
humillantes, como las experiencias de abandono o abuso, 
es aplastante. Algunos padres no m uestran afecto a sus 
hijos, o no están próximos o el niño interpreta la desapa­
rición de uno de los progenitores como un rechazo. El 
hecho de no saber dónde se encuentra la verdadera felici­
dad se llama ilusión en el sistema cristiano y los hindúes 
lo llaman maya. En otras palabras, empezamos a percibir 
el mundo de la manera en que queremos que sea. Mien­
tras esta situación se desarrolla, la autoconciencia del 
niño empieza a construir una especie de yo hecho a su 
medida. Este yo recibe hoy el nombre de falso yo, que es 
el yo como centro del universo alrededor del cual giran 
los sentimientos, facultades, deseos y expectativas del 
niño como los planetas alrededor del sol. Así, cualquier 
acontecimiento o persona que entra en esa esfera de 
influencia, o campo magnético de necesidad emocional, 
es interpretado no sobre la base de su propio valor u obje­
tividad, sino en función de si sirve o no a los deseos instin­
tivos del niño. Por ejemplo, ¿encaja en mis expectativas o 
deseos de satisfacción y en la gratificación de mis necesi­
dades de seguridad, afecto y control?

El término «formación del yo individual» es sinónimo 
de «formación del falso yo». Este yo es llamado falso por­
que es un yo que no responde a la realidad, sino a los pro­
gramas emocionales para la felicidad que el niño formuló
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en un mom ento muy tem prano de su vida. De hecho, 
hacia los cuatro años de edad, el falso yo está ya bastante 
establecido. Después se desplaza para buscar sistemas de 
apoyo en el entorno. De los cuatro a los ocho años de 
edad, aproximadamente, tiene lugar el periodo de sociali­
zación. Este hace mucho más complejos los programas 
emocionales para la felicidad, basados en las necesidades 
de seguridad, aprobación y control. Así, esta pobre y 
pequeña criatura empieza no solo a sentir estas necesida­
des, sino que comienza a tom ar posesión de esta falsa 
subjetividad y a imponer exigencias a sus iguales, proge­
nitores, maestros y a todos los demás. Los símbolos de 
seguridad, afecto y control en la cultura se convierten en 
necesidades desesperadas. Después, el niño invierte todas 
sus energías en satisfacerlas. Por supuesto, una cantidad 
moderada de placer a través de la gratificación de esos 
programas emocionales para la felicidad contiene verda­
deros valores. Todo ser hum ano necesita aceptación, 
seguridad y mucho amor. No obstante, si el niño percibe 
-acertada o equivocadamente- que esas necesidades son 
reprimidas, entonces día tras día experimenta exigencias 
conscientes o inconscientes de felicidad, placer o gratifi­
cación de esas tres formas. El niño compite con todos los 
demás niños que tienen las mismas necesidades exagera­
das y, por tanto, se producen conflictos y explosiones, es 
decir, acontecimientos que desencadenan la frustración 
de esas necesidades conscientes e inconscientes y que, 
después, producen emociones dolorosas. Esta es la natu­
raleza espontánea de la manera en que actúan las emocio­
nes. Si nuestro deseo de aprobación se ve frustrado por la 
crítica, entonces la frustración se manifiesta inm ediata­
mente en la forma de sentimientos dolorosos. Si la reac­
ción inmediata es la ira, esto podría implicar sentimien­
tos de venganza. Los sentim ientos provocan siempre
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reacciones inmediatas en el cuerpo. El miedo produce el 
síndrome de lucha o de huida, y la adrenalina empieza a 
llenar el flujo sanguíneo. No hay m anera de sentirse de 
nuevo en paz antes de que el hígado haya filtrado toda esa 
adrenalina, y este proceso puede requerir varias horas. 
Cuanto más intensa sea la frustración emocional, tanto 
más duraderos serán sus efectos en el cuerpo, y entonces 
desearemos liberarnos de esos sentimientos con alguna 
forma de distracción.

Por ejemplo, hacemos una llam ada telefónica a un 
amigo, o vamos al cine, encendemos el televisor, leemos 
un libro, nos acostamos o nos tomamos un café. Tenemos 
que hacer algo para usar esa energía con el fin de encon­
trar de nuevo una relativa paz mental. Es evidente que si 
esto sucede varias veces al día, estamos desarrollando un 
program a para sentirnos desgraciados. La frustración 
repetida se convierte en el centro de nuestra atención, y 
tenemos que inventar formas de evitar el dolor. La más 
accesible es empezar a pensar en otra cosa o hacer comen­
tarios sobre la situación, que son proporcionados rápida­
mente por la imaginación y que podrían de hecho refor­
zar la intensidad de la emoción dolorosa.

Si sentimos ansiedad y no nos liberamos de ella, se 
convierte en miedo. El miedo lleva al pánico. Si nos deja­
mos dom inar por sentimientos de irritación, se convier­
ten en ira, después en cólera y, por último, en una forma 
de enajenación temporal.

Algunos crímenes son el resultado de este exceso emo­
cional del que una persona no es realmente responsable, 
pero que podrían hacer un daño terrible a otras personas. 
Uno de los propósitos de la meditación como práctica 
sanadora es sosegar la mente y cultivar la experiencia de 
paz en la psique, de modo que la intensidad de las emo­
ciones de pesar e ira sea mitigada en cierta medida.
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Como resultado, si presentamos una exigencia reduci­
da de programas emocionales para la felicidad con el fin 
de que sean gratificados en la vida diaria, empezaremos a 
sentir una paz mayor y tendremos a disposición más ener­
gía para cosas que son realmente útiles, como el servicio a 
Dios y las necesidades de los demás; o, si nos encontra­
mos en un itinerario espiritual, para la búsqueda vigorosa 
de la meditación, la oración y el servicio a los demás.

Estamos hablando del problema más fundamental de 
los seres humanos, a saber: los programas emocionales 
para la felicidad que no pueden funcionar en el mundo 
adulto. Lo más importante es que estamos compitiendo 
con otros seis mil quinientos millones de personas que 
están tratando de hacer la misma insensatez. Los seres 
humanos buscan como locos todas las formas posibles de 
encontrar símbolos en la cultura que les den esta gratifi­
cación. El pensamiento es una de las mejores formas de 
ocultar los contenidos del inconsciente. Por eso, en la me­
ditación uno sale deliberadamente del nivel ordinario de 
conciencia psicológica para cultivar el nivel espiritual 
de nuestro ser, que es el nivel de la intuición y la voluntad 
espiritual. Como resultado, uno empieza a tener un espa­
cio donde evaluar sus propios deseos y anhelos y mode­
rarlos, al menos en la medida en que puede.

Esto nos lleva a la tercera consecuencia de la condi­
ción humana. He mencionado la ilusión, el no saber dón­
de se halla la verdadera felicidad; y la concupiscencia, 
que es buscarla en lugares equivocados -o  buscarla en 
exceso en los lugares adecuados-. La tercera es especial­
m ente destructora, porque si descubrim os dónde se 
encuentra la verdadera felicidad, nuestra voluntad es 
demasiado débil para alcanzarla. Esta es una visión más 
bien oscura de la naturaleza humana, pero resulta que es 
verdad. La psicología contemporánea y varios grupos de
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autoayuda han tratado tam bién de afrontar este proble­
ma. Y han conseguido proporcionarnos un diagnóstico 
completo, por decirlo así, de lo que se contiene en esas 
tres áreas de la ilusión, la concupiscencia y la debilidad 
de la voluntad. Basta con leer cualquier libro sobre fami­
lias disfuncionales, la teoría de sistemas familiares o la 
codependencia, para tener una idea clara de las conse­
cuencias reales de lo que la Escritura llama «la caída».

Aquí tenemos a alguien que entra en la edad adulta y 
alcanza el desarrollo natural de la facultad de razonar 
que algunos antropólogos llam an el nivel egoico mental 
de conciencia. Llega a la edad adulta con los hábitos que 
llevan a la miseria hum ana firmemente arraigados y un 
cuerpo lleno de material emocional reprimido que no ha 
sido nunca procesado. No somos conscientes de las diná­
micas del inconsciente y a veces hay problemas serios, 
especialmente si durante años hemos vivido experiencias 
que interpretamos como opresión, rechazo y la retirada 
de los sistemas de apoyo que necesitábamos o a los que 
teníamos derecho.

TS: En su opinión, ¿cómo ayuda el sexto paso a desa­
rraigar nuestros defectos de carácter profundam ente 
arraigados?

TK: Es muy sorprendente que el sexto paso diga que 
estuvimos dispuestos a dejar que nuestros defectos fue­
ran curados. Esto tiene poco que ver con lo que podría­
mos esperar.

Ahora que hemos emprendido el camino hacia la inte­
gridad humana, podríamos pensar que se nos está exhor­
tando a ejercer nuestra voluntad de poder para m oderar 
nuestras necesidades instintivas y para practicar el servi­
cio a los demás y todas las demás cosas que conducen al
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pleno desarrollo de un ser humano. No es así según AA. 
Esta es una com prensión asom brosa de la situación 
actual de la naturaleza humana. Estos programas para la 
felicidad están profundamente arraigados y son fuertes, y 
tal vez la m itad de ellos estén ocultos en el inconsciente 
y motivados por material reprimido que no conocemos -y 
ni siquiera nos hemos planteado la posibilidad de cam ­
biarlos-. El ejercicio de la voluntad de poder para corregir 
nuestras faltas y defectos es una forma equivocada de 
comprender lo enfermos que estamos. Es decir, realmente 
no podemos hacer nada para sanarnos a nosotros mismos 
sin el poder de la ayuda de Dios.

Hay una idea errónea sobre la manera de relacionar­
nos con Dios en este punto de nuestro desarrollo espiri­
tual que aflige con frecuencia a las personas que se 
encuentran en el itinerario espiritual y no son adictas. 
Sencillamente tienen un falso yo y piensan que ahora que 
perciben el camino hacia la verdadera felicidad, lo único 
que tienen que hacer es decidirse a recorrerlo. Así, no 
comerán determinados alimentos, ayunarán, se levanta­
rán antes que todos los demás, serán mucho más pacien­
tes con los niños, no criticarán a los demás, cumplirán los 
diez m andam ientos. Pero no sucede así. Sus mejores 
esfuerzos term inan en una derrota miserable y se arras­
tran hasta un confesor, un consejero o alguien que los ani­
me a poner mayor empeño. Pero es muy raro que «poner 
todo el empeño» sea un buen consejo. Por el contrario, 
«confiar más» es un buen consejo. «Ponernos confiada­
mente por completo en la misericordia de Dios» es la res­
puesta más iluminada a la condición humana.

N uestros defectos no desaparecen por nuestros 
esfuerzos. Pero esto es extraño porque, según el texto de 
AA, es muy fácil liberarse de ellos y basta con estar dis­
puestos; por lo tanto, esto implica la posibilidad de que
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amemos nuestros defectos, y esta es la razón por la que 
no desaparecen. Dios está dispuesto a hacerlos desapa­
recer, pero nosotros no estamos dispuestos, aun cuando 
podamos engañarnos pensando: «Lo único que tengo 
que hacer es tom ar la decisión de ser bueno y seré bue­
no». Pero no sucederá así. El prim er movimiento hacia 
la liberación del falso yo, y de todo el conjunto de pro­
gramas emocionales para la felicidad, no tendrá lugar 
hasta que estemos completamente dispuestos. Esto es lo 
que se llama «conversión» en el Evangelio. «Convertir­
se» significa «cambiar la dirección en la que estamos 
buscando la felicidad». Si todavía no estamos dispuestos 
a cambiar, entonces no cambiaremos, aunque hagamos 
esfuerzos (o esfuerzos poco entusiastas) para cam biar 
nuestra conducta. Cuando llega el m om ento de la ver­
dad, o cuando la tentación es fuerte, cuando necesita­
mos compensación por nuestras heridas, ya sean emo­
cionales, físicas o espirituales, entonces volvemos a los 
patrones habituales y caemos nuevamente de bruces con 
nuestras miserias humanas.

Tal vez convenga seguir adelante con este aspecto de 
la cuestión, porque he dedicado mucho tiempo al contex­
to o trasfondo.

TS: Era muy necesario, Padre. Necesitábam os su 
explicación porque muchos de nosotros nos sentimos de 
algún modo frustrados cuando llegamos a los pasos seis y 
siete. N uestra disposición está ahí, pero tenemos aún 
nuestros defectos de carácter. Usted ha explicado a qué se 
debe esto con la exposición sobre lo consciente y lo 
inconsciente, y el sistema del falso yo que echa a perder 
nuestros mejores esfuerzos,

El apoyo del padrino es una de las ventajas que tene­
mos los miembros de AA en los esfuerzos que realizamos
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en el duodécimo paso. El padrino nos hace avanzar. Aun 
cuando hayamos dado los pasos sexto y séptimo de mane­
ra imperfecta, nos hace avanzar hasta los pasos octavo y 
noveno, y aunque también demos estos pasos de manera 
imperfecta, sabe que estamos avanzando hacia el undéci­
mo paso, en el que entramos en la práctica regular de la 
oración y la meditación, que es el antídoto -así lo creo yo- 
del sistema del falso yo. Así, tengo que decir que Bill Wil­
son ciertam ente estuvo divinamente inspirado cuando 
escribió estos pasos; incluso la sucesión entre ellos fue 
una inspiración clave.

TK: Me gustaría añadir otro aspecto. Después de oír sus 
reflexiones, comprendo que el padrino habla realmente a 
la conciencia del apadrinado para ayudarlo o para que 
preste oído a la realidad del inconsciente que está tratan­
do de expresar. Es difícil hacer esto solo porque nadie es 
tan honesto. El padrino trata  de que el apadrinado sea 
honesto y esté dispuesto a afrontar sus faltas cuando apa­
recen. Bill Wilson necesitó algún tiempo para compren­
der que más allá de los esfuerzos conscientes que no fun­
cionan está el problema ulterior del material reprimido 
en el inconsciente, que nos impide una respuesta honesta. 
El padrino es como el Espíritu Santo que trata  de que 
escuchemos a nuestra motivación, y que no la neguemos 
ni la proyectemos en otros; que sintamos nuestros senti­
mientos tal como son y no tengamos miedo de ellos; y que 
aceptemos la ayuda de otra persona que ha pasado por 
este proceso. El padrino puede decir la palabra adecuada 
en el momento adecuado. El Espíritu Santo está presen­
te en el padrino y el apadrinado cuando tratan juntos en 
serio de gestionar los pasos sexto y séptimo. El apadrina­
do piensa: «Deseo tanto verme libre de este defecto». Sí, 
«tanto», pero no «del todo». Dios espera que nos abando­
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nemos del todo. Es entonces cuando uno finalmente 
empieza a pedirle a Dios que le quite los defectos, y estos 
se disuelven rápidamente en esa atmósfera. El problema 
es que no comprendemos que están arraigados muy pro­
fundamente. En otras palabras, el Espíritu Santo nos lle­
va al primer paso. Tanto si uno es miembro de AA como si 
se encuentra en el itinerario espiritual, el primer paso es 
extraordinariamente importante. Personas que llevan una 
vida respetable son de algún modo ingenuas acerca de la 
profundidad de su capacidad para hacer el mal, porque 
no comprenden la intensidad de las exigencias de gratifi­
cación presentes en el inconsciente. Podrían ser necesa­
rias circunstancias graves -como, por ejemplo, tragedias, 
desastres naturales, un doloroso divorcio, la muerte de un 
familiar, el fracaso en la vida profesional, la fractura de 
una pierna o tal vez una adicción- para que se despierten 
y se revele la profundidad del problema. En otras pala­
bras, tenemos que caernos del caballo, metafóricamente 
hablando, para reconocer que nuestros programas para la 
felicidad no son tan buenos después de todo.

Una vez que uno se encuentra totalmente en el cami­
no de la transformación, queda el proceso de superación 
de los hábitos de pensamiento y sobre-identificación con 
valores preestablecidos e ideas preconcebidas que perte­
necen al periodo de socialización. No queremos hacer 
algo que podría ofender a los miembros de nuestro grupo 
social, los cuales podrían rechazarnos, dado que parte de 
nuestra identidad personal proviene del grupo o depende 
de él. Es necesario superar esta fase infantil de creci­
miento, pero muchos de nosotros no nos planteam os 
estos temas hasta que la vida misma nos hace compren­
der que necesitamos la ayuda de un poder mayor que 
nosotros. El padrino es una ventana abierta a ese poder 
como alguien que puede fortalecernos y animarnos para
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afrontar la cara oscura de nosotros mismos. Es doloroso 
reconocer hasta qué punto podemos estar inclinados al 
mal. Las circunstancias externas tienden a hacer que 
pongamos en cuestión quiénes somos de una m anera en 
que no lo hace la vida ordinaria, a no ser que uno em pren­
da un program a espiritual como AA. Es una m anera 
mucho más hum ana de proceder que la senda de la trage­
dia, el desastre y el sufrimiento aplastante. Muchas per­
sonas no gestionan siempre bien el sufrimiento. Es un 
camino duro y hay que aceptarlo plenamente. Los pasos 
de AA o el camino contemplativo (o ambos) funcionan si 
uno los sigue fielmente.

TS: Es frecuente que en una reunión de AA haya alguien 
que dice que es un alcohólico agradecido. Al principio, yo 
no podía entenderlo. Los alcohólicos han sufrido tanto 
-física, mental y espiritualmente-, que llegan a un punto 
en el que no tienen otro lugar al que dirigirse; y esto es 
una suerte, porque los lugares a los que se dirigían no 
eran buenos para ellos. Pero en este momento, cuando 
descubren que están esforzándose en balde, no pueden 
seguir avanzando. No hay nada para ellos ahí fuera. Han 
tocado fondo y han alzado las manos, y Dios y AA están 
ahí, y es una gran suerte. Del sufrimiento surge una vida 
espiritual que es fuente de salud.

TK: En efecto, esta es una gran intuición. Yo creo que lo 
que hace sufrir a Dios no son nuestros pecados como tales 
(pienso que Dios no se ofende fácilmente), sino las conse­
cuencias de nuestros pecados que nos hacen sufrir tanto: 
humillación, frustración, culpa por el daño hecho a otros. 
De hecho, en el momento en que aceptamos los senti­
mientos negativos y nos sentamos con nuestra desespera­
ción, desolación, desesperanza o frustración, y la sensa­
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ción aplastante de fracaso, Dios carga con todo ello, lo 
hace Suyo y se une a nosotros en nuestros sufrimientos. 
Como cristianos, creemos que esto es lo que hace Cristo. 
La aceptación de nosotros mismos tal como somos le per­
mite a Dios cargar con todos nuestros sufrimientos y 
debilidades, y transformamos. Esto es resurrección inte­
rior, libertad de la esclavitud de nuestros programas emo­
cionales para la felicidad y de la sobre-identificación con 
nuestro grupo social.

TS: Estoy pensando en un tema especial que está próximo 
a este y es querido para muchos alcohólicos: el miedo. En 
las reuniones de AA se habla a menudo de miedo egocén­
trico. Cuando dejamos de beber, muchos de nosotros, si 
no el cien por cien de nosotros, experimentamos miedo, 
incluso un miedo tembloroso e incontrolable. Para la 
mayoría de nosotros, este miedo proviene de una fuente 
que solamente podemos llam ar lo desconocido, aunque 
algunos tienen miedos específicos. De todos modos, des­
pués de nuestra recuperación inicial, tal vez con la ayuda 
de medicamentos, encontramos aún miedos y ansiedades 
sustanciales, y no sabemos cuál es su fuente o la razón 
por la que se producen.

¿Podría usted, Padre, describir el miedo y por qué 
piensa que el alcohólico es visitado por él con tanta fre­
cuencia y a veces intensamente?

TK: El miedo es un problema para cualquier persona con 
un falso yo, no solo para los alcohólicos. Como he dicho 
antes, el falso yo se desarrolla junto con el ego como el 
centro del universo. Las nuevas experiencias son interpre­
tadas en relación con lo que el ego desea o considera segu­
ro, beneficioso y útil para él. Todas las actividades del fal­
so yo son fundamentalmente egocéntricas o egoístas.
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Si uno piensa que es el centro del universo, tal vez no 
explícitamente, pero actúa de esa manera, entonces tiene 
muchas razones para tener miedo. Las expectativas que 
uno tiene de ser capaz de controlar el entorno o el futuro 
son totalmente ilusorias. La crisis de la mitad de la vida 
acaba con la mayoría de ellas. Si no es así, entonces la 
ancianidad y la senilidad hacen el resto. Y si estas no lo 
consiguen, entonces lo logra finalmente la muerte.

Nuestros programas emocionales para la felicidad no 
tendrán éxito nunca. Este es un principio básico. Hay una 
cierta sabiduría intuitiva en nuestra bondad fundam en­
tal, que es imagen de Dios. En un cierto nivel, estamos 
siempre incómodos con nosotros mismos porque sabe­
mos que lo que queremos que suceda y esperamos que 
suceda se basa en expectativas que no tienen fundamento 
en la realidad. Son solo parte de nuestro síndrome que 
consiste en m antener esta ilusión con el mayor número 
posible de gratificaciones. Por las circunstancias y la hon­
radez personal, estas se reducen progresivamente. Des­
pués sufrimos una crisis en la que tenemos que prescindir 
de nosotros mismos como el centro del universo. Esto se 
recoge en el texto del tercer paso de AA: «Decidimos poner 
nuestras voluntades y nuestras vidas al cuidado de Dios». 
Este es el principio de la desaparición del miedo. Jesús 
dice en el Evangelio que el miedo es inútil. En ese contex­
to, el miedo se refiere a la emoción del miedo. A veces, la 
Escritura habla del temor de Dios, pero este es un térmi­
no técnico que en realidad quiere decir ser constantemen­
te consciente de la presencia de Dios o m antener una rela­
ción correcta con Dios, que es, claro está, la confianza, no 
la emoción del miedo. Todo lo que llevamos con nosotros 
de los primeros años de vida, procedente de nuestra for­
mación (cristiana o de otra clase), que tienda a hacer que 
Dios parezca peligroso o un Dios que castiga, son proyec­
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ciones infantiles del miedo de las que necesitamos librar­
nos. Algunos miembros de AA que han tenido una educa­
ción religiosa estricta han de comprender que hay algu­
nas ideas de Dios o actitudes hacia Dios que proceden de 
sus primeros años de vida y no han actualizado nunca al 
ir creciendo, y tienen que superarlas. Las actitudes hacia 
Dios teñidas por la emoción del miedo son un obstáculo 
para la vida espiritual. Son también un obstáculo para los 
Doce Pasos de AA. Estas actitudes equivocadas hacia Dios 
son: un tirano que exige obediencia instantánea, un poli­
cía siempre vigilante o un juez siempre dispuesto a emitir 
el veredicto de culpabilidad, incluso por pensamientos 
que son inapropiados. Un niño no puede afrontar la dis­
tinción entre conducta exterior y pensamientos. Una edu­
cación moral estricta lleva con mucha frecuencia a pensa­
mientos o sentimientos sobre Dios que son negativos, 
incluso hasta el punto de pensar que Dios es peligroso o 
una especie de monstruo del que uno se mantiene alejado 
porque al prim er paso en falso, Dios nos arrojará a lo más 
hondo del infierno. El infierno es el peor castigo que el ser 
humano puede pensar. Es prim ariam ente un estado de 
conciencia antes que un lugar. Algunas personas viven en 
el infierno en esta vida. Los estados de total desaliento por 
los que algunos alcohólicos han pasado son una analogía 
de lo que puede ser el infierno. Según la comprensión de 
algunos teólogos, el infierno puede ser visto como parte 
del proceso de purificación que la persona no completó 
durante su vida en este mundo. La finalidad del itinerario 
espiritual es transform arnos, como dice el duodécimo 
paso, según la manera que Dios tiene de hacer las cosas. 
El gran «yo» ilusorio que es nuestro ego se convierte en el 
verdaderamente grande «yo soy» de la presencia de Dios, 
que es una presencia de amor, ternura y misericordia. 
Dios se hace presente en nuestro melodrama humano,
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cualquiera que sea, con el fin de transformarnos y, a tra­
vés de nosotros, redimir al resto de la humanidad. La raza 
hum ana está destinada a ser transformada como especie. 
El destino de toda la familia hum ana es llegar a ser divi­
na. Esta evolución podría durar algunos milenios más, 
pero los individuos pueden alcanzarla actualmente. La 
voluntad de Dios es que todos se salven. En el corazón de 
Dios no hay lugar para el castigo. Esto es lo último en lo 
que Dios piensa. Cualquier cosa que nos haga daño en la 
vida diaria, cualesquiera que sean las decepciones y trage­
dias que puedan asaltarnos, no son signos de que Dios no 
nos ama, sino más bien de que somos parte de un plan 
más grande en el que nuestros sufrimientos son redento­
res para nosotros y para otras personas de una manera 
que supera nuestra imaginación.

La angustia que sufren los alcohólicos mientras luchan 
por alcanzar la sobriedad y experimentan la depresión no 
es un castigo. Esto es doloroso, no porque hayan hecho 
algo mal, sino sencillamente porque Dios está llevándolos 
a niveles más profundos de auto-entrega. La verdadera 
humildad puede exigir que pasemos por la experiencia de 
los fracasos -que parecen repetirse siem pre- cuando 
intentam os superar nuestros defectos. De hecho, estos 
fracasos nos permiten crecer en humildad. Cuando esta­
mos finalmente dispuestos a dejar que Dios corrija nues­
tras faltas, estas empiezan a desaparecer. No necesitamos 
hacernos de menos por el hecho de que este proceso lleve 
mucho tiempo. Padecemos esta enfermedad generalizada 
llamada la condición humana y está muy profundamente 
arraigada. Fueron necesarios muchos años para desarro­
llarla y hará falta mucho tiempo para curarla. La cura­
ción tendrá lugar si retiramos los obstáculos que hay en 
nosotros, es decir, nuestros mecanismos de defensa psico­
lógicos, el principal de los cuales es el exceso de pensa­
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miento. La disciplina de no pensar (al menos deliberada­
mente) durante un cierto periodo de tiempo cada día no 
solo profundiza nuestra relación con Dios a través del 
silencio, sino que también nos ayuda a desprendernos de 
los contenidos del falso yo cuando se manifiesta en la 
conciencia.

El miedo es lo contrario al amor. Más aún que el odio. 
Si uno tiene miedo, no ama. Como dice Pablo en 1 Corin­
tios 13, el am or es el camino más excelente. Los Doce 
Pasos participan de ese camino excelente porque transfor­
man el miedo en amor. Cuando aparece el miedo, la res­
puesta adecuada es rechazarlo tan rápidamente como sea 
posible, bien renovando actos de confianza o bien igno­
rándolo en nuestro cuerpo. En vez de recurrir a una pasti­
lla de inmediato, nos sentamos con esa sensación y experi­
mentamos el miedo. El inconsciente evacua experiencias 
traumáticas que han sido reprimidas sintiéndolas exacta­
mente del mismo modo en que fueron sentidas en el 
momento en que la psique las introdujo en el inconsciente. 
Su intensidad fue la razón por la que las enterramos. Por 
eso tenemos miedo de volver a experimentar ese dolor. 
Pero ahora que somos adultos, las mismas circunstancias 
no van a afectamos de la misma manera. Es la idea de que 
vamos a sufrir el mismo daño insoportable lo que nos hace 
buscar distracciones o escapar del dolor anticipado con 
alguna actividad compensatoria. Si aguantamos, lo recibi­
mos y decimos: «Bienvenido», Dios viene a nosotros en la 
tormenta. Si espero a que pase la tormenta, la presencia 
de Dios aparecerá y las aguas turbias se calmarán.

Así, el miedo como emoción no forma parte de nuestra 
identidad. Si digo: «Soy miedoso», no es cierto. Debería­
mos decir: «Tengo sentimientos de miedo». Una vez que 
tenemos clara esta distinción en nuestra mente, compren­
demos que los sentimientos pueden cambiar. El verdadero
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yo es el gran «yo soy», el centro de nuestro ser, la Fuente de 
la que procedemos, cuerpo, alma y espíritu en todo momen­
to, el abrazo amoroso que mantiene nuestra vida en cada 
instante y nos permite funcionar. Ni siquiera las acciones 
pecaminosas pueden tener lugar sin la ayuda de Dios.

No podemos escapar de este Dios. Puesto que Dios es 
amor, no hay razón para querer escapar. Todos nuestros 
miedos están basados en ideas equivocadas o conceptos 
erróneos de Dios. Si permanecemos tranquilos y dejamos 
que Dios sea Dios, necesariamente recuperaremos la con­
fianza. Dado que nuestras faltas no van a desaparecer, la 
mejor respuesta es tener una actitud amistosa hacia ellas. 
Es decir, son medios que nos enseñan cuán débiles somos 
y en qué gran medida dependemos de Dios. Así, recibi­
mos esta información ulterior sobre ese tema. No nos 
identificamos con inclinaciones malas llevándolas a cabo. 
No las proyectamos sobre otros y decimos: «Me hacen 
sentir miedo» o: «Me hacen sentir ira». Comprendemos 
que tenemos sentimientos, pero no somos nuestros senti­
mientos y, por tanto, Dios puede cambiarlos si estamos 
dispuestos. Tenemos que decirle a Dios con frecuencia, 
incluso cuando no estemos seguros de que es verdad: 
«Estoy dispuesto a que me quites mis faltas». Esto es 
mucho más realista que arremangarnos y decir: «No vol­
veré a sentirme indignado nunca más», porque con esta 
actitud no tenemos ninguna posibilidad.

TS: En el volumen 24 Hour Book leí hace tiem po que 
«todo miedo, preocupación o duda es una deslealtad 
hacia Dios». Esto conecta en gran medida con lo que 
usted acaba de decir. Y en otro lugar he leído que «el mie­
do llamó a la puerta, abrió la fe y ya no había nadie».

TK: Eso está muy bien.
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TS: Tal vez yo debería sustituirlo por «amor». Abrió el 
am or y ya no había nadie. Y tam bién ha mencionado 
usted el acto de confianza, que es muy interesante. Cuan­
do se presentan los miedos, es posible que mi prim er acto 
de confianza sea una breve oración. Pero si persisten, lla­
mo a mi padrino. Tengo que compartirlos, en un acto de 
confianza, con otro alcohólico. Esta prim era línea de 
defensa incluye a menudo una reunión de AA. Voy allí y 
con frecuencia recibo la perspectiva correcta simplemen­
te escuchando. En una reunión de AA estamos realmente 
en la presencia de Dios, porque las personas son muy 
honestas y nos sentimos impulsados a compartir honesta­
mente. El resultado es el principio de un proceso de sana- 
ción. Por el mero hecho de adquirir una nueva perspecti­
va, he recorrido la mitad del camino o más, y después, 
naturalmente, con la ayuda de Dios, la oración y la medi­
tación, se completa el círculo.

TK: Por lo que yo veo, esta es una expresión muy hermosa 
de la manera de proceder. Los miembros de AA tienen que 
recordar que todos nos encontram os en un proceso de 
adicción. La adicción es el último recurso de la psique 
para evitar el dolor insoportable. Normalmente es tan 
preocupante que no puedes pensar en el dolor. Todos nos 
encontramos en el proceso adictivo buscando la felicidad, 
sin saber dónde se encuentra. La diferencia entre el indi­
viduo medio y un miembro de AA es solo cuestión de gra­
do. Como sabes, hay otras adicciones que llevan el mensa­
je de AA mucho más allá de lo que estaba previsto origina­
riamente. Esto es porque ese mensaje es válido para el 
problema universal en todas las personas, que consiste en 
no saber dónde está la verdadera felicidad y en buscarla 
en lugares equivocados. El dolor que se padece como con­
secuencia de ello es tan grande que necesitamos una pre­
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ocupación muy fuerte para no pensar en él, y una adic­
ción satisface esa necesidad. Me atrevo a decir que cual­
quier persona que viva lo suficiente y no afronte el des- 
m antelam iento del falso yo caerá en alguna forma de 
adicción, si es que no la padece ya.

TS: A lo largo de los años, le he oído hablar sobre los 
com entarios y cómo refuerzan nuestras frustraciones 
emocionales. ¿Podría tratar este tema ahora y hablar de 
las formas en que podemos protegernos de ellos?

TK: Supongo que este tem a requiere una clarificación 
sobre la relación entre los sentimientos y la imaginación. 
Si uno piensa que el organismo humano es el resultado de 
etapas de conocimiento, y que la elección o el conoci­
miento y el sentimiento son las etapas inferiores, está 
pensando en un cerebro tripartito. Está el cerebro reptil, 
el cerebro mamífero y el cerebro humano, que ha evolu­
cionado paulatinamente a lo largo de miles de años hasta 
el nivel de racionalidad que nos atribuimos actualmente. 
El cerebro tiene dos hemisferios: el derecho y el izquier­
do; uno es la base de la racionalidad y el otro es la de la 
intuición. La parte intuitiva del cerebro humano no se ha 
desarrollado plenamente, al menos no tanto como podría. 
El nivel inferior de conciencia, que incluye nuestras reac­
ciones básicas frente a lo que percibimos como bueno o 
no bueno, está vinculado también como los engranajes de 
un viejo reloj de pulsera, de modo que si un aspecto de ese 
nivel se mueve, tiene que moverse también el otro. En 
cuanto uno tiene un sentimiento, si no se desprende de él 
enseguida, se produce un comentario, pregrabado de 
experiencias anteriores en la vida, y el comentario refuer­
za el sentim iento añadiendo una interpretación que 
aumenta su intensidad. La nueva intensidad reclama un
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comentario más radical... y hay comentarios fácilmente 
disponibles. Hay una interacción constante entre los sen­
timientos y los comentarios. Por ejemplo, sentimos un 
poco de irritación. Si no rechazamos ese sentimiento de 
inmediato, se presenta un comentario que dice: «Esa per­
sona no debería haber hecho eso, tal vez tenga algo contra 
mí, tal vez no le guste mi apariencia».

El sentimiento original de irritación se convierte des­
pués en ira y pensamos: «¿Cómo voy a reaccionar? Tengo 
que encontrar alguna m anera de ajustar cuentas. Critica­
ré a esa persona con una dosis doble de invectivas». Aho­
ra el sentim iento se convierte en ira. Luego surge un 
comentario ulterior que pregunta: «¿Por qué no se libra 
alguien de esta persona? O, mejor, ¿por qué no le pega 
alguien un tiro?».

La emoción tom a las riendas con tanta fuerza que 
entramos durante un tiempo en un estado de enajena­
ción, y el comentario podría añadir: «No, yo mismo le 
partiré el cuello con mis manos». Después padecemos un 
«atracón» emocional durante varias horas, días, semanas 
y es posible que no volvamos a hablar a esa persona.

Es evidente que si alguien padece muchos «atracones» 
emocionales de esta clase en un día, empieza a sentir 
algún dolor fisiológico. Cuanto más fuerte sea la emo­
ción, tanto más afecta al cuerpo y pone en funcionamien­
to varias glándulas que liberan sustancias químicas en el 
cuerpo. Con el tiempo pueden provocar un ataque cardía­
co, un derrame cerebral u otras formas de enfermedad. 
Así, los programas emocionales para la felicidad son de 
hecho program as para una mala salud. ¿Qué podemos 
hacer para parar este proceso, especialmente si es muy 
intenso? Podría ser ira en algunas personas y placer en 
otras; o podría ser ansiedad o el miedo a no tener nunca 
suficiente seguridad.
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Así, es im portante com prender que las emociones se 
hacen más intensas con la ayuda de comentarios. Cuan­
to antes rechacemos el sentim iento inicial, tanto mejor 
nos encontrarem os. A veces, recibimos un insulto o nos 
sucede algo tan  repentinam ente, que los sentim ientos 
se descontrolan en ese mismo instante. Pero con la ayu­
da de Dios, uno puede hacer una pausa y recordar el 
daño que ha experim entado cuando los sentim ientos 
estuvieron fuera de control en el pasado. Como resulta­
do, cuando se presenta el prim er movimiento de irrita­
ción, se siente una atracción igualm ente fuerte a des­
prenderse de él.

Hay situaciones o inclinaciones que son graves y hay 
que afrontarlas. Pero la mayoría de las cosas de la vida 
diaria podemos rechazarlas. Una buena práctica de ayuda 
consiste en tener una oración sencilla que repetimos acti­
vamente. Es decir, una frase sagrada que se ha hecho tan 
habitual que cuando surge una reacción fuerte, aparece 
también el nuevo comentario que hemos interiorizado. 
Por medio de la repetición habitual la almacenamos en el 
subconsciente. Una de esas frases sagradas usadas por los 
padres y las madres del desierto era: «¡Dios mío, ven en 
mi auxilio! ¡Señor, date prisa en socorrerme!». Solían 
decirla una y otra vez durante todo el día mientras esta­
ban sentados en sus eremitorios haciendo cestos. Natu­
ralmente, también nosotros podemos seleccionar nuestra 
frase sagrada, como: «Dios mío, pongo toda mi confianza 
en Ti. Toda mi confianza está puesta en Tu misericordia». 
Cuando la frase o sentencia se hace espontánea, borra los 
viejos comentarios. Si aparece algún sentimiento, lo per­
cibimos y nos desprendemos de él.

TS: ¿Tiene alguna reflexión más sobre estas frases sagra­
das de oración con respecto a los comentarios?
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TK: Si notam os que nos alteramos, a veces podemos 
rechazar la fuente de inmediato. Si tenemos a mano una 
frase sagrada que hemos repetido en diferentes mom en­
tos -como, por ejemplo, mientras esperamos que suene el 
teléfono o que llegue el autobús, mientras paseamos o nos 
lavamos los dientes-, esto podría ofrecernos otra salida.

Hace falta repetir muchas veces la frase sagrada para 
establecerla de tal modo que brote espontáneamente. Si 
uno ensaya semejante práctica, tiene que decir lo mismo 
una y otra vez porque entonces hay más posibilidades de 
interiorizarlo. Esta es solamente una forma entre otras de 
afrontar las emociones cuando se presentan. El principio 
más fundam ental es que tenemos sentimientos, pero, 
como hemos observado, no somos nuestros sentimientos. 
Por eso, no debemos estar dominados por ellos, ni pro­
yectarlos en otras personas, ni darles vía libre. Una vez 
que les damos vía libre, lo único que hacemos es reforzar 
el círculo vicioso de deseo, frustración, emociones dolo- 
rosas, comentarios y «atracones» emocionales. Entonces, 
todo el proceso negativo crea una necesidad mayor de 
compensación o conducta adictiva.

TS: Padre Thomas, hemos tratado el tema de la hum il­
dad en el quinto paso, pero ¿sería tan amable de hacer 
alguna observación sobre la humildad en relación con el 
séptimo paso?

TK: ¿Le im portaría repetir el texto del séptimo paso en 
este momento?

TS: «Humildemente Le pedimos que nos liberase de nues­
tros defectos».

TK: Según una definición transm itida en la tradición 
cristiana, hum ildad es la verdad. Es la disposición a
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aceptarnos como somos y es tam bién estar dispuestos a 
que todos los demás conozcan a su vez los mismos 
hechos. Esta es la finalidad que tiene compartirlos con 
otra persona, como un padrino que representa al resto 
de la familia hum ana. Cuando reconocem os nuestras 
faltas, Dios las quita inmediatamente. Supongo que esta 
es la razón por la que este paso empieza con la palabra 
«humildemente», porque la hum ildad es lo que nos per­
mite ser quienes somos, quienquiera que seamos. Si en 
el mom ento presente nuestra voluntad está vuelta hacia 
Dios con confianza y amor, esto es lo único que impor­
ta. Dios no recuerda el pasado y, por tanto, cualesquiera 
que sean nuestros sufrimientos actuales, no son un cas­
tigo, sino únicam ente las consecuencias naturales del 
daño que nos hemos hecho a nosotros mismos o que 
hemos hecho a otros.

La humildad perfecta va un paso más allá que la mera 
disposición a reconocer la verdad. Estamos contentos en 
nuestra impotencia, aunque nuestra vida es ingoberna­
ble. Pero también estamos totalmente dispuestos a cam­
biar. Por eso, esta actitud se podría com parar con un 
favor que hacemos a Dios. Dicho de otro modo, Él quiere 
sanarnos. Tenemos que consentir amable y agradecida­
mente, aunque en un nivel secreto no queramos cambiar. 
Así, por amor a Dios y con el fin de cumplir Su plan miseri­
cordioso para cada uno de nosotros, y para toda la familia 
humana, reconocemos amorosamente nuestra debilidad; y 
en vez de quejarnos de ello o de caer en la autocompasión, 
o de desalentarnos por la recurrencia constante de nues­
tras faltas, empiezan a gustarnos, no en el sentido de que 
queramos aferramos a ellas, sino que nos gusta la dispo­
sición de humildad que ello engendra, que es un amor a la 
verdad que se extiende incluso a la verdad sobre nuestra 
propia debilidad. Como dice Pablo: «Cuando soy débil,
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entonces soy fuerte». Y también: «Me glorío en mi debili­
dad, para que el poder de Dios se manifieste en mí».

A través de las parábolas, Jesús nos permite compren­
der el corazón de Dios y la naturaleza interna de la Trini­
dad, donde todo es don, donde todo es amor y donde no 
hay una actitud posesiva hacia nada.

Dios Padre no es como ningún padre de este mundo, 
sino padre en el sentido de la fuente de todo que es.

TS: Tengo una pregunta más. Algunos de los miembros de 
AA a los que acompaño como padrino me han planteado 
algunas cuestiones y he elegido una de ellas. La pregunta 
es esta: en los pasos sexto y séptimo, AA aborda el desman- 
telamiento del sistema del falso yo o la eliminación de los 
defectos de carácter. Cuando un profesional ha diagnosti­
cado a un individuo que padece depresión u otra enferme­
dad mental, ¿cómo puede determ inar cuándo su sufri­
miento procede de las consecuencias de sus defectos y no 
de los aspectos clínicos de la otra enfermedad que padece?

TK: Ha planteado usted una cuestión bastante matizada. 
Así pues, la respuesta tiene que ser también matizada.

Los sentim ientos depresivos son diferentes de una 
depresión clínica. Los sentimientos depresivos son habi­
tualmente el resultado del duelo debido a las circunstan­
cias en nuestras vidas que frustran profundamente nues­
tras esperanzas de felicidad. Una depresión clínica desen­
cadena consecuencias químicas que afectan al cerebro. 
Como resultado, la depresión clínica tiende a perpetuar­
se. En nuestro tiempo hay drogas que pueden normalizar 
las sustancias químicas en el cerebro, de modo que uno 
sigue padeciendo la depresión pero ya no está dominado 
por ella. Entonces, un psicólogo puede investigar las cau­
sas básicas de la depresión a través de la psicoterapia.
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Los psicoterapeutas contemporáneos en nuestro país 
hacen hincapié en el tratam iento químico de la depresión, 
hasta tal punto que no dedican tiempo a investigar las raí­
ces del desorden, cuando la situación se normaliza a tra­
vés de la medicación. Debido al hecho de que el seguro 
médico global no financia una psicoterapia de larga dura­
ción, es posible que el psiquiatra o psicoterapeuta sola­
mente disponga de 10 o 15 minutos para hacer unas pre­
guntas básicas. Los pacientes pueden superar ese periodo 
de depresión como resultado de la medicación, pero son 
propensos a caer en otro mientras las causas que lo pro­
vocaron sigan actuando en el inconsciente.

Los Doce Pasos no han completado su obra porque no 
han sido sostenidos por una práctica de meditación que 
serene la mente y deje de identificarse con los pensamien­
tos. Los pensamientos son una forma de impedir que las 
emociones primitivas, reprimidas en el inconsciente en la 
primera infancia, pasen a la conciencia. El pensamiento 
oculta el dolor. A través de la meditación, uno se hace vul­
nerable al material emocional no digerido en el incons­
ciente, que aparece entonces en la forma de emociones 
primitivas o de un bombardeo de pensamientos no desea­
dos que no guardan relación con el pasado inmediato. 
Esta es la señal de que esos sentimientos y pensamientos 
dolorosos proceden del inconsciente. Se hacen presentes 
casi con toda seguridad si uno se encuentra en una prác­
tica diaria de meditación, como la oración centrante, en 
la que optamos deliberadamente por no pensar en los 
pensamientos y aprendemos a hacer caso omiso de ellos. 
Las emociones reprim idas salen a la superficie como 
resultado del hecho de que el cuerpo experimenta un des­
canso tan profundo que sus defensas disminuyen, y su 
capacidad normal de sanarse a sí mismo se manifiesta en 
la evacuación de los pensamientos reprimidos. Es proba­
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ble que la descarga del inconsciente aparezca durante 
periodos intensos de meditación como, por ejemplo, un 
retiro, donde uno medita durante tres o cuatro horas al 
día. No recomendamos ese periodo de tiempo para la 
práctica diaria, porque el resultado podría ser que este 
material saliera a la superficie demasiado deprisa, cau­
sando una angustia innecesaria o provocando incluso una 
depresión. Una práctica de oración centrante diaria tien­
de a avanzar a un ritmo que casi todos pueden manejar y 
realiza su obra sanadora sin traum atizar a nadie.

Una persona cualificada tiene que establecer una dis­
tinción y discernir si uno se encuentra en una depresión 
clínica o simplemente en la depresión que es una parte 
normal de la evolución espiritual de descarga del incons­
ciente. Esta implica periodos especiales de purificación, 
que san Juan de la Cruz llamó «noche de los sentidos» y 
«noche del espíritu». Estos son tratamientos particulares 
apropiados para ciertas fases del itinerario espiritual en 
personas entregadas a la práctica de la meditación. En la 
oración centrante, uno ofrece sencillamente todo su ser a 
Dios sin reflexionar -incluidas la reflexión sobre uno mis­
mo o expectativas particulares-. El propósito de la noche 
de los sentidos es desmantelar los programas emociona­
les para la felicidad que llevamos con nosotros desde los 
primeros años de vida e implican exigencias excesivas de 
seguridad, afecto y control a través de la paz, la sensación 
de que somos amados por Dios y de que todo está bien, 
que surgen durante el proceso de meditación.

Jesús recomienda en Mateo 6,6 que entremos en nues­
tro cuarto interior, cerremos la puerta y oremos al Padre 
en lo secreto. Con esto se refiere al paso del nivel psicoló­
gico ordinario de conciencia, con su agitación y ruido, al 
sosiego de la mente, de m odo que uno pueda acceder 
al nivel espiritual de su ser. El movimiento de la voluntad
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para consentir en la presencia y la acción de Dios relativi- 
za nuestra vision anterior de lo que es la felicidad a través 
de la afirmación de nuestra bondad básica que acompaña 
a la oración. Como consecuencia, el nivel de confianza en 
Dios aumenta, y uno es capaz de deshacer el falso yo con 
sus program as para la felicidad que no funcionan. El 
resultado natural de la pérdida de algo con lo que contá­
bamos es el duelo. Habitualmente pasamos por un perio­
do de duelo, que no es una depresión clínica, sino senci­
llamente la reacción natural de la pérdida de algo que 
amamos. Cuando ha pasado el periodo de duelo, experi­
m entamos una nueva relación con Dios, con nosotros 
mismos y con todo lo demás. Esto es mucho más tranqui­
lizador y alentador que el ejercicio del falso yo, que está 
constantemente agobiado por la frustración y las consi­
guientes emociones angustiosas.

El falso yo experimenta dos cosas en el curso del desa­
rrollo de la vida diaria: exaltación si uno obtiene lo que 
quiere a través de la gratificación de uno de los tres pro­
gramas emocionales para la felicidad, o depresión si no lo 
obtiene y siente frustración. En el último caso, eres un 
blanco muy fácil para la depresión clínica.

En la correspondencia que m antuvo con su amigo 
jesuita, el padre Dowling, Bill Wilson escribió que duran­
te doce años padeció una depresión que no pudo supe­
rar a pesar de haberlo intentado con todas las fuerzas. 
Un día cayó en la cuenta de que estaba enorm em ente 
apegado a la exigencia de complacer a otros. Es evidente 
que esta actitud estaba arraigada en el program a de 
afecto, estim a y aprobación. En cuanto lo reconoció 
como la causa principal de su depresión, se recuperó. Su 
apego inconsciente a ese program a para la felicidad era 
tan intenso desde su prim era infancia, que necesitó doce 
años para contactar con su realidad desnuda y llegar a
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ser suficientemente humilde para afrontarla. En cuanto 
la afrontó y la aceptó, superó la depresión.

Los alcohólicos necesitan comprender que por debajo 
de su adicción al alcohol se encuentra este problema más 
profundo en el que deben trabajar. De lo contrario, des­
pués de dejar de beber pueden caer en otra adicción o 
corren el peligro de recaer en la que ya tenían. De ahí la 
im portancia de cultivar los pasos sexto y séptimo, que 
expresan la disposición a ser sanados de nuestras faltas. 
Los tres programas emocionales para la felicidad consti­
tuyen las tres faltas que son la causa primordial de nues­
tra pobre salud física, mental y espiritual. Es como sanar 
la raíz de un árbol en vez de limitarse a cortar unas pocas 
hojas o ramas secas que están podridas. La tendencia del 
árbol a producir frutos malos continuará hasta que las 
raíces del árbol se hayan saneado. Las raíces enfermas de 
nuestro árbol interior son la energía excesiva que inverti­
mos en encontrar la felicidad a través de la gratificación 
de exigencias ilimitadas e irreales de los símbolos en la 
cultura del afecto/estima/aprobación, poder/control y 
seguridad/protección.

Estas son las cuestiones que hemos de abordar cuando 
hablamos con nuestro padrino, y el padrino tiene que estar 
alerta para que este problema sea afrontado, y después 
refrescar la memoria del apadrinado para que reconozca 
cuál es su apego principal. Habitualmente predomina uno 
de los tres, dependiendo del temperamento y de los facto­
res genéticos de cada persona. Es probable que una perso­
na agresiva esté interesada en temas de poder y control. 
Las personas tímidas estarán preocupadas por cuestiones 
de seguridad. Las estrellas de cine y los atletas famosos 
estarán preocupados por su fama y reputación. Es posible 
que reciban miles de cartas elogiando sus logros, pero si 
reciben una carta que les dice que su última película o
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intervención en una competición fueron fatales, caen en 
una profunda depresión y tienen que hacer rehabilitación 
durante un mes con el fin de recuperarse de lo que para 
ellos es un insulto insoportable. Pero no es un insulto inso­
portable. Lo que resulta insoportable son sus pensamien­
tos y sentimientos. Por eso tenemos que desprendernos de 
nuestros procesos de pensamiento y comprender que, aun 
cuando la capacidad de reflexión constituye un gran valor 
en la vida diaria, tiene limitaciones y no puede relacionar­
se adecuadamente con Dios por sí sola. Dios es el Dios de 
misericordia infinita y prefiere tratar con nosotros en ese 
nivel. Por consiguiente, cuanto más débiles e impotentes 
nos sentimos, tanto más idóneos somos para recibir la 
solicitud divina, porque la misericordia tiende por natura­
leza a llegar a los necesitados. Si no hubiera necesitados, 
Dios no tendría nada que hacer. Así, Le hacemos un favor 
al proporcionarle pobreza suficiente para que Su poder 
infinito se ocupe de ella. Hay un cierto hum or en esta 
situación. Dios no espera que tengamos éxito en todo mo­
mento, sino que comprende que tropecemos y caigamos 
como niños pequeños. Si somos humildes, ello no nos hará 
daño. Pero si tenemos grandes pretensiones y nos caemos, 
podríamos rompemos algunos huesos.

TS: Si alguien sospecha que padece una depresión clíni­
ca, ¿le sugeriría usted que buscara a un profesional de la 
medicina familiarizado con el itinerario espiritual que 
está describiendo?

TK: Desde luego. Aun cuando los psiquiatras no son siem­
pre las personas más espirituales, pueden ser buenos tera­
peutas. Por lo general son capaces de percibir los sínto­
mas de una depresión clínica. Ocasionalmente, un tera­
peuta podría pensar que sentimientos meramente depre­
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sivos son una depresión clínica. Por supuesto, sería desea­
ble que el terapeuta tuviera sensibilidad para percibir que 
es posible que una persona que se encuentra en un itine­
rario espiritual tenga esos sentim ientos depresivos sin 
una depresión clínica. Es preciso identificarlos mejor 
antes de hacer el diagnóstico. Si uno se encuentra en la 
noche del espíritu, que es una purificación muy profunda 
del inconsciente, podría parecer que está tan deprimido y 
angustiado que necesita medicación. No obstante, hay 
casos en los que es posible que la medicación no haga nin­
gún bien. Sería mejor limitarse a decir una y otra vez la 
oración activa: «Pongo toda mi confianza en Ti, Dios mío. 
Toda mi esperanza está en Tu misericordia».
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V I I
LA C O N E C T I V I D A D  E N T R E  

L O S  P A S O S  SEI S,  S I E T E  Y O N C E

Paso Seis
Estuvimos enteramente dispuestos a dejar que Dios nos 
liberase de todos estos defectos de carácter.

Paso Siete
Humildemente Le pedimos que nos liberase de nuestros 
defectos.

Paso Once
Buscamos, a través de la oración y la meditación, mejorar 
nuestro contacto consciente con Dios, como nosotros Lo 
concebimos, pidiéndole solamente que nos dejase conocer 
Su voluntad para con nosotros y nos diese la fortaleza 
para cumplirla.

Tom S.: Al final del capítulo sexto, Bill W. escribió: «Ten­
dremos que lidiar con algunos de nuestros peores defectos 
de carácter y actuar para eliminamos lo antes posible».

Cuando yo completé el séptim o paso, sabía que lo 
había hecho de m anera im perfecta. Mis defectos de 
carácter seguían profundam ente arraigados, pero algo 
nuevo estaba presente. Usted lo ha m encionado antes.
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Mi actitud hacia Dios estaba cambiando. Vi que solo él 
podía liberarme del control paralizador de mis defectos 
de carácter.

Todos los pasos son importantes, pero hoy comprendo 
más que nunca el vínculo entre los pasos séptimo y undé­
cimo. Al acceder al poder sanador de Dios a través de la 
oración y la meditación en el undécimo paso, pienso que 
los muros de nuestros defectos de carácter se hacen más 
evidentes y después empiezan a derrumbarse.

Padre Thomas, ¿podría ofrecernos sus comentarios 
sobre la oración y la meditación, y su vinculación con la 
sanación de nuestros defectos de carácter?

Thomas Keating: Hay una conexión im portante entre 
ambas realidades. En lo que ha expuesto usted hay varios 
puntos que merecen ser comentados, pero me centraré 
en la pregunta específica que ha planteado al final. La 
práctica de la oración, y especialmente la meditación, 
que es un movimiento de oración más allá de las meras 
palabras externas, implica no solo el pensamiento, sino 
tam bién el aspecto afectivo de nuestra naturaleza. En 
otras palabras, la meditación en sus estadios iniciales 
implica encontrar un cierto alimento, beneficio o prove­
cho en la reflexión sobre Dios como realidad presente en 
las Sagradas Escrituras. Ciertamente sería una de las 
cosas que se deberían estudiar con el fin de familiarizarse 
con Dios. Cuando nuestros sentimientos empiezan a girar­
se hacia Dios y experimentamos la bondad de Dios, empe­
zamos a desear responder a la belleza, la verdad y la bon­
dad reveladas en los escritos sobre Dios o en reflexiones 
serias sobre la Realidad Ultima. Ahora poseemos una 
nueva motivación que está respaldada por sentimientos 
positivos que equilibran los sentimientos negativos que
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teníamos en el pasado. Así, cuando esa meditación avan­
za hacia un lugar más allá del pensamiento, estamos dis­
puestos a cambiar y ya no parece tan difícil.

Queremos ser como Dios. Queremos responder a esta 
bondad, la cual resuena en nuestro verdadero yo, que es 
nuestra bondad fundamental. Este es un punto im por­
tante. La meditación nos hace caer en la cuenta no solo 
de nuestras faltas y debilidades, sino también de nuestra 
bondad básica. Toda la psique quiere responder a este 
nuevo despertar de nuestra relación con Dios. Al mismo 
tiempo, percibimos de una manera cada vez más intensa 
nuestra debilidad para hacerlo con nuestras solas fuer­
zas, porque nuestros hábitos de conducta negativos están 
profundam ente arraigados y tam bién porque nos com­
placen algunas de nuestras faltas. Es como si deseára­
mos que Dios no nos sanara, porque no estamos seguros 
de estar dispuestos.

San Agustín escribió en las Confesiones sobre las difi­
cultades con la sexualidad en su juventud. En el momento 
de su conversión experimentó la tensión entre querer ser 
libre de sus impulsos sexuales y, al mismo tiempo, no sen­
tirse suficientemente dispuesto a renunciar a ellos. Acer­
ca de su dilema escribe: «Oh Dios, sálvame de estos exce­
sos sexuales, pero todavía no». ¿Qué significa «todavía 
no»? ¿Dentro de unas semanas, dentro de unos años? Las 
Confesiones de san Agustín han encontrado eco a lo largo 
de los siglos porque describen de un modo conmovedor 
los sentimientos de las personas.

En suma, queremos ser sanados y, al mismo tiempo, 
no queremos ser sanados. La confrontación se hace más 
insoportable hasta que al final decimos: «Si realm ente 
quiero profundizar esta relación, tengo que desprender­
me de mis faltas». Lo intentam os, pero no tenemos éxi­
to todavía.

115



El esfuerzo por superar nuestras faltas nos persuade 
gradualmente de que nuestra vida es ingobernable, porque 
aunque tengamos la mejor de las intenciones, no podemos 
conseguirlo. Porque sé que no puedo, le pido a Dios que las 
quite. El dolor que experimentamos al no conseguirlo se 
convierte en un grito de ayuda que es totalmente sincero. 
Es el grito de auxilio que atraviesa las nubes.

La única oración que necesitamos decir es: «¡Auxilio!». 
Es una plegaria certera. Describe lo que necesitamos. Y 
cuando procede de un corazón quebrantado por sus fra­
casos, conmueve a Dios en la raíz misma de la naturaleza 
divina y Dios responde. No es una cuestión de perdón, 
porque Él nos perdona ya desde el momento en que que­
remos cambiar, pero quiere darnos la capacidad de libe­
rarnos de los programas emocionales para la felicidad, 
que están basados en esas necesidades instintivas y actúan 
como una camisa de fuerza.

Dado que dependemos de ellas y esperamos encontrar 
la felicidad satisfaciendo esas necesidades en los símbo­
los de la cultura, es difícil renunciar a ellas. Aun cuando 
uno tome la decisión de renunciar, no puede conseguirlo. 
Es entonces cuando uno se hace humilde y, si ora, obtie­
ne resultados.

TS: En AA observo también que el concepto de apadrina- 
miento es muy importante, porque es frecuente que el 
apadrinado no vea su crecimiento espiritual. Y con fre­
cuencia los apadrinados son muy duros consigo mismos. 
Así, el padrino tiene que estar muy próximo al apadrina­
do y hacerle saber que está cambiando y que la bondad en 
el centro de su persona está empezando a manifestarse.

TK: Es importante subrayar esto, porque la oración pro­
funda, especialmente la oración centrante, sigue la fór-
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mula de Jesús en Mateo 6,6, que dice: «Si quieres orar, 
entra en tu cuarto interior, cierra la puerta y ora a tu Abbá, 
en secreto». Abbá es la palabra aram ea para designar al 
padre amoroso. El padre -concluye Jesús- «que ve en lo 
secreto te recompensará». En el cuarto interior suceden 
dos cosas. Una es la afirmación de nuestra bondad funda­
mental. En clave cristiana es el hecho de que somos crea­
dos a imagen de Dios, y esta bondad no se puede perder 
nunca, por muchos que sean nuestros actos de mala con­
ducta. Está siempre ahí. Es el don permanente de Dios a 
nosotros. Aun cuando esté cubierta por varios estratos de 
daño psicológico y mala conducta, siempre puede revivir. 
Únicamente necesitamos darle la oportunidad de expre­
sarse reduciendo los obstáculos.

TS: En AA, sencillamente quitamos paso a paso los dese­
chos de nuestra vida y parece que funciona.

TK: No hay nada mejor que liberar la actividad de nues­
tro verdadero yo, el yo que manifiesta la bondad de Dios 
en la unicidad de cada persona.

D e p r e s ió n , p s ic o t e r a p ia  y  t e r a p ia  d iv in a

TS: Tengo una última pregunta. A lo largo de los años 
he observado a personas que después de llevar algún tiem ­
po en AA todavía tienen problemas con el miedo y la inse­
guridad, y tal vez una baja autoestima. Esto no debería 
sorprenderm e porque Bill Wilson lo experimentó con 
doce años de depresión, de 1944 a 1955. Como sabe, en 
1958 escribió un artículo titulado «La próxima frontera: 
la sobriedad emocional» y afirmó en la prim era frase: 
«Pienso que muchos de los veteranos todavía se encuen­
tran con frecuencia faltos de sobriedad emocional». Algu-
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nos de los que se encuentran en AA -este es mi comenta­
rio- acuden enseguida al terapeuta más próximo cuando 
se enfrentan con la depresión, pero tengo la impresión de 
que con frecuencia no hemos dado al terapeuta divino, a 
Dios, el tiempo o la atención necesarios para que realice 
el milagro de la recuperación. ¿Podría comentar, padre 
Thomas, la interacción entre estos terapeutas?

TK: Esto depende, naturalmente, de un montón de cir­
cunstancias. Si la persona se encuentra en una depresión 
clínica, necesita ser tratada médicamente, porque ahora 
hay medicamentos que se pueden tomar para curarse o al 
menos para equilibrar la psique que está deprimida. En 
realidad, uno no puede prescindir de la psicoterapia hasta 
que la fuerza de la depresión clínica haya sido reducida. 
En otras palabras, la depresión no va a ninguna parte, se 
limita a girar en círculos. Desde el punto de vista químico 
parece que tiende a reforzarse. Así, sin medicación uno no 
puede hacer que el cerebro vuelva a adoptar una actitud 
que pueda estar abierta a investigar en el inconsciente las 
causas originarias de la depresión. Si uno se limita a tomar 
sustancias químicas, lo único que cura son los síntomas.

Muchos terapeutas están preparados únicamente para 
el tratamiento químico de los trastornos mentales, especial­
mente de la depresión. Es verdad que la psicoterapia es 
muy cara y normalmente larga. Pero limitarse al tratamien­
to químico es renunciar a tratar de curar y simplemente 
permite a la persona vivir una vida un poco más cómoda 
con los mismos problemas. Las causas de la depresión no 
desaparecen con sustancias químicas. Una persona que 
está recorriendo un camino espiritual, como AA, tiene la 
influencia especial del terapeuta divino. Y la gracia actúa.

Cuando una persona cae en una depresión, puede cier­
tamente buscar ayuda profesional si está informada y si
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acepta la espiritualidad de la situación. La espiritualidad 
depende únicamente de la persona que está siendo trata­
da, al igual que la posibilidad de que la gracia divina actúe 
en esa persona. Sin esta visión de la vida psíquica de una 
persona, yo no recomendaría un psiquiatra, porque los 
psiquiatras no tratan a la persona entera, sino que sola­
mente tratan el cuerpo y el cerebro con sustancias quími­
cas. Incluso es posible que piensen que el ser humano es 
una mera yuxtaposición de sustancias químicas. Esto 
funcionaría si fuéramos alguna clase de autómatas; pero 
según la experiencia religiosa a lo largo de los siglos, y 
especialmente las experiencias místicas de la espirituali­
dad del alma y Dios, esta posición es realmente acientífi- 
ca. La ciencia puede probar hoy empíricamente que la 
meditación cambia para mejor la química del cerebro. 
Hay psicoterapeutas excelentes. El ideal sería una síntesis 
entre un padrino, un terapeuta y el apadrinado, en la que 
todos ellos trabajan juntos para ayudar a la persona afli­
gida, cada uno a su manera.

A veces, el counseling puede llevar a un avance muy 
importante en la comprensión que refuerza la obra de la 
gracia. Normalmente, la gracia no habla en palabras, 
sino en actitudes, atracciones e inspiraciones. No hay un 
conflicto intrínseco entre la psicología y la naturaleza 
espiritual del cliente. Sencillamente, la obra del terapeu­
ta divino va mucho más allá y actúa en un nivel mucho 
más profundo.

El propósito de la psicoterapia ordinaria, tal como yo 
lo entiendo, es ayudar a la persona a llevar una vida nor­
mal cuando se ve obstaculizada por problemas psicológi­
cos. El propósito de la terapia divina es la sanación de las 
raíces de todos nuestros problemas y la transformación 
de nuestras actitudes, y de toda nuestra naturaleza hum a­
na, según la mente y el corazón de Cristo. En otras pala-
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bras, introducirnos a través de la gracia en la vida interior 
de Dios. Esto implica una transform ación de nuestras 
actitudes, facultades y cuerpos de modo que podamos 
recibir la máxima cantidad de transmisión de vida divina 
que sea posible dados los límites de la naturaleza hum a­
na. Los Padres de la Iglesia que escribieron sobre este 
tem a llam aron «deificación» a este proceso. En otras 
palabras, la m eta de este itinerario, incluidos los Doce 
Pasos de AA, no es convertirse en una persona mejor y 
m antener la recuperación, aun cuando son muy impor­
tantes. La meta es cambiarnos según la manera divina de 
ser humanos. Este es un proyecto mucho mayor y más 
comprehensivo, y nos abre a la plena extensión de las 
posibilidades y capacidades humanas. Tu aspiración m á­
xima es llegar a ser Dios por participación.

La terapia divina va mucho más allá que la psicotera­
pia. La psicoterapia puede ser una especie de servidora 
del itinerario espiritual y enriquecerlo. Sostiene la obra 
de la gracia en circunstancias particulares que podrían 
necesitar counseling psicológico o recibir ayuda de él. De 
hecho, un padrino realiza una gran cantidad de counsel­
ing psicológico, llámese así o no, tanto si el padrino tiene 
un título académico como si no es así. En realidad, está 
abordando los problemas psicológicos del apadrinado. A 
lo largo de ese servicio, puede suceder que surjan proble­
mas psicológicos tan serios que el apadrinado necesite 
claramente ayuda profesional.

Naturalmente, uno de esos problemas es el abuso. El 
abuso sexual, por ejemplo, causa un daño emocional enor­
me en un niño cuya vida emocional no está preparada 
para esa clase de experiencia. Su capacidad futura de rela­
cionarse con otras personas de manera íntima podría estar 
dañada, irreparablem ente en algunos casos, hasta que 
pase por la clase de counseling que la psicoterapia puede
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ofrecer en esta área y lo sostiene en su proceso de sana- 
ción. El niño se siente a menudo culpable del abuso sexual, 
especialmente si se trata de incesto, porque este lo pone en 
un doble vínculo. Todo su sistema de seguridad depende 
del mantenimiento de las relaciones con su progenitor. 
Pero este se ha convertido para el niño en una experiencia 
dolorosa. El niño necesita tanto el amor del progenitor 
como el respeto a sus límites físicos, que no son tenidos en 
cuenta. Si recibe mensajes negativos y positivos al mismo 
tiempo, su vida emocional cae en el caos. El niño tiene que 
encontrar maneras de afrontar esta situación. Una de ellas 
podría ser la represión de toda expresión sexual y esto po­
dría hacer que se volviera incapaz de una relación sexual 
íntima. El padrino medio no está equipado para lidiar con 
esta realidad. Podría ser necesario sugerir que la víctima 
reciba ayuda profesional para examinar las consecuencias 
emocionales de la tragedia.

Hay otras situaciones en las que se podría recibir 
ayuda durante  un periodo de counseling. Una pobre 
autoimagen, la sensación de rechazo, el hecho de no ser 
am ado... el terapeuta divino puede sanar estas cosas, 
pero a veces Dios espera que usemos otros medios. O, al 
menos, el hecho de recurrir a ellos podría acelerar el 
proceso y sostenerlo.

TS: Estoy totalm ente de acuerdo con lo que ha dicho. 
Cuando yo bebía, busqué la ayuda de un doctor, busqué la 
ayuda de un sacerdote, busqué la ayuda de un psicólogo y 
no recibí la ayuda que necesitaba. Cuando llegué a AA, 
recibí la ayuda que necesitaba de otro alcohólico porque 
él me curaba en las tres áreas: física, emocional y espiri­
tual. Esto era lo que yo necesitaba. AA es un programa 
excelente. A mí me llevó a un cambio de vida y después 
me introdujo en la vida espiritual.
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TK: Sí, pienso que AA es un programa bien planeado y 
experiencial que se dirige a la persona entera -cuerpo, 
alma y espíritu- y es eficaz sin una gran cantidad de ayu­
da espiritual. Si uno no se encuentra en un program a 
espiritual como AA, a veces el cuerpo, el alma y el espíritu 
van cada uno por su lado, sin relación entre ellos. El tra­
bajo sobre uno de ellos sin los otros no es tan eficaz o, al 
menos, es más lento. Los Doce Pasos de AA están tan lle­
nos de sabiduría que normalmente satisfacen las necesi­
dades ordinarias de la mayoría de las personas, causadas 
por los daños que sufrieron en los primeros años de vida.

Para retom ar un asunto del que habló usted antes al 
citar a Bill Wilson y su depresión, me parece que es una 
experiencia muy interesante. Él, como fundador de AA, 
tiene un valor simbólico especial. Pienso que en su expe­
riencia dice que tal vez la m itad de las personas que se 
están recuperando pasan, después de algunos años, por 
una depresión. Como ha dicho usted, la depresión de Bill 
duró doce años. Es mucho tiempo.

La cuestión es por qué después de experimentar la liber­
tad y la gracia de la recuperación, y de recorrer los pasos 
tan pormenorizadamente como él hizo, se puede caer en 
una depresión. Tal vez la respuesta sea que hay algo más 
que no se afronta plenamente ni siquiera en el programa de 
AA, que está probablemente ahí y que yo pienso que está 
ahí, en el paso undécimo, a saber: la práctica regular de la 
oración y la meditación, especialmente de la meditación en 
el sentido de la meditación no conceptual y el cultivo del 
silencio interior en el nivel espiritual de nuestro ser. El 
hecho de privilegiar el pensamiento por encima de todo lo 
demás oculta, como una tapa de alcantarilla, el inconscien­
te y sus contenidos. Si quitas la tapa, los contenidos o el 
olor de los contenidos subirán a la conciencia, y la mayoría 
de las personas volverán a poner la tapa rápidamente.
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Nadie disfruta de los sentimientos de la corrupción 
moral que están almacenados en el inconsciente. En con­
creto, están almacenados en el cuerpo, que es el depósito 
del material emocional no digerido de toda una vida. 
Tenemos que reconocer que forma parte de nosotros y 
afrontarlo, sentirlo, dárselo a Dios y entonces desaparece.

L a  d e p r e s ió n  d e  B i l l  W il s o n

Y LA SANACIÓN DEL INCONSCIENTE

TS: ¿Podría aportarnos algún comentario más sobre la 
depresión de Bill y por qué se produjo?

TK: Este es un paradigma importante para los miem­
bros de AA. Si le sucedió al fundador, podría pasarle a cual­
quiera. En una de sus cartas al padre Dowling, Bill W. escri­
be sobre su depresión, y dice que un día comprendió que 
invertía muchas energías en complacer a las personas, es 
decir, en tratar de ser aceptable para todos. Al día siguiente 
estaba curado de la depresión. Esto es lo que dice.

Esto me impresionó sobremanera porque responde a 
mi comprensión de cómo funcionan los tres instintos 
básicos del niño una vez que quedan fosilizados en cen­
tros de energía alrededor de las necesidades instintivas de 
seguridad, poder y control, afecto y estima. Esta última 
necesidad es lo que Bill Wilson llama prestigio. Este cen­
tro de energía emocional estuvo oculto para él hasta el 
momento en que comprendió de alguna manera que aún 
le quedaba trabajo por hacer y que él estaba abierto a esta 
revelación más profunda.

Lo que está diciendo realmente es que su problema 
básico no era el alcohol, sino que en su adicción subyacía 
la necesidad de aprobación. Su deseo de prestigio era tan 
fuerte que, cuando estaba frustrado o corría peligro de sen­
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tirse frustrado, caía en una depresión. Para algunas perso­
nas, una depresión puede ser menos dolorosa que afrontar 
el dolor de su inversión más fundamental en uno de los tres 
centros de energía que controlan secretamente su motiva­
ción más profunda. Por eso, su inconsciente está respon­
diendo continuamente a este dolor o miedo oculto que el 
alcohol consigue ocultar con éxito. Naturalmente, este es 
el modo en que actúan otras adicciones. La inversión en 
uno de esos centros de energía desencadena lo que se po­
dría llamar el proceso adictivo. El proceso que lleva a una 
adicción es la última etapa en el intento de evitar el dolor.

Desprenderse del apego al deseo de encontrar la felici­
dad en una de esas necesidades instintivas básicas es el 
camino radical para la recuperación y la salud humana. 
Esta idea nos permite ver cuál es el verdadero problema. 
Cuando nos desprendemos, ya no hay dolor. Pero hasta 
que nos desprendemos, el dolor es fuerte mientras su fuen­
te permanezca oculta para nosotros. Cuando el dolor es 
intolerable, cualquier persona puede caer en alguna clase 
de adicción. El undécimo paso prepara al alcohólico que 
se está recuperando para hacerse vulnerable a las raíces de 
su inconsciente, donde está realmente el problema, un 
problema que es más profundo que la adicción al alcohol.

Cuando esto queda resuelto, uno pasa al duodécimo 
paso y vive la libertad interior, la paz, la alegría y los fru­
tos del Espíritu, que son mansedumbre, amabilidad, 
amor no egoísta, alegría, paz, bondad, autocontrol, todas 
las cosas que forman parte de nuestro verdadero yo, con 
su bondad básica que en este momento es libre para 
expresarse.

Por consiguiente, no basta con recuperarse del alcohol. 
Es preciso recuperarse también del proceso adictivo. Así 
pues, los pasos de AA son relevantes para todo ser huma­
no, porque son un remedio para la aflicción básica de la
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familia humana. Los círculos religiosos han llamado a esta 
aflicción básica la «caída» y el «pecado original». El hecho 
es reconocido universalmente en todas las religiones.

Hay algo que está muy mal en la naturaleza humana, 
aunque la naturaleza humana en su creación básica es 
muy buena. Este es el eje de toda la vida espiritual. La 
finalidad de la vida es tratar de resolver este doble vínculo 
extraordinario. No es una cuestión de pecado personal y, 
por consiguiente, no es una cuestión de castigo. El proce­
so de sanación que a veces parece tan doloroso consiste 
sencillamente en acertar con la terapia o medicación 
necesaria, y el inconsciente se muere de miedo pensando 
que va a ser más doloroso. Esto se debe solamente a que 
tiene la ilusión de que podría encontrar la felicidad -si 
lograra salirse con la suya- en cualquier programa de la 
cultura que pudiera proporcionar gratificación para las 
exigencias extravagantes y expectativas irreales que tene­
mos de seguridad, poder y control, afecto y estima.

Este es el problema universal. Dentro de esta com­
prensión, el programa de AA, si se limita solamente a la 
recuperación del alcohol, no es suficiente para arrancar 
la raíz más profunda del problema.

No percibimos la realidad como es ni aceptamos a 
otras personas como son, a no ser que satisfagan las nece­
sidades planteadas por nuestro principal programa emo­
cional en ese momento. Esta es un área estudiada por la 
psicoterapia, que hasta ahora no ha llegado muy lejos. 
Pienso que ni siquiera los Doce Pasos de AA la han exami­
nado consciente o directamente. Es cierto que está impli­
cada en los pasos undécimo y duodécimo y que, en reali­
dad, está presente en todos los pasos. El abrirnos a poner 
nuestra vida en manos de Dios implica ciertamente la 
entrega última, que es la entrega del inconsciente y todo 
lo que hay en él.
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La condición humana no es culpa de nadie. Es la for­
ma de ser de las cosas. Crecemos sin la experiencia de la 
presencia divina y, por consiguiente, buscamos la felici­
dad en otra parte. Esto se convierte en un hábito del que 
nos resulta muy difícil desprendernos mientras nuestro 
falso yo siga desarrollando formas de tratar con la frus­
tración de nuestras necesidades instintivas.

TS: Durante su exposición he pensado que Bill Wilson 
estaba habituado a recuperarse rápidamente. Él experi­
mentó un despertar espiritual repentino y ahora nosotros 
decimos que se recuperó de la noche a la mañana. Pero la 
mayoría de nosotros -los «soldados de infantería», por 
decirlo así- tal vez tengamos que añadir «recuperación 
con paciencia», porque se trata de la agenda de Dios, no 
de la nuestra.

TK: Las personas responden de manera diferente al des­
pertar de la gracia en su interior. Es sorprendente que Bill 
Wilson necesitara doce años de sufrimiento para llegar a 
ese punto.
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P A S O  O C H O

V I I I

Hicimos una lista de todas aquellas personas a quienes 
habíamos ofendido y estuvimos dispuestos a reparar el 
daño que les causamos.

Tom S.: Bill Wilson definió «daño» como el «resultado de 
instintos en colisión que causan heridas físicas, mentales, 
emocionales o espirituales a las personas». Padre Thomas, 
¿cómo hacemos daño espiritual a otras personas?

Thomas Keating: Todo daño en cualquier nivel es daño 
espiritual, porque el daño espiritual golpea en la fuente de 
la salud humana, que es un espíritu abierto, libre, amoro­
so y solícito. Todas las cosas más valiosas y ricas en la vida 
humana tienen su fuente en el espíritu. Así, si el espíritu 
sufre daño, entonces, en esa misma medida, todo nuestro 
ser sufre de algún modo.

TS: Al analizar la relación entre el progenitor alcohólico y 
el hijo, puedo ver cómo usted podría aplicarlo y cómo el 
hijo ha sido objeto de daño espiritual debido a la ausencia 
de guía y educación espiritual, etcétera.

TK: La salud de cualquier relación se basa en la capaci-  ̂
dad de hacerse totalmente presente a la otra persona o al
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grupo con el que uno está relacionándose, ya se trate de 
Dios, de otras personas, o incluso de uno mismo o del res­
to de la creación.

Así pues, en mi opinión, si una persona que tiene un 
problema con el alcohol no se hace presente a otras perso­
nas cuando está bajo la influencia del alcohol, el hijo tiene 
distintas experiencias del progenitor. A veces es agradable 
y en otras ocasiones es desagradable. Esta ambigüedad da 
al hijo una sensación de gran inseguridad, porque el pro­
genitor es la fuente principal de seguridad para el niño, 
especialmente en los primeros años de vida. Así, si el pro­
genitor es una persona a una hora del día y otra persona 
totalmente distinta a otra hora del día porque está bajo la 
influencia del alcohol, esto es extremadamente desconcer­
tante para el niño, al menos en mi interpretación de la 
bibliografía sobre este tema. Yo procedo de una familia en 
la que, al menos cuando yo salí a la edad de veinte años, 
no había ningún miembro alcohólico.

TS: Mi padre era alcohólico. Puesto que hoy vemos el 
alcoholismo como una enfermedad, puedo comprender 
cómo el enfermo, o el alcohólico, transmite involuntaria­
mente hábitos malos, etcétera, a sus hijos. Pero afortuna­
damente Dios está ahí para sacar las castañas del fuego. 
Al menos, eso fue lo que sucedió en mi situación.

TK: Dios nos ayuda siempre a superar los problemas. Y 
todos tenemos muchos problemas, seamos alcohólicos 
o no.

TS: Bill Wilson mencionó que ningún campo de investiga­
ción puede ser más fructífero para mejorar nuestras rela­
ciones que esta lista detallada de personas a las que hemos 
hecho daño y nuestra disposición a repararlo. Pero hay
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obstáculos. Bill W. escribió sobre los obstáculos para el 
octavo paso. En concreto, sobre cuatro de ellos. El prime­
ro es el perdón. Sobre él habló con frecuencia Mary Mro- 
zowski, uno de los miembros fundadores de Extensión 
Contemplativa. Parece que nuestros intentos de reparar el 
daño causado son bastante superficiales si no perdona­
mos primero a la persona que lo causó. Me pregunto, 
Padre, si podría usted hablar sobre el concepto del perdón 
y cómo es muy importante sentirlo desde el corazón, 
antes de pasar a la reparación del daño causado.

TK: Precisamente para saber si entiendo de qué perdón 
está usted hablando, ¿se refiere al hecho de que una per­
sona alcohólica perdona a otra, o bien al hecho de que el 
alcohólico es perdonado por sus víctimas?

TS: Esta es una buena observación. Hacemos una lista de 
las personas a quienes hemos ofendido porque queremos 
reparar el daño causado. Pero es frecuente que alguna 
persona de la lista nos haya ofendido a nosotros.

Para reparar el daño, y para que la reparación sea sin­
cera, lo que Bill Wilson sugiere es que perdonemos en pri­
mer lugar a los demás por cualquier daño que hayan podi­
do hacernos a nosotros. Entonces podremos reparar el 
daño, porque si no lo hacemos, nuestra reparación puede 
estar teñida de resentimiento.

TK: Si estamos tratando de reparar el daño causado a 
alguien, pero a la vez nos sentimos ofendidos o persegui­
dos por esa persona, no nos resultará fácil, o nuestra repa­
ración será superficial o tibia. Así, es posible que tenga­
mos que posponer la reparación hasta que hayamos per­
donado a esas personas de corazón, lo mejor que poda­
mos. Eso no significa que no nos sintamos heridos, pero
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pienso que es mejor tratar de reparar el daño después de 
que uno ha logrado un cierto control sobre la sensación 
de haber sido herido, porque de lo contrario los intentos de 
reparación podrían fracasar. Podrían ser interpretados 
equivocadamente y la otra persona podría pensar que 
estamos manipulándola.

TS: Algunos de esos resentimientos están profundamente 
arraigados. ¿Piensa usted que quizá podría ser útil el 
hecho de rezar por la otra persona?

TK: Ese es al menos un buen lugar para empezar. Tal 
como yo lo entiendo, en el proceso del perdón hay ciertos 
pasos y, por supuesto, tales pasos son mayores en la medi­
da o en la profundidad en que uno se ha sentido ofendido, 
herido u objeto de abuso. Cuando uno piensa en el daño 
que ha recibido al haber vivido durante mucho tiempo 
bajo circunstancias opresivas, el perdón, al menos como 
un sentimiento auténtico, parece prácticamente imposi­
ble. Lo más que uno puede hacer es un acto de voluntad, 
diciendo: «Perdono a esa persona». Pero no hay un senti­
miento que lo respalde. Uno necesita recorrer los pasos 
del perdón, uno de los cuales es reconocer hasta qué pun­
to estamos resentidos contra la otra persona, indignados 
con ella, y afrontar esos sentimientos; permitir que suban 
al nivel de la conciencia, sentirlos, quizá compartirlos con 
alguien, y recibir el counseling que nos ayudará a afrontar 
la intensidad de tales sentimientos. Más allá de la ira sue­
le haber una profunda sensación de duelo. Solamente 
cuando se abordan y se expresan estos sentimientos u 
otros similares, no a la persona que nos hizo daño, sino a 
otra, la intensidad del nivel sensible disminuye y uno pue­
de alcanzar un punto en el que es posible el perdón como 
un sentimiento auténtico.
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La intención es perdonar, sí. Pero para que se logre 
una reconciliación auténtica, uno tiene que recorrer los 
pasos del perdón, Y esto implica manejar nuestros resen­
timientos. Esto puede exigir algún tiempo. Pienso que 
necesitamos reconocer la intensidad de nuestros resenti­
mientos. Los resentimientos que no afrontamos suelen 
convertirse en sentimientos de culpa.

Hay que facilitar la expresión de la intensidad de las 
emociones. La oración puede ayudarnos a hacerlo, pero 
requiere tiempo. Así, el entusiasmo por seguir dando 
pasos, por pasar rápidamente a la reparación del daño 
causado, podría ser peligroso, y es evidente que así lo pre­
vio Bill Wilson. Es posible que él mismo lo experimentara.

Es mejor actuar con prudencia bajo la guía del padri­
no e incluso buscar una ayuda profesional que nos advier­
ta que todavía no estamos preparados para enfrentamos 
a una reconciliación cara a cara.

Supongamos que alguien ha matado de un tiro a su 
hijo. Es una tragedia enorme y muy difícil de superar, 
porque la respuesta humana inmediata es la ira y la ven­
ganza. Cómo ajustar las cuentas, cómo hacer justicia, 
especialmente si el hijo era completamente inocente. 
Hacen falta una determinación y una lucha heroica para 
perdonar de corazón.

TS: Hoy tenemos muchos ejemplos de ello. Alguien dijo 
en una ocasión que los resentimientos son como las 
barras de una celda. Nosotros somos los encarcelados, 
pero el perdón derrite las barras.

TK: Sí, eso está muy bien.

TS: Y nos libera. Pienso que, de hecho, el perdón es li­
bertad.
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TK: No hay duda de que este es el camino hacia la salud, 
la libertad y la paz, pero las emociones que hieren profun­
damente no nos permitirán perdonar hasta que de alguna 
manera hayan sido enterradas. Puedo recordar una o dos 
experiencias clásicas de perdón en las que las víctimas 
necesitaron varios años para perdonar del todo, pero una 
vez que lo lograron, hicieron un bien enorme, no solo a sí 
mismas, sino al causante del daño e incluso a personas 
que únicamente habían oído la historia.

TS: Pienso en aquella ocasión en que el Papa visitó al 
hombre que había tratado de asesinarlo.

TK: Este es un ejemplo clásico de perdón. A veces es más 
fácil perdonar las ofensas que nos han hecho a nosotros 
que las que han hecho a una persona a la que amamos 
mucho o de la que somos responsables.

TS: Otro de los obstáculos sobre los cuales escribió Bill 
es el «miedo a reconocerlo cara a cara» en el noveno paso. 
Con frecuencia tenemos que recordar a nuestros apadri­
nados que el octavo paso solo requiere una lista. Algunas 
tentativas de reparar el daño causado en el noveno paso 
no pueden ser hechas o no deben ser hechas.

TK: El octavo paso es fundamentalmente un ejercicio de 
honestidad con nosotros mismos al elaborar una lista 
de todo lo que hemos hecho. Es un ejercicio de autoconoci- 
miento. Lo que hagamos después de ello está sujeto a las 
normas del sentido común y al discernimiento acerca de 
si la reparación del daño causado será efectiva o empeo­
rará la situación.

TS: Muy bien. En relación con esto podemos recordar lo 
que Bill Wilson llamaba el olvido intencionado, el hecho
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de negar que alguna vez hayamos hecho daño a alguien. A 
menudo racionalizamos nuestra conducta.

TK: O quizá cómo hemos podido hacer tanto daño a algu­
na persona concreta. Tal vez reconocemos que hemos 
dado una bofetada a alguien en la cara, pero olvidamos 
que le rompimos dos dientes y estuvimos a punto de 
asfixiarlo. Es indudable que la honradez es importante en 
el autoconocimiento. Este punto se subraya en los pasos, 
pero es también esencial para una buena confesión. Como 
es sabido, en el sacramento de la reconciliación el peni­
tente tiene que reflexionar acerca de lo que ha hecho antes 
de confesarse. La finalidad es evitar la tendencia incons­
ciente a ocultar la gravedad de algunas de las cosas que 
hemos hecho. No es nada divertido decir a un sacerdote, 
ni siquiera en la oscuridad de un confesionario, algunas 
de las cosas que hemos podido hacer. Así pues, este es un 
buen ejercicio de honradez auténtica sin ninguna restric­
ción. Doy por supuesto que después de haber pasado por 
los siete pasos anteriores, uno está dispuesto a hacerlo.

TS: Creo que podríamos rezar pidiendo la honradez mien­
tras damos este paso. Entre los obstáculos que Bill Wilson 
mencionó se encuentran los conflictos emocionales que 
existen bajo el nivel de la conciencia, con los que usted 
puede estar familiarizado.

TK: Estos son los niveles que más me interesan, porque 
esta es nuestra motivación secreta. Otra palabra para desig­
narlo sería la dinámica del inconsciente, es decir, las dife­
rentes cosas que hemos reprimido porque fueron emocio­
nalmente traumáticas para nosotros en los primeros anos 
de vida, pero cuya energía permanece en el inconsciente y, 
por tanto, no las conocemos y pueden influir secretamente
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en nuestras decisiones, incluso en cuestiones muy impor­
tantes como el matrimonio o la vocación religiosa.

TS: O a la hora de hacer una lista de las personas a las que 
hemos hecho daño.

TK: Sí, sin duda alguna.

TS: Supongo que no hay mucho más que podamos hacer 
con estos conflictos emocionales en niveles tan profundos 
en este punto. Estoy pensando en la interrelación entre 
los pasos, cómo damos el octavo paso de manera imper­
fecta y elaboramos la lista. Damos el noveno paso y repa­
ramos directamente el daño causado, pero no empeza­
mos realmente a sanar en niveles profundos hasta que 
damos el undécimo paso.

TK: Pienso que las personas que se encuentran en el duo­
décimo paso deberían saber que en la meditación seria, 
especialmente en la oración o meditación no conceptual 
cuando uno se encuentra sencillamente en la presencia de 
Dios y consiente en la presencia y la acción de Dios en su 
interior, lo que suele producirse en los comienzos de una 
práctica de meditación es precisamente el descanso pro­
fundo que procede del hecho de confiar en Dios y experi­
mentar la afirmación de nuestra bondad básica. Como 
primer paso, reduce los mecanismos de defensa en el 
inconsciente. Cuando estos se relajan, los contenidos rea­
les del inconsciente, como la intensidad de nuestro resen­
timiento o nuestra ira, se empiezan a hacer sentir en nues­
tra conciencia. Entonces podemos comprender que esta 
emoción o actitud es mucho más seria que lo que pensá­
bamos y que lo que está en juego es mucho más que lo 
que sospechábamos. Esto nos ayuda a comprender cómo
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satisfacemos, en la vida diaria, necesidades emocionales 
que estaban ocultas para nosotros, pero que ahora están 
empezando a presentarse en nuestra conciencia a través 
del proceso de meditación.

En el octavo paso únicamente es posible alcanzar un 
cierto nivel de honradez que solo se supera cuando se lle­
ga al undécimo y se practica durante un tiempo. Después, 
si uno sigue adelante con los pasos y vuelve atrás hasta el 
octavo, la experiencia del octavo paso será muy diferente.

Se abre un mundo completamente nuevo. Es aquí 
donde, para afrontarlo con valor, se necesita una relación 
con Dios que no sea de temor, sino de confianza en que 
Dios va a ayudarnos frente a estas cuestiones, y de repara­
ción del daño causado de una manera que sea apropiada 
a los ojos de Dios. Estos tendrán un efecto beneficioso sig­
nificativo para nosotros mismos y para las personas a 
quienes hayamos podido herir.

TS: El padrino tiene un papel importante que desempeñar 
aquí. Es el que anima al apadrinado o al alcohólico a seguir 
adelante porque el padrino sabe que, en cada paso que 
damos, la sanación va a impregnar desde el principio los 
demás pasos y en un nivel más profundo. Bill Wilson escri­
bió también, a propósito de la investigación de nuestras 
relaciones, que podemos ir «mucho más allá de esas cosas 
que estaban mal, de manera superficial, en nosotros para 
ver esos defectos que eran básicos. Defectos que eran a veces 
responsables de todo el modelo de nuestras vidas». Creo que 
esto enlaza realmente con lo que usted acaba de decir.

TK: Y, para ser más específicos, esos modelos están fun­
damentalmente arraigados en las tres necesidades instin­
tivas de la naturaleza humana necesarias para la supervi­
vencia del niño. Son modelos básicos de conducta que
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necesitamos conocer con claridad. A lo largo del proceso 
de crecimiento se fosilizaron en centros de energía en los 
que invertimos mucha energía con el fin de obtener grati­
ficación o satisfacción en una de esas tres áreas.

El resultado normal de la actividad de esos centros de 
energía es que experimentamos más frustración en ellos a 
medida que se hacen menos realistas, más ilimitados y 
exigentes para con otras personas. Estas no van a some­
terse a nuestras exigencias extravagantes. Todos nuestros 
problemas de relación están arraigados fundamentalmen­
te en nuestras exigencias exageradas de que todos respe­
ten nuestra necesidad de seguridad, aunque sea poco 
razonable e ilimitada y, por tanto, inalcanzable. Incluso 
podemos pensar que hay algo que no está bien en aquellas 
personas que no nos proporcionan lo que hemos llegado a 
esperar como un derecho que podemos exigir.

Basta con fijarse en cualquier anuncio. Siempre apela 
a uno de los tres primeros centros de energía y, a veces, al 
otro fundamento principal del falso yo, que es la identifi­
cación excesiva con nuestro grupo. Tendemos a extraer 
nuestra identidad de los valores de nuestro grupo y a con­
sentir en ellos por temor a ser rechazados o abandonados.

TS: Gracias, Padre. Esto pone fin a nuestro diálogo sobre 
el paso octavo.
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P A S O  N U E V E

Reparamos directamente a cuantos nos fue posible el daño 
causado, excepto cuando el hacerlo implicaba perjuicio 
para ellos o para otros.

Tom S.: Antes de reparar el daño causado, Bill Wilson sugie­
re que consultemos con nuestro «padrino o consejero espi­
ritual, particularmente en asuntos graves». Hasta donde yo 
sé, esta es la primera vez que Bill usa el término consejero 
espiritual en los pasos. Padre Keating, ¿podría hacer algún 
comentario sobre los beneficios de un consejero espiritual y 
cómo tal consejero podría interactuar con un padrino?

Thomas Keating: Un consejero espiritual es una especie 
de padrino. ¿No son lo mismo?

TS: En este paso particular, Bill Wilson se refiere a un 
consejero espiritual.

TK: ¿Se refiere a un consejero espiritual?

TS: Sí. En mi caso, todavía hoy tengo un padrino de AA, 
pero cuento con otra persona para la orientación espiri­
tual profunda que necesito día a día. Algunas personas 
acuden a un padrino para todo. Otras sienten que necesi­
tan un consejero espiritual.



TK: Depende de la preparación del padrino. No es preciso 
que sea una persona con formación espiritual. Pero toda 
preparación es una gran ayuda, especialmente para cual­
quier persona que trate de dar los pasos en serio, porque 
es probable que la lleven a niveles espirituales de relación 
con Dios y con otras personas desde el primer momento.

La necesidad aumenta a medida que se dan los pasos. 
Así, pienso que sería útil tener un guía espiritual. El padri­
no es importante porque está centrado en los pasos y está 
disponible sin que sea necesario avisarlo con mucha ante­
lación. Si no estoy equivocado, esto forma parte del acuer­
do entre los dos.

Los guías espirituales que son realmente buenos suelen 
ser personas muy ocupadas. No resulta fácil contactar con 
ellos; son difíciles de localizar, incluso por teléfono. Se les 
pide que realicen otros muchos servicios. Además, tienen 
bastantes clientes que tratan de recibir su consejo. Quizá 
sea mejor recurrir a ellos para cuestiones más serias que 
requieran una formación especial y que un padrino común 
no tiene necesariamente. Así, ciertamente, tener un guía 
espiritual y un padrino sería una bendición.

Lo principal es estar abierto a alguien que tenga expe­
riencia y sea digno de confianza. A partir de ahí, cuanto 
mayor sea la preparación, tanto más conveniente será 
contar con esa persona.

TS: Pienso que en una ocasión se ha referido usted al tera­
peuta divino, que es el mismo Dios. Él es tal vez el mejor 
consejero que podemos tener. Con todo, esto exige alguna 
acción por nuestra parte para desarrollar la relación con 
Dios.

TK: También sería útil tener, además del padrino y el 
director espiritual, un guía, porque a medida que se llega 
a los pasos más avanzados de AA, sospecho que se pueden
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experimentar los síntomas de la purificación interior que 
son característicos de la terapia divina, especialmente las 
luchas interiores con los sentimientos de culpa, vergüen­
za y humillación.

Para algunas personas, esta prueba es como estar en el 
infierno. De hecho, es el infierno, si por infierno se entien­
de un estado psicológico de desolación, soledad, tedio, 
alienación y desesperación que suele presentarse cuando 
se realiza el intento de recuperarse de alguna adicción. 
Por consiguiente, el beneficio del consejo que reconoce 
los diferentes elementos en el sufrimiento de la persona 
puede ser útil para sugerir los remedios adecuados.

TS: Lo sé por propia experiencia. Al principio tuve un gran 
padrino. Me ayudó en las tres áreas, es decir, en la física, la 
mental y la espiritual. Pero llegó un momento en el que vol­
ví a la iglesia, por decirlo así, y entré en contacto con un 
sacerdote de mi parroquia y empezamos a profundizar más 
en el área espiritual, en la que yo sentía una necesidad.

Me encontré con compañeros de otras religiones que 
habían descubierto lo mismo. De alguna manera parecía 
que sus consejeros espirituales trabajaban de común 
acuerdo con sus padrinos. Pero supongo que hay perso­
nas que no necesitan un consejero espiritual.

Planteo esta cuestión sencillamente porque la primera 
vez que lo descubrí me hallaba en el noveno paso. Bill sugie­
re también que busquemos de todo corazón la ayuda y la 
guía de Dios antes de seguir adelante. ¿Puede ofrecernos 
algunas sugerencias acerca de cómo se puede conseguir?

TK: Podría hacer usted un retiro breve en el que revise la 
lista de personas a quienes haya ofendido con la intención 
de reparar el daño causado y dedique más tiempo a la 
oración. En el silencio o en la soledad de un retiro, nues-
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tros pensamientos tienden a clarificarse o, al menos, no 
sufren las interferencias de las distracciones procedentes 
de la vida ordinaria, como las llamadas telefónicas, el rui­
do de la televisión o la radio, las charlas de la gente y el 
ruido del tráfico.

TS: A menudo sugiero que el apadrinado diga una ora­
ción antes de acercarse a la otra persona el día en que se 
dispone a reparar el daño causado.

TK: Muy bien. Para reparar el daño causado necesitamos 
toda la ayuda que podamos conseguir.

TS: No obstante, hay veces en que un apadrinado, en el 
momento de reparar directamente el daño causado, topa 
con respuestas amargas y humillantes de la persona a la 
que ofrece la reparación directa del daño causado. Padre, 
¿qué forma de consuelo se le ocurre en tales situaciones 
para superar el desaliento resultante del apadrinado?

TK: Yo iría al padrino y le diría: «Estaba indignado a más no 
poder y me alejé de inmediato. ¿Cuál es el paso siguiente?».

Pienso que el paso siguiente consistiría en posponer 
por el momento todo lo relativo al intento de reparación 
del daño causado y tratar de recuperarme del sentido de 
fracaso. Es importante comprender que el esfuerzo reali­
zado ha sido un éxito. El resultado concreto es secundario.

A los ojos de Dios, todo esfuerzo es un éxito. Aun cuan­
do todos piensen que ha sido un fracaso total, incluidos 
nosotros mismos, a pesar de las apariencias se puede 
haber hecho algún bien.

Si la otra persona piensa sobre ello, es posible que vea 
las cosas de manera diferente y se sienta movida a apre­
ciar la generosidad del gesto. ¿Quién sabe? Pero si la deci­
sión es reparar el daño causado, hay que ponerla en prác­
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tica y dejar los resultados en manos de Dios. Si no es acep­
tada, hemos hecho las cosas lo mejor que hemos podido y 
pasamos a la siguiente persona de nuestra lista.

TS: En efecto, somos responsables del esfuerzo, no del 
resultado.

TK: Exactamente.

TS: Bill Wilson estaba en lo cierto cuando dijo: «Para 
reparar el daño causado necesitamos las siguientes cuali­
dades: buen juicio, un cuidadoso sentido del momento 
oportuno, valor y prudencia». Creo que estas actitudes se 
cimientan en una relación intensa o profunda con un 
Poder Superior amoroso. Pienso que esta es la clave en 
esta aproximación: una relación intensa con un Dios 
amoroso. ¿Tiene usted alguna reflexión sobre esto?

TK: Esto ayudaría a que esas cuatro recomendaciones de 
Bill Wilson tengan el máximo efecto. Las cuatro son reco­
mendaciones excelentes. Uno de los frutos de la oración 
sería traducirlas en convicciones. Ello podría darnos más 
valor para llevarlas a cabo.

Al escuchar una y otra vez el programa de los Doce 
Pasos, sigo pensando que si las personas pudieran desa­
rrollar el undécimo paso un poco antes, ello las ayudaría 
a dar alguno de los pasos anteriores. Pero como no soy 
miembro de AA, no me siento preparado para ofrecer 
nada más que una sugerencia para la consideración de los 
que están experimentados en esta área.

TS: En realidad, no esperamos hasta el undécimo paso 
para introducir la oración y la meditación. En el tercer 
paso «ponemos nuestras voluntades y nuestras vidas al 
cuidado de Dios».
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TK: Esta es una gran oración.

TS: Supongo que es la oración principal. Volvemos conti­
nuamente a ella cada vez que topamos con un obstáculo 
en los otros pasos.

TK: Me gustaría esclarecer con más precisión el conteni­
do de mi sugerencia. No se trataba simplemente de ofre­
cer una oración, sino de presentar específicamente la cla­
se de práctica representada por la oración centrante, en la 
que uno no piensa sobre Dios, sino que más bien entra en 
comunión con él, cultiva el silencio interior y se despren­
de de los pensamientos, al menos en la intención. Esta 
práctica ayuda a entender la clase de charla mental que 
hace que la oración centrante parezca tan difícil.

TS: Lo que ha dicho es muy interesante. Hace unos años 
realizamos en Scarsdale, Nueva York, una meditación del 
undécimo paso en la que estuvimos sentados en silencio 
durante veinte minutos en la presencia de Dios. Algunas de 
las personas que acudieron a aquella reunión habían alcan­
zado la sobriedad hacía tiempo y, sin embargo, disfrutaron 
mucho. De alguna manera se sentían renovadas espiritual­
mente como resultado de la meditación en silencio.

Yo nunca disuado a nadie, ni siquiera a un principian­
te, de ir a estas reuniones. Naturalmente, algunas perso­
nas necesitan las reuniones de los principiantes más que 
la reunión del undécimo paso. Pero parece que a nadie le 
hace ningún daño acudir y sentarse en la presencia de 
Dios durante veinte minutos.

TK: Esto no le hace ningún daño a nadie. Pero lo que pue­
de hacer, sin que nosotros nos demos cuenta, es introdu­
cirnos en una dimensión espiritual, o, al menos, en una 
cuasi-experiencia, que nos pone sobre aviso del hecho de
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que hay en nosotros algo más que esos pensamientos y 
emociones que agitan nuestros dolorosos recuerdos y la 
desconfianza hacia nosotros mismos. Si pudieran ser ali­
viados de alguna manera, podrían facilitar el avance a tra­
vés de los pasos. El ser humano necesita algún momento 
de silencio cada día. Si no tenemos la oportunidad de 
hacer silencio a diario, hay algo que falta en nuestra vida. 
El organismo humano se renueva y rejuvenece por la 
experiencia del silencio.

Por esta razón salimos a la naturaleza y, sin que impor­
te quiénes somos, e incluso aunque seamos ateos, el mero 
hecho de contemplar la belleza de la naturaleza, las mon­
tañas o las nubes, es relajante. Relaja una mente que no 
deja de producir pensamientos y reacciones emocionales, 
que es agotadora e incrementa la necesidad de alguna for­
ma de compensación como el alcohol.

TS: Las personas que acuden a ese encuentro de medita­
ción por primera vez están impresionadas por los senti­
mientos de descanso después de veinte minutos. Más aún, 
parece que acceden a nuevas profundidades de honradez 
y comunión después de permanecer sentadas durante 
veinte minutos en la presencia de Dios.

TK: Sí. Esta experiencia conduce a la libertad para ser 
más honrado porque uno se siente afirmado en un nivel 
profundo, de modo que no necesita las viejas defensas de 
mecanismos de encubrimiento. Es más fácil ser uno mis­
mo, y no importa quién sea uno.

TS: Santa Teresa de Lisieux escribió: «Pienso que la cosa 
más pequeña y más insignificante que hacemos es suma­
mente importante a los ojos de Dios si la hacemos de 
acuerdo con Su voluntad y por amor a Dios». Creo que
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como alcohólicos no deberíamos olvidarlo. Los pequeños 
logros son importantes también cuando se trata de repa­
rar el daño causado.

TK: En su «pequeño camino», que es el nombre que ella 
da a su doctrina, lo más importante es el amor, no la difi­
cultad de la acción. Muchos pequeños actos de amor 
incrementan el valor para realizar grandes actos de abne­
gación que podrían ser necesarios para seguir avanzando 
en los pasos sin detenerse.

TS: Sí, a veces tenemos que asegurar a nuestros apadrina­
dos que están haciéndolo lo mejor que pueden. Es posible 
que estén haciendo un montón de pequeñas cosas, pero a 
los ojos de Dios son acciones hermosas, y Él las acoge al 
igual que acoge las realizaciones más importantes.

TK: Me atrevo a decir que cualquier persona que empren­
de los Doce Pasos en serio no solo está ocupada en la rea­
lización de pequeñas obras, sino que ha emprendido un 
itinerario muy significativo, el cual tiene un gran valor no 
solo para ella, sino también para sus amigos, su familia y 
toda la humanidad.

Cada vez que emprendemos cualquier forma de itine­
rario espiritual, y ciertamente los Doce Pasos son una for­
ma de espiritualidad, toda la familia humana camina con 
nosotros. Al liberarnos de la negatividad que vertemos en 
la atmósfera por la falta de respeto a nosotros mismos o a 
otros, esta energía positiva ayuda a la ecología total del 
universo.

En la ecología hay un aspecto espiritual. El mal de la 
negatividad que las personas no redimidas vierten en el 
universo se equilibra con los esfuerzos espirituales de quie­
nes están tratando sinceramente de entregarse a Dios y a
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Su voluntad. En el momento en que nos vnlw km- h ». • « 
Dios, toda nuestra vida pasada no signi fie *;i ii.hL* |.h , I ! 
Dios está interesado únicamente en el amoi <|M< i« im mm« 
ahora y que se manifiesta asumiendo esta pi m 11« *» \ \ • «I 
viéndonos a Él con sinceridad. Esto es lo que* sipnlh. * . < .! 
mente la conversión en la tradición Crist ian ; \.  I'.n \ v t- > i* 

buscar la felicidad en lugares equivocados, signilit »> . .un 
biar la dirección en la que buscamos la felicidad I » » | >■ „ . 
Pasos son un camino para descubrir dónde se o 1 u u c n 11 *

TS: Un último ámbito: a veces, las personas In*. <|im 

hemos hecho daño han fallecido y no podemos ivpm.n 
directamente el daño que les causamos. ¿Qué sugeivm i.r. 
se le ocurren para reparar el daño causado a pers<)iins qt u- 
han muerto?

TK: La primera idea que me viene a la mente de in metí i; \ 
to es que podemos orar por ellas y a veces podemos pedii 
a otras personas que recen por ellas. Es evidente que si no 
creemos en una vida futura, es posible que esta forma 
particular de reparar el daño causado no resulte atractiva. 
El tiempo es relativo. El hecho de reparar interiormente 
el daño causado a una persona que ha fallecido puede lle­
gar realmente hasta ella, en virtud de la unidad de la fami­
lia humana que supera el espacio y el tiempo.

En cierto sentido, todos nos encontramos en el 
momento presente. Esta es la realidad que tenemos direc­
tamente delante de nosotros, y todo lo demás es una inter­
pretación de esa realidad. Si nos sentamos y pedimos per­
dón a las personas a quienes ofendimos en vida, como si 
estuvieran presentes, puede tener lugar una profunda 
reconciliación.

Esto tendrá un efecto positivo al menos en nosotros, 
pero podría tener también un gran efecto en ellas. No es
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algo que podamos probar, pero si creemos en la comu­
nión de los santos, existe la interdependencia entre las 
personas que han muerto, las que están aquí y las que 
vendrán. Si tenemos esta forma de fe en la unidad tras­
cendente de la familia humana, entonces las oraciones 
que ofrecemos pueden ayudar realmente a todos sus 
miembros. Si no queremos rezar, podemos limitarnos a 
decir a las personas que han fallecido que lo sentimos. 
Hay muchos datos que muestran que algunas personas 
que han partido se han hecho sentir a sus seres queridos 
y de algún modo les han mostrado que están bien. Así, es 
posible y merece la pena reparar el daño causado incluso 
a las personas que han fallecido.

TS: Es una idea maravillosa; gracias por ello, Padre. Tal 
vez podamos pasar ahora al décimo paso.
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X
P A S O  D I E Z

Continuamos haciendo nuestro inventario personal y cuando 
nos equivocábamos lo admitíamos inmediatamente.

Tom S.: A propósito del décimo paso, Bill Wilson escribió 
que en este momento «podemos empezar a poner en prác­
tica el estilo de vida de AA, día a día, haga bueno o malo». 
Bill escribió también «que nadie podrá llegar a vivir en 
plenitud hasta que la introspección se convierta en un 
hábito regular en él». Padre, ¿podría hacer algún comen­
tario sobre lo que dijo Bill acerca de la importancia que 
tiene convertir la introspección en un hábito regular?

Thomas Keating: Pienso que, si no me equivoco, reco­
mendaba esa práctica una vez al día. Tal vez estaba sugi­
riendo que se podía hacer con más frecuencia, de modo 
que cada vez que notemos que estamos teniendo una 
experiencia de egocentrismo o egoísmo, caemos en la 
cuenta y la rechazamos inmediatamente.

Esto constituye un estadio avanzado de la vida espiri­
tual en cualquier tradición. Significa que uno es conscien­
te de su experiencia inmediata. Uno es sensible a la res­
puesta a las necesidades del momento presente y también 
a la presencia de Dios en todos los nanosegundos de su 
existencia.
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Hay un cierto equilibrio espiritual que se alcanza al 
caminar en la presencia de Dios y que nos permite perci­
bir cuándo nuestra conducta se aparta de lo que hemos 
decidido hacer. Esta clase de sensibilidad se llama vivir en 
el momento presente. Dios está presente únicamente en el 
momento presente. No hay apego al pasado o al futuro. 
Todo es presente en este momento presente. Nuestra vida 
pasada está presente únicamente en la medida en que nos 
afecta en el momento presente, de modo que cada momen­
to es una manera de relacionarnos con Dios con todo 
nuestro ser. Este estado exige de nosotros una gran capa­
cidad para desprendernos de nuestra motivación incons­
ciente que afecta a nuestra intención y nos aparta del 
momento presente con pensamientos sobre el pasado o 
planes para el futuro.

En otras palabras, percibimos inmediatamente la 
presencia de un pequeño movimiento de vanidad si está­
bamos haciendo una obra buena. Percibimos cuándo 
tenemos algún movimiento de introspección negativo o 
positivo y, en vez de reflexionar sobre él o estimular la 
emoción, o tratar de superar el sentimiento de dolor, sen­
cillamente lo reconocemos y nos desprendemos de él.

TS: Esto parece una habilidad que se ha de desarrollar. 
Tal vez se encuentre en un estado rudimentario la prime­
ra vez que damos el décimo paso, y después esa habilidad 
se desarrolla a medida que profundizamos cada vez más 
en la oración y la meditación.

TK: Exactamente. Dicho de otro modo: yo no sé cómo se 
pilotan hoy los aviones, pero en un periodo anterior de la 
historia de la aviación solían tener un piloto automático o 
una señal que emitía un pitido; y el piloto, que tenía los 
auriculares puestos, si se desviaba de su rumbo hacia la
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derecha, escuchaba un pitido. Si se desviaba hacia la 
izquierda, escuchaba dos pitidos -o un sistema similar-. 
Si seguía el rumbo exactamente, solo había silencio.

Así, en el estado que Bill Wilson describe aquí, en el 
décimo paso, cada vez que nos desviamos de rumbo, es 
decir, cada vez que nos olvidamos de la presencia de Dios 
o cada vez que estamos demasiado dominados por alguna 
motivación negativa, oímos los pitidos. Pero cuando 
seguimos bien el rumbo, es decir, cuando nuestra volun­
tad está unida a la de Dios, sencillamente hay paz sin 
necesidad de pensar en ello. Los pitidos simplemente nos 
avisan cuando nos desviamos de nuestro rumbo y empe­
zamos a perder la paz. Entonces recuperamos el rumbo 
con algún pequeño acto de entrega a Dios como, por ejem­
plo: «Dios mío, te amo», o: «No hago esto por mí, sino por 
ti», o sencillamente: «Dios», o ponemos las manos sobre el 
pecho. En otras palabras, renovamos nuestra intención 
como hacemos en la oración centrante, para consentir en 
la presencia y la acción de Dios dentro de nosotros.

TS: Pienso que esas frases sagradas son importantes. A 
veces aparecen inesperadamente en mi conciencia sin 
pensar siquiera en ello. Esto puede ser muy consolador. 
Tal vez deberíamos tener más conocimiento de ello cuan­
do hablamos a nuestros apadrinados y ofrecemos diferen­
tes caminos espirituales. ¿Podría sugerirnos alguna frase 
sagrada?

TK: Hay muchas. Cada uno puede hacer las suyas. Pue­
den ser tan breves como uno desee o puede tratarse de 
una frase tomada de la Escritura como: «Dios mío, ven en 
mi auxilio», o: «No se haga mi voluntad, sino la tuya».

TS: Tal vez podríamos usar los Salmos como recurso.
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TK: La Escritura está llena de frases sagradas. Puede ele­
gir usted una con la que se sienta cómodo o sencillamente 
elaborarla inspirándose en la Escritura.

TS: ¡Es una herramienta muy útil! Especialmente cuando 
estamos afrontando algo anormal o amenazador: sentir 
palpablemente la presencia de Dios. Esta es una práctica 
excelente.

Bill distinguió tres tipos de inventario. Los tres son 
semejantes en principio. Uno es el inventario de reconoci­
miento rápido que hacemos en cualquier momento del 
día. Otro es el inventario ocasional que realizamos quizá 
en compañía de nuestro padrino o consejero espiritual. 
El tercero es el retiro ocasional -un día, o varios, de «revi­
sión personal general»-. Padre, ¿desearía hacer algún 
comentario sobre el último método, el concepto de retiro, 
y los beneficios que tiene desde su perspectiva?

TK: Extensión Contemplativa, la organización que apo­
ya a quienes han sido instruidos en la oración centrante, 
proporciona diferentes clases de retiros: de un día, de 
una semana, de diez días. Hay un retiro de 21 días. Es 
evidente que cuanto más tiempo podamos estar en silen­
cio y soledad con provecho, tanto mayor será el cambio 
al que nos exponemos, porque el silencio y la soledad 
acompañados por la oración centrante -o alguna otra 
forma de oración no conceptual- se traducen en el pro­
fundo descanso que aportan a la psique y, por consi­
guiente, al cuerpo, porque los dos, cuerpo y alma, están 
tan íntimamente unidos que la acción de uno hace vibrar 
siempre al otro. Si uno baila, el otro es el compañero de 
baile. No es posible evitarlo. En esta situación, uno está 
siempre abierto al movimiento del Espíritu y se hace 
cada vez más hábil, como sugiere Bill Wilson. Habilidad 
es el hábito de responder a Dios en todas las situaciones.
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Un hábito es, por definición, algo que, una vez estableci­
do, resulta fácil, agradable y espontáneo.

Un hábito satisface todos los aspectos enumerados por 
Bill Wilson. Los hábitos podemos adquirirlos por nuestros 
propios esfuerzos hasta cierto punto. Pero los hábitos 
mejores y más efectivos son los infundidos por el Espíritu 
Santo. Una vez que nos encontramos en el itinerario espi­
ritual y estamos establecidos en la gracia, tenemos como 
parte de nuestro patrimonio los siete dones del Espíritu 
Santo. Cuatro de ellos están al servicio de la vida activa y 
tres de ellos están destinados a los periodos de oración 
contemplativa. Uno de los dones activos es el don de con­
sejo, en el que el Espíritu de Dios nos sugiere, no con pala­
bras, sino con atracciones e inspiraciones, lo que debemos 
hacer con mayor detalle en todos los momentos de nues­
tras vidas, si estamos dispuestos a ello. En otras palabras, 
el Espíritu sugiere las frases sagradas de las que usted ha 
hablado. El Espíritu nos sugiere que hagamos el inventa­
rio. El Espíritu nos sugiere que es el momento de hacer un 
retiro. Somos perfectamente libres, pero tenemos la sensa­
ción de que somos conducidos por un Poder Superior y 
que lo mejor que podemos hacer es seguir esa inspiración. 
El Espíritu nos permite hacer todas las cosas por amor a 
Dios. El Espíritu nos permite mantener el rumbo del avión 
que he descrito anteriormente, para experimentar la paz 
en todas nuestras actividades, lo cual es tal vez el signo 
mayor de la acción de la presencia de Dios en nosotros.

El Espíritu nos hace ir al grano y nos sugiere cuándo 
levantarnos y cuándo acostarnos; qué comer y qué no 
comer; a quién hablar y a quién no hablar; qué relaciones 
cultivar y cuáles no. Recordemos que cuando Pablo se 
disponía a ir a una ciudad griega, tuvo una visión en la 
que escuchó: «No vayas allí». Después tuvo un sueño en el 
que un macedonio le suplicaba: «Ven a Macedonia a ayu­
damos». Y allí fue.
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Nosotros no conocemos el maravilloso plan de Dios. 
Somos solamente instrumentos. La alegría consiste en 
seguir con sumisión habitual los movimientos del Espíri­
tu que surgen de lo profundo de nuestro interior y nos 
aportan una cierta convicción de que deberíamos hacer 
una cosa y no otra.

Si podemos seguir esa inspiración sin reflexionar ni 
pensar sobre ella, normalmente resulta muy bien. Pode­
mos hacer mucho bien sin pensar en ello. Otras veces, el 
Espíritu puede apremiarnos a planificar o reflexionar 
concienzudamente. Las inspiraciones son variadas.

El don de consejo en un tesoro en la vida diaria. Es 
como tener a alguien que cuida de nosotros, que es nues­
tro padrino y director espiritual al mismo tiempo y es infi­
nitamente superior a ambos, porque el Espíritu sabe todo 
lo que ha sucedido, y conoce el plan de Dios y cómo pode­
mos cooperar con este plan. Nunca nos exigirá demasia­
do. Pero sabe cuándo puede pedirnos más.

Los dones del Espíritu nos abren a una increíble re­
lación una vez que estamos establecidos en la gracia de 
Dios.

TS: Llegar a establecerse exige tiempo. Como padrino, a 
menudo descubro que es necesario seguir animando al 
apadrinado, porque se trata de un proceso. Y aun cuando 
la intuición podría hallarse en un estado rudimentario al 
principio, con el tiempo, si seguimos los pasos y el pro­
fundo nivel sugerido, especialmente el undécimo, pienso 
que llegamos a ese punto donde afinamos nuestra capaci­
dad de escuchar al Espíritu y comprendemos lo que está 
diciendo. Bill Wilson escribió sobre «la ira justificable». 
Dijo que podría llevar a lo que él llamaba «borrachera 
emocional sin alcohol» y, después, al alcohol.
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Padre, ¿podría hacer algún comentario sobre la con­
traposición entre la pasión de la ira y la energía de la ira? 
Hay algo bueno en la ira, tal y como yo la entiendo. Pero 
la pasión de la ira es la que nos causa problemas.

TK: No debemos suprimir la energía de la ira, porque es 
fundamentalmente el poder en nosotros que nos permite 
aspirar al bien difícil o perseverar en situaciones duras. 
La ira no debe servir para golpear a la gente en la cabeza. 
No está al servicio de la venganza. Estos son los aspectos 
más primitivos de la ira como pasión. Uno puede sentir 
ira sin experimentar la pasión de la ira. Uno puede sen­
tir ira y fomentar deliberadamente sentimientos de ira 
con el fin de realizar algún bien. Es evidente que Jesús lo 
hizo cuando expulsó a los cambistas del templo.

Tuvo que sentirse furioso, y no solo en un sentido abs­
tracto. Les dio un susto de muerte. Ellos no pudieron salir 
de allí más deprisa. A veces es apropiado mostrar la ira. 
La diferencia entre la pasión y la energía de la ira es que, 
una vez que la situación termina, la pasión continúa y nos 
sentimos furiosos. Pero la energía de la ira se detiene cuan­
do ha completado su propósito. Así, nos deja preparados 
para el acontecimiento siguiente con su respuesta emocio­
nal apropiada, que podría no ser la ira, sino otra, como 
la alegría, el amor o algo parecido. Lo dañino para noso­
tros no es la energía misma, sino el hecho de ser domina­
dos por la emoción de la ira. Esta es una distinción difícil 
para las personas que de algún modo son irascibles por 
temperamento o por hábito. Yo no recomiendo que se dé 
por supuesto que uno puede ejercer ira justa demasiado 
pronto en el itinerario espiritual, porque normalmente 
resulta que la motivación es heterogénea. Sí, teníamos 
buena intención, pero teníamos también un fuerte deseo 
de ajustar las cuentas con alguien, dejarle las cosas claras

153



o ponerlo en su lugar. Todas estas actitudes no son mocio­
nes del Espíritu, sino del falso yo que busca compensación.

TS: Hace unos días escuché a un compañero de AA que 
decía a propósito del miedo: «Hazte amigo del miedo». 
Nos habló sobre un sargento en Corea que siempre quería 
estar con los soldados que tenían miedo, porque eran los 
que estaban más alerta, no dejaban de mirar alrededor y 
cuidaban de sí mismos. Decía que los soldados sin miedo 
podían provocar la muerte de sus compañeros. Es una 
observación interesante.

Supongo que podríamos decir que el miedo tiene tam­
bién un aspecto positivo. Igual que la ira.

TK: El miedo es siempre valioso en una situación peligro­
sa. Crea en el cuerpo el mecanismo de lucha o huida, que 
es el camino hacia la supervivencia en circunstancias 
peligrosas. Pero el miedo como sentimiento no es produc­
tivo. Es lo contrario del amor. Por eso, Jesús dice en el 
Evangelio: «El miedo es inútil». Con estas palabras se 
refiere a la emoción del miedo, no al miedo que está aso­
ciado con el temor reverencial, que no es una pasión, sino 
una disposición de veneración y asombro. En la Biblia, 
«miedo» no significa la mayoría de las veces la emoción 
del miedo. Esta no sería una disposición apropiada hacia 
Dios, en quien debemos confiar. Lo que el temor de Dios 
significa normalmente en la Escritura, según algunos de 
los mejores exegetas, es tener conciencia de la presencia 
de Dios continua y amorosamente.

TS: Me alegra que diga eso.

TK: El temor en la Escritura no es el sentimiento del mie­
do, sino la actitud apropiada hacia la vida. Es estar conti­
nuamente en presencia de la realidad.
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TS: Hoy en día escuchamos muchas homilías en las que 
los predicadores usan el término «temor de Dios», pero 
nunca explican que no es miedo en el sentido en que nor­
malmente usamos esta palabra. Es realmente confiar en 
Dios o amar a Dios.

TK: Sí, es importante que los predicadores y los maes­
tros lo expliquen a los jóvenes, porque vivimos en una 
era psicológica en la que el miedo es interpretado prima­
riamente como una emoción, no como temor reverencial 
o asombro.

Los jóvenes podrían adoptar una comprensión muy 
equivocada de Dios si el término no es explicado como 
temor reverencial y confianza. Es evidente que el miedo 
entendido como una emoción no ayuda a desarrollar una 
relación con Dios, porque nadie quiere acercarse a una 
persona a la que tiene miedo más que lo estrictamente 
necesario.

TS: En una ocasión mencionó usted que las emociones 
primitivas están almacenadas en el cuerpo. ¿Podría hacer 
un comentario sobre ello?

TK: Todas las emociones reprimidas están almacenadas 
en el cuerpo. Entiendo que usted se está refiriendo a las 
emociones reprimidas que ponemos en el inconsciente, 
con el fin de no sentirlas conscientemente. Están almace­
nadas en el cuerpo como en una especie de depósito, don­
de interfieren con el libre fluir de la gracia y las energías 
naturales del cuerpo. Para tener salud es necesario eva­
cuarlas. Esto forma parte del trabajo de la terapia divina. 
El profundo descanso de la oración contemplativa baja 
las defensas encargadas de mantener a esos sentimientos 
opresores en el inconsciente, de manera que estos pueden
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subir a la conciencia durante la oración centrante en la 
forma de pensamientos primitivos como, por ejemplo, 
pánico, pena, desaliento, codicia o ira. Recomendamos 
que se haga caso omiso de ellos, porque su energía nega­
tiva o dolorosa indica -una vez que llega a la conciencia- 
que están empezando a desvanecerse.

Lo único que necesitamos es despedirnos de ellos. Lo 
que sucede es que si quitamos la tapa que oculta una gran 
cantidad de materiales reprimidos, estos pueden hacerse 
presentes en algunos periodos de oración o durante algu­
nos días, o incluso aparecer y desaparecer durante un 
número significativo de días o semanas.

TS: Si no lo hacemos, es probable que nuestra salud y 
nuestro sistema inmunitario se vean afectados.

TK: Seguro que se verán afectados. Si se trata de la ira, la 
tensión cierra los vasos sanguíneos. Endurece las arterias 
y puede llegar a producir un ataque cardíaco.

TS: Conozco a algunos compañeros que padecen sida. Les 
va mejor a quienes abordan la enfermedad física, mental y 
espiritualmente. Muchos de ellos prescinden de la tercera 
parte, la parte espiritual, y se concentran en la física.

Bien, Padre, si no tiene más comentarios sobre el déci­
mo paso, podemos abordar algunas preguntas sobre el 
undécimo paso.
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XI
P A S O  O N C E

Buscamos, a través de la oración y la meditación, mejorar 
nuestro contacto consciente con Dios, como nosotros Lo 
concebimos, pidiéndole solamente que nos dejase conocer 
Su voluntad para con nosotros y nos diese la fortaleza para 
cumplirla.

Tom S.: Padre Thomas, tengo unas preguntas finales sobre 
el undécimo paso. Bill Wilson empieza el undécimo paso 
con esta frase: «La oración y la meditación son nuestros 
medios principales de contacto consciente con Dios». 
A menudo oímos diferentes definiciones que establecen 
una contraposición entre la oración y la meditación. 
Padre, me pregunto si podría comentarnos cuál es la dife­
rencia entre ellas.

Thomas Keating: La oración es esencialmente una 
relación con Dios. Tan pronto como decimos esto, intro­
ducimos la idea de un proceso que va de algo que no ha 
tomado forma definitiva o es incipiente, pasando por la 
cordialidad y la naturalidad en la relación, hasta llegar 
a un momento de compromiso que podríamos llamar 
amistad. La amistad abre la puerta a otras formas de 
unión, que podrían llevar al matrimonio o amistad espi­
ritual.
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En otras palabras, resultan posibles diferentes niveles 
de unión y comunión. Usamos las oraciones vocales o las 
oraciones que la Iglesia nos ofrece en la liturgia, porque 
no sabemos qué otra cosa decir. No sabemos por dónde 
empezar. Lo único que sabemos es hablar del tiempo y, 
presumiblemente, Dios no está interesado en el tiempo, al 
menos no tanto como nosotros. Sin embargo, Dios está 
interesado en nosotros. Dios no escucha nuestras pala­
bras sino nuestros corazones, nuestras disposiciones más 
interiores. Esta relación puede hacerse cada vez más ínti­
ma y entonces empieza a usar las facultades más interio­
res de la naturaleza humana, que son la intuición y la 
voluntad espiritual.

Meditación es una palabra que ha tenido diferentes 
significados a lo largo de los siglos. En la tradición espiri­
tual cristiana ha significado normalmente la meditación 
discursiva, el uso de la imaginación, la inteligencia y las 
facultades afectivas.

Cuando estamos concentrados, dirigimos nuestra rela­
ción a partir de un lugar que es solamente un primer paso 
en el camino hacia la unión y la unidad con Dios, que son 
niveles mucho más satisfactorios e íntimos.

En la tradición cristiana, meditación significa habi­
tualmente el uso del intelecto discursivo. Es, por tanto, 
una práctica de concentración.

TS: En sus escritos usa usted el término «contemplación» 
para distinguir entre la meditación en la tradición cristia­
na y una relación más profunda con Dios. ¿Podría darnos 
una definición breve de contemplación?

TK: «Contemplación» significa comunión, descansar en 
la presencia de Dios más allá de los sentimientos, actos 
particulares de la voluntad y conceptos. A este estado lo
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llamamos contemplación. Es un movimiento de la con­
centración a la receptividad, de la conversación a la comu­
nión. No quiere decir que ya no conversemos con Dios en 
otros momentos o en otras formas de oración, sino que 
tenemos una nueva capacidad para estar presentes con 
Dios y entrar en comunión con Él en el silencio.

TS: En AA se oye a veces este comentario: «Orar es hablar 
a Dios y meditar es que Él nos hable a nosotros». Pero 
creo que esta es una simplificación excesiva, porque pien­
so que en la meditación (o tal vez un término más adecua­
do sería contemplación) Dios habla realmente a nuestro 
corazón, no a nuestro intelecto. Y sabemos que Él habla 
al corazón a través de los frutos de cualquier cosa que 
hagamos. Estas afirmaciones acerca de su enseñanza 
sobre la contemplación -que el individuo normalmente 
no percibe la presencia de Dios durante la oración silen­
ciosa, sino que es a través de los frutos de la meditación 
en la vida diaria como sabemos que Dios está presente-, 
¿reflejan lo que usted ha dicho?

TK: Yo diría más bien que Dios, más que hablamos en la 
contemplación, nos abraza en la contemplación. En otras 
palabras, la oración contemplativa se parece más a un beso 
o un abrazo que a una serie de observaciones. En un 
beso apasionado, los enamorados expresan su deseo de 
verterse el uno en el otro y de unirse mutuamente, hasta 
llegar cada uno de ellos incluso a convertirse en el otro.

Contemplación es el nivel de comunión que nos intro­
duce en una intimidad que excluye temporalmente la con­
versación debido a la naturaleza de la unión. Cuando uno 
recibe un beso en la boca, no es el momento de hablar del 
tiempo. La otra persona solamente le pide que reciba su 
amor. La contemplación es un intercambio de amor con
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respecto al cual todos los demás actos de conversación y 
servicio son una especie de prolegómenos.

Por otro lado, la gente no pasa la vida en el dormitorio. 
La intimidad tiene un papel significativo en el desarrollo 
de la relación, pero es preciso reflejar en la vida diaria la 
profundización del intercambio de amor en la forma en 
que se sirve el café por la mañana y se comparte el cuida­
do de los hijos. Ello produce un nivel de amor más pro­
fundo en todos los demás actos normales de la vida com­
partida. La acción recíproca entre los movimientos de 
gran amor y la vida diaria recibe el nombre de matrimo­
nio espiritual en la tradición cristiana, y con este término 
se quiere subrayar que los seres humanos pueden tener 
experiencia íntima del amor divino.

Pero se trata únicamente de una analogía. De hecho, la 
unión es mucho más íntima que el amor conyugal.

En la Biblia hebrea hay un poema magnífico, el Cantar 
de los cantares, que habla de la unión de Dios con el alma 
humana de una manera bastante erótica. El Amado expre­
sa el afecto más intenso y apasionado hacia la belleza y la 
presencia de la Amada.

«Meditación» en el sentido de pensar o hablar no es 
una palabra apropiada para el nivel de intimidad al que 
uno se expone deliberadamente durante el periodo de ora­
ción contemplativa. Pero entonces la oración contemplati­
va se manifiesta, como usted ha dicho muy bien, en accio­
nes que expresan la ternura y la bondad de Dios en la vida 
diaria y demuestran el amor a los demás por medio de la 
solicitud y la preocupación prácticas por sus necesidades.

Las religiones orientales han venido a Occidente y han 
enseñado la meditación en un sentido diferente del que 
recibe habitualmente en la tradición cristiana. En gene­
ral, lo que ellas llaman «meditación» es lo que nosotros 
entendemos por «contemplación».
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TS: Bill Wilson escribió que el propósito de la oración y la 
meditación es «mejorar nuestro contacto consciente con 
Dios». Desde que él afirmó esto se ha escrito tanto sobre 
el inconsciente, que me pregunto si él reformularía este 
paso con otras palabras e introduciría el concepto del 
inconsciente. ¿Qué piensa sobre esto?

TK: Esta es una pregunta interesante. No me atrevo a 
hablar en nombre de Bill Wilson. Hay otras personas que 
pueden hacerlo mejor que yo a este respecto. Pienso que 
todas las disciplinas espirituales tienen que ser re-evalua- 
das en relación con su explicación o articulación a la luz de 
los descubrimientos contemporáneos, y de los que se 
siguen realizando en la actualidad, en los ámbitos de la psi­
cología evolutiva y profunda, y en otras ciencias que con­
tribuyen a la comprensión de la realidad, como la antropo­
logía, la sociología, la mecánica cuántica, la biofísica y la 
genética, por mencionar solo algunas. San Juan de la Cruz 
afirma: «La salud humana consiste en la experiencia cons­
ciente de la presencia de Dios». Este enunciado está bas­
tante próximo a la expresión de Bill Wilson sobre este paso 
que ha citado usted en su pregunta. El hecho de que la pre­
sencia inconsciente de Dios se haga consciente es el fruto 
del itinerario espiritual y de los Doce Pasos tal como se des­
cribe en el duodécimo paso. El objetivo total de los otros 
pasos es llegar a tener plena conciencia de la presencia de 
Dios, que para nosotros no es consciente al principio. Yo lo 
llamo inconsciente ontológico, y con este término designo 
el nivel de ser, más que el inconsciente psicológico, que se 
refiere al material emocional reprimido en el inconsciente. 
El inconsciente colectivo es la experiencia compartida de 
la raza humana que podría tener también una influencia 
significativa en nuestra conducta, nuestras actitudes o 
nuestros sistemas de creencias.
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La Inhabitación Divina es una presencia amorosa de 
Dios en nuestro interior. Para nosotros, es inconsciente al 
principio del itinerario espiritual. A medida que se hace 
consciente, nos señala dónde se encuentra la verdadera 
felicidad. Cuando esto sucede, re-evalúa la importancia 
que dábamos a todas las demás fuentes de felicidad que, 
según esperábamos o suponíamos, nos satisfarían. Pero 
no son más que sustitutos de Dios cuando no experimen­
tamos su presencia.

Enraizadas en la Inhabitación Divina, según la tradi­
ción contemplativa cristiana, se hallan las tres virtudes 
teologales: fe, esperanza y caridad; las cuatro virtudes 
cardinales: templanza, fortaleza, justicia, prudencia; los 
frutos del Espíritu Santo, que son nueve según san Pablo 
(Gálatas 5): caridad, alegría, paz, amabilidad, dominio de 
sí, paciencia, bondad, generosidad y fidelidad; y, por últi­
mo, los siete dones del Espíritu Santo.

Como manifestaciones de nuestro verdadero yo, estos 
tesoros sobrenaturales esperan ser activados o liberados 
en la vida diaria a través de la conciencia creciente de la 
presencia constante de Dios y del ejercicio de los frutos 
del Espíritu Santo: caridad, alegría y paz. La caridad es el 
amor desinteresado que no busca recompensa, la clase de 
amor con que Dios nos ha amado -la clase de amor que 
nos permite perdonar de corazón.

La alegría nos permite evitar todo desaliento. La paz, 
como dice san Pablo, sobrepasa todo conocimiento, o la 
capacidad de describirla a los demás.

Freud escribió sobre la realidad del inconsciente. 
Este es una energía que habita en las personas como 
resultado del dolor y el trauma reprimidos, que son in­
conscientes para ellas e influyen en su comportamiento 
habitual e incluso en las principales decisiones que 
toman en la vida.

162



Pongamos un ejemplo típico: un varón se casa porque 
quiere seguir teniendo la misma madre competente que le 
lave y le planche la ropa, o que le enjugue las lágrimas. O 
una mujer se casa porque no ha tenido un padre y ha 
encontrado a alguien que puede llenar esa laguna. No 
serán matrimonios felices, porque cuando los cónyuges 
descubren la razón por la que se casaron con ellos, desean 
a alguien que esté al menos a su altura. Estos matrimonios 
tendrán un problema hasta que la persona reconozca la 
dinámica a la que está sometida debido a las experiencias 
del pasado y trate de cambiarla. Si no lo hace, el problema 
persistirá. Algunas personas abrazan la vida religiosa por 
el mismo motivo. Si son huérfanas, ingresan en una comu­
nidad esperando encontrar la familia que nunca tuvieron 
en la infancia. Pero esto no resultará bien hasta que tomen 
conciencia del problema y trabajen para superarlo.

Cuando la cara oculta de nuestra personalidad aflora 
en la conciencia, entonces tenemos la oportunidad de 
cambiar nuestra actitud y estar alerta a los movimientos 
negativos. De lo contrario, echamos a perder nuestras 
relaciones. Podemos incluso entablar una relación dis­
funcional con Dios y, peor aún, tratar de manipularlo.

TS: Sé que la práctica es muy importante. En AA, la prác­
tica es ecuménica. En mi grupo local hay miembros de 
cuatro o cinco religiones distintas en nuestro encuentro 
de meditación semanal, y todos permanecemos sentados 
en silencio en la presencia de Dios.

TK: El silencio es un importante denominador común 
entre las personas y también entre nosotros y Dios. El pri­
mer lenguaje de Dios es el silencio. Todo lo demás es una 
pobre traducción. Entrar en el silencio es lo que nos hace 
más capaces de oír a Dios.
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San Juan de la Cruz lo expresó de esta manera: «El 
Padre habló una sola palabra desde toda la eternidad y la 
dijo en un eterno silencio, y es en el silencio donde la escu­
chamos».

La meditación, en el sentido contemplativo, es hacer­
nos vulnerables a la Realidad Última que sabemos nos 
ama. Esto nos da valor para afrontar la cara oscura de 
nuestra personalidad y procesar gradualmente el material 
emocional no digerido de nuestra vida permitiendo que 
aflore a la conciencia. Hemos de lidiar con nuestras emo­
ciones, incluidas las que hemos reprimido. No podemos 
limitarnos a permanecer sentados sobre ellas. Pero tam­
poco es necesario que realicemos un gran esfuerzo. Sola­
mente tenemos que aceptarlas, sentirlas, percibir dónde 
se encuentran en el cuerpo y después presentárselas a 
Dios para que las sane, o como un regalo.

TS: Después de nuestra conversación, parece que la redac­
ción del undécimo paso está bien. Deberíamos dejarlo 
como está.

TK: Yo no lo cambiaría. Pensando en los cristianos, yo 
entendería la meditación en el sentido de la oración con­
templativa. Este sería mi único comentario.

TS: Padre Thomas, ¿qué importancia tiene la disciplina 
en la oración o en la meditación?

TK: La disciplina principal consiste en sentarse y perma­
necer en silencio. Y esto es bastante difícil para la mayo­
ría de las personas. Porque no significa simplemente 
cerrar la boca, sino desprendemos de nuestra producción 
habitual de pensamientos y del interminable diálogo inte­
rior que tiene lugar en nosotros durante la mayor parte
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del día y de la noche sobre lo que nos sucede, o sobre las 
personas que entran en nuestras vidas y salen de ellas.

TS: Lo que yo he descubierto en mi experiencia es que, 
independientemente de que me apetezca o no, tengo que 
reservar ese tiempo cada día, y lo que más me ha ayudado 
es la constante repetición diaria.

TK: Nuestra conciencia psicológica ordinaria se opone al 
silencio, y hoy en día hay muchas personas que no han 
experimentado nunca el silencio. Por consiguiente, hace 
falta práctica, una disciplina, una rutina o repetición 
constante, semejante a la que uno tiene que imponerse 
físicamente cuando está tratando de aprender alguna 
habilidad corporal. Esto vale también para la mente. 
Tenemos que entrenarla y disciplinarla. La repetición es 
una de las herramientas principales para crear nuevos 
hábitos. Los hábitos se forjan cuando se hace algo de la 
misma manera una y otra vez.

TS: Gracias, Padre. Solo me queda una pregunta sobre el 
undécimo paso. ¿Cómo puede una persona que no es reli­
giosa pero cree en un Poder Superior usar beneficiosa­
mente la oración centrante para realizar el requisito de la 
meditación del undécimo paso?

TK: La oración centrante tiene una estructura muy sen­
cilla, y la experiencia básica que comunica, si se hace 
siguiendo las pautas, es que despierta en nosotros la 
comprensión de lo que es el silencio interiormente. En 
otras palabras, traduce la experiencia de la quietud exte­
rior a la experiencia de la quietud interior. La imagina­
ción es una facultad de movimiento continuo, de modo 
que habitualmente está funcionando. El hecho de no
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hablar deliberadamente consigo mismo durante veinte 
minutos seguidos socava los patrones o estructuras de 
pensamiento que refuerzan nuestros programas emocio­
nales para la felicidad. Al no producir deliberadamente 
ningún pensamiento, empezamos a socavar los patrones 
de pensamiento habituales de toda nuestra vida, que po­
drían estar reforzando la adicción que estamos sufriendo. 
No es difícil hacerlo y no exige acciones particulares en 
la vida diaria.

Uno empieza a perder interés en el proceso de adic­
ción o en las adicciones. La exposición diaria al silencio 
ofrece una especie de sanación universal para todas las 
personas, independientemente de la religión a la que per­
tenezcan -y también si no son personas religiosas-. Es 
una capacidad innata de la naturaleza humana. El silen­
cio no depende del silencio exterior (que no está siempre 
bajo nuestro control), sino del hecho de sentarse con la 
intención deliberada de estar en la presencia del Poder 
Superior sin juicios, reflexiones, planes o recuerdos. Es 
estar en el momento presente con Aquello Que Es, creyen­
do que somos amados tal y como somos.

Nuestra conciencia está sostenida en todo momento 
por la conciencia mayor que llamamos Dios en la tradi­
ción judeo-cristiana. Pero es accesible a todos, porque 
todo ser humano tiene la capacidad de permanecer en 
silencio. Como dice uno de los Salmos de la Biblia hebrea: 
«Callad y sabed que soy Dios». Esto no constituye un 
rechazo de la actividad mental como tal, sino un recono­
cimiento de sus limitaciones. Más allá de nuestros pensa­
mientos está el mundo del espíritu, caracterizado por rea­
lidades que superan nuestra capacidad de articularlas.

TS: Muchas gracias, Padre. Pienso que hemos terminado 
por hoy. ¿Podría despedirse con una oración?
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TK: Espíritu Santo de Dios, creemos en Tu presencia dentro 
de nosotros. Úngenos con Tus dones, atráenos interiormen­
te hacia Tu presencia. Sana las heridas de nuestra vida y 
permítenos entrar en la plenitud de Tu presencia divina, que 
es vida, luz y Amor sin límites.
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X I I
P A S O  D O C E

Habiendo obtenido un despertar espiritual como resultado 
de estos pasos, tratamos de llevar este mensaje a los alco­
hólicos y de practicar estos principios en todos nuestros 
asuntos.

Tom S.: En esta tarde examinaremos el último de los 
pasos, que es el que más páginas ocupa en Doce Pasos y 
Doce Tradiciones. Hoy no tenemos tiempo para recorrer 
las 19 páginas del duodécimo paso, en las que Bill Wilson 
resume el programa de AA y describe todas las conse­
cuencias en las vidas de sus miembros. He seleccionado 
quince extractos del duodécimo paso, formados cada uno 
de ellos por una o dos frases que, en mi opinión, captan la 
esencia de este último paso.

Voy a leer cada uno de los extractos y a pedirle, si está 
interesado, que haga algún comentario sobre él o que 
pasemos al siguiente extracto si piensa que ya ha respon­
dido a la cuestión que le planteo.

Una de las primeras frases que nos encontramos en el 
duodécimo paso es esta: «Empezamos a practicar los 
Doce Pasos del programa en nuestras vidas diarias, para 
que nosotros y las personas que nos rodean podamos 
encontrar la sobriedad emocional». ¿Desearía abordar 
esta cuestión o piensa que ya la hemos tratado?
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Thomas Keating: La hemos tratado anteriormente, pero 
la idea de la sobriedad emocional es tan valiosa que podría 
merecer la pena abordarla una vez más. Es evidente que 
este paso se refiere a una transformación de la conciencia 
que acompaña e impregna toda nuestra vida y todas nues­
tras relaciones: Dios, otras personas, nosotros mismos, el 
planeta Tierra y el cosmos.

La sobriedad emocional es lo mismo que el despren­
dimiento de nuestras ideas de felicidad y también de 
nuestra dependencia excesiva del grupo al que sentimos 
que pertenecemos, junto con nuestro condicionamiento 
cultural, educación, rasgos de personalidad y patrones 
emocionales.

En otras palabras, todas las tendencias interiores e 
influencias exteriores que se han sumado a nuestro falso 
yo -el cual se basa en nuestras experiencias traumáticas 
de la primera infancia, de las que tratamos de escapar 
durante toda la vida, en vez de afrontarlas-. Sin embargo, 
en el proceso de los Doce Pasos las afrontamos y, como 
consecuencia, quedan relativizadas. La energía que ponía­
mos originariamente en ellas, en nuestra búsqueda deses­
perada de la felicidad a través de programas emocionales 
que no podían funcionar, está ahora disponible para el 
servicio a Dios y a los demás, y para llevar el mensaje de 
AA al mayor número posible de personas.

Se ha empezado a experimentar una enorme libertad, 
expresada en la capacidad de servir a otros, incluso de 
manera heroica, con el fin de ayudarlos a salir de la ciéna­
ga del alcoholismo o de cualquier otra adicción. Pero no 
podemos hacerlo sin una conciencia cada vez más pro­
funda de la motivación que está al acecho en nuestro 
inconsciente, ya que la energía del inconsciente está alma­
cenada en el cuerpo e influye secretamente en nuestra 
conducta y en nuestras decisiones. Hemos de descubrir
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cuál es esa motivación con el fin de desprendemos de ella. 
De lo contrario, sigue introduciéndose en nuestras deci­
siones, incluso en las más importantes de nuestra vida, y 
solo más tarde descubrimos que algo no estaba bien en 
nuestra motivación.

El sexto paso de AA es crucial desde este punto de vis­
ta, porque dice que llegamos a estar enteramente dispues­
tos, no solo dispuestos. En mi opinión, «enteramente» 
incluye el hecho de tomar conciencia de la motivación 
inconsciente de nuestra desorientación en el proceso de 
toma de decisiones a lo largo de nuestra vida. Hemos 
estado encerrados en la camisa de fuerza de programas 
para la felicidad que no nos han dado mucho espacio o 
flexibilidad para desarrollar nuestras capacidades interio­
res como imagen de Dios.

La idea que quiero subrayar es esta: a medida que 
tomamos conciencia de la cara oscura de nuestra perso­
nalidad y de la gran cantidad de energía que invertimos 
en programas para obtener seguridad, poder y afecto, 
estima y aprobación, comprendemos que no podemos 
gobernar nuestras vidas. Dicho de otro modo: el primer 
paso se ha convertido en una experiencia aún más pro­
funda que el original; solo que ahora no es un estado de 
desesperación mental, sino de autoconocimiento que ha 
aumentado para incluir partes de nuestra personalidad 
que no conocíamos porque hasta ahora solíamos proyec­
tar la cara oscura de nuestra personalidad en otra perso­
na. Ahora nos enfrentamos a nuestra realidad personal tal 
y como es, con todas nuestras deficiencias y debilidades. 
Una vez que hemos puesto nuestras vidas al cuidado de 
Dios, tenemos la capacidad de aguantar el reconocimien­
to humillante de que no podemos hacer nada para quitar­
nos nuestros defectos. Entonces estamos enteramente 
dispuestos a dejar que nos los quiten.
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Ni siquiera empezamos a rezar para que nos los qui­
ten, porque sabemos que secretamente nos gustan algu­
nos de ellos. Finalmente, suplicamos a Dios que nos los 
quite. Nuestra disposición para que Él lo haga es la mejor 
oración. No es necesario que la expresemos con pala­
bras. La súplica: «¡Ven en mi auxilio!» lo dice todo. Y 
entonces Dios los quita. La sanación no es algo que usted 
y yo podamos realizar, ya sea en AA o en las tradiciones 
cristianas. Es algo que Dios obra en nosotros con nues­
tro permiso. Además, ponemos tantos obstáculos que 
Dios tiene dificultades para llevar a término lo que desea 
en nosotros. Dios respeta nuestra libertad y espera hasta 
que estamos enteramente dispuestos a dejar que nos qui­
te nuestros defectos. El sexto paso resume todos los 
pasos anteriores en forma de autoconocimiento y subra­
ya no solo la cara oscura que hemos experimentado en el 
primer paso, sino también la confianza creciente en Dios 
que es el resultado del proceso por el que hemos puesto 
nuestras vidas completamente al cuidado del Poder 
Superior.

TS: Pasemos al siguiente extracto, que dice: «Como resul­
tado de practicar todos los pasos, cada uno de nosotros ha 
experimentado algo que se llama un despertar espiritual». 
Me pregunto si le gustaría exponer qué entiende por mys­
terium... ¿cómo lo llama usted?

TK: Mysterium tremendum et fascinans. Esta experiencia 
produce ciertamente un despertar. A veces implica un 
avance repentino, pero es más frecuente que se trate de 
un cambio gradual, de un proceso. El verdadero yo des­
pierta a medida que el falso yo se duerme.

TS: ¿Y llega a morir?
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TK: Al menos su intensidad se reduce. Nunca perdemos por 
completo nuestros rasgos temperamentales. Pero a menu­
do es difícil distinguirlos en personas que han alcanzado 
una cierta integración y autenticidad que las hace eficaces 
en todos los servicios o ministerios a los que se entregan.

TS: El siguiente extracto dice: «Se le ha concedido un don 
que le produce un nuevo estado de conciencia y una nue­
va forma de ser».

TK: El despertar de nuestro yo es un estado ampliado de 
conciencia que no limita nuestra relación con Dios a las 
reflexiones racionales sobre las cualidades divinas. Estas 
son, como máximo, indicadores que señalan hacia el Mis­
terio. La persona que ha experimentado el despertar ha 
gustado algo del Misterio sin la mediación de pensamien­
tos. Esta experiencia es mucho más íntima. Nos lleva al 
abrazo de la Bondad, la presencia y el amor de Dios. Se 
traduce en el hecho de ver la vida entera con sus aconteci­
mientos, desgracias, desastres, el pasado y el futuro, en 
forma de un plan mucho más amplio que una sola gene­
ración, de manera que es, naturalmente, una lección de 
humildad. Como escribió santa Teresa de Jesús, la mayor 
fuente de humildad no es pensar en lo malo que es uno. 
La totalidad del mysterium tremendum consiste en ver la 
propia nada y que sin Dios no somos nada. Comprende­
mos también que no somos un objeto, ni una cosa parti­
cular, y, por tanto, podemos relacionarnos con la realidad 
en una forma ampliada de conciencia. Somos capaces de 
percibir la realidad desde el punto de vista de Dios. Ni 
siquiera una profunda tragedia personal es una mera tra­
gedia, sino más bien una invitación a nuevas profundida­
des de autoconocimiento, comprensión y servicio a los 
demás. Desde este punto de vista, el sufrimiento es una 
participación en la redención de la familia humana.
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TS: En el siguiente extracto encontramos una afirmación 
de Bill Wilson que se relaciona con sus comentarios: 
«Descubrimos que el uso asiduo de la meditación y la ora­
ción nos iba abriendo un conducto más amplio, de tal for­
ma que, donde antes discurría un arroyuelo, fluía en ese 
momento un río que nos llevaba a la orientación y al 
poder seguros de Dios».

Bill escribe sobre el uso persistente, no meramente 
ocasional. Pienso que una de las claves de la sobriedad 
emocional es la perseverancia o alguna clase de disciplina 
en la meditación y en la oración.

TK: Este ideal de fidelidad a los pasos y del trabajo diario 
en ellos, y durante toda la vida, está estrechamente rela­
cionado con lo que san Pablo llama oración incesante, que 
corresponde al don del Espíritu Santo llamado temor de 
Dios, la capacidad de estar continuamente en la presencia 
de Dios. Es evidente que en la vida diaria hemos de luchar 
para recordar la presencia de Dios. Pero una vez que tiene 
lugar el despertar señalado en el duodécimo paso, no tene­
mos tantas dificultades para recordar a Dios. De hecho, es 
casi imposible olvidarse de El. San Juan de la Cruz afirma 
que la salud humana consiste en la experiencia continua y 
consciente de la presencia de Dios. Esta experiencia no 
hace que vivamos en este mundo para siempre, pero cier­
tamente reducirá muchos síntomas de enfermedad.

TS: Y nos llevará al nivel de la «alegría de vivir».

TK: Exactamente, en este momento estamos abiertos a la 
alegría. Los achaques de la vejez o la enfermedad son tri­
viales comparados con nuestra iluminación interior. Ha 
mencionado usted el agua como un símbolo. Cristo dijo: 
«Quien crea en mí, de sus entrañas manarán ríos de agua
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viva». Así pues, aquí hay muchos recursos; usted no ha 
hecho más que descubrir este pozo artesiano que mana 
en nuestro interior. Después de ser iluminados de acuerdo 
con el undécimo paso, esta agua mana y nutre todas las 
demás facultades, incluidos nuestros cuerpos. Podemos 
pensar con claridad, servir a los demás, amar a la gente, 
perdonar a nuestros enemigos, encontrar a Dios en todas 
partes, ver todas las cosas en Dios. Toda clase de tesoros 
siguen saliendo de este recurso totalmente espontáneo 
que ha estado siempre ahí, pero cubierto y aplastado por 
el falso yo y el desarrollo del ego.

TS: Aquí hay un extracto sobre el que ha hablado ya, pero 
voy a leerlo: «¿Podemos aceptar la pobreza, la enferme­
dad, la soledad y la aflicción con valor y serenidad?... 
¿Podemos transformar estas calamidades en bienes espi­
rituales, en fuentes de crecimiento y consuelo tanto para 
nosotros como para los que nos rodean? Bueno, lo cierto 
es que tenemos una oportunidad... si estamos dispuestos 
a recibir la gracia de Dios que nos puede fortalecer y sos­
tener ante cualquier catástrofe».

TK: Esta es una enseñanza exigente, pero muy sólida, fiel 
y verdadera. Esto es precisamente lo que yo llamaría esta­
bilidad emocional. Incluso cuando estamos abatidos por 
una humillación o tragedia personal, en el mismo momen­
to en que la aceptamos, tan pronto como este proceso nos 
permite actuar cada vez con más facilidad, el agua empie­
za a manar. Y aunque la situación pueda ser muy penosa, 
el dolor no nos destruye ni nos desalienta. Podemos trans­
formar el dolor en alegría porque lo soportamos por amor 
a Dios. La fe percibe la situación como una oportunidad 
para entregarse de un modo más completo a la acción 
divina. Es un movimiento hacia una comunión más pro­
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funda con la voluntad de Dios, que, evidentemente, es 
más difícil cuando la situación es complicada.

TS: Bill escribe sobre el desarrollo espiritual en el siguien­
te extracto: «Solamente por este medio podemos aumen­
tar nuestras posibilidades de vivir una vida verdadera­
mente feliz y útil. A medida que nos desarrollamos espiri­
tualmente, nos damos cuenta de que nuestras actitudes 
hacia nuestros instintos tienen que pasar por una trans­
formación drástica».

TK: Esto es exactamente lo que yo quiero decir cuando 
hablo de familiarizarse con el inconsciente, donde los ins­
tintos ocupan un lugar destacado. Nuestro inconsciente 
está formado por todas aquellas cosas que nos resultaron 
tan dolorosas que no pudimos soportarlas en la infancia, 
debido a nuestra necesidad desesperada de símbolos de 
seguridad, símbolos de afecto y símbolos de control. El 
residuo de dolor que no hemos afrontado nunca se mani­
fiesta en forma de rechazos en la vida adulta. Es posible 
que la prueba por la que estamos pasando actualmente no 
sea trascendental, pero el sentimiento de rechazo puede 
ser intenso, no porque la situación sea mala, sino porque 
nos recuerda una experiencia anterior en la que sentimos 
un gran rechazo en la infancia.

Uno de los efectos terapéuticos primarios de la ora­
ción centrante es que permite que emociones primitivas 
profundamente ocultas pasen a través de nuestra con­
ciencia sin que opongamos resistencia o nos aferremos a 
ellas, sin que las juzguemos ni nos juzguemos a nosotros 
mismos. Afrontar esta clase de dolor es un gran servicio 
para nosotros y nuestras relaciones. El deseo de hacer 
frente a la cara oscura de nuestra personalidad y el deseo 
de que Dios nos muestre la verdad sobre nosotros mismos 
exigen una gran motivación.
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TS: Bill escribe: «Al desarrollamos aún más, ilrsuihi im< »*• 
que la mejor fuente posible de estabilidad eme >cim mi c\,\ 
el mismo Dios». ¿Le gustaría hacer algún comrnhtrio 
sobre esto? Es una intuición muy importante de Bill

TK: El descubrimiento de quién es Dios es el eje en torno 
al cual gira todo el proceso de la intimidad con Dios. No 
por medio de la razón o de la reflexión, sino a través de 
la experiencia de nosotros mismos como un espejo de la 
presencia de Dios. En ese nivel, el conocimiento de Dios y 
el conocimiento de nosotros mismos llegan a ser la mis­
ma cosa. Así, es cuestión de desarrollar, como dice Bill 
Wilson, nuestra capacidad de percibirlo. La seguridad no 
consiste en tener más casas, más coches, más pólizas de 
seguro, por muy deseables que puedan ser. Estas cosas 
nos fallan o desaparecen. Cuando morimos, no nos acom­
pañan como los carros en las tumbas de los faraones. 
Dios es la verdadera seguridad. Todo lo demás es margi­
nal. La verdadera libertad es la unión con la voluntad de 
Dios. El verdadero poder consiste en hacer uso del em- 
poderamiento divino. Finalmente, «Dios es amor», como 
dice Juan. El deseo de felicidad de nuestro corazón sola­
mente puede encontrar el descanso completo en Dios.

TS: Voy a combinar los tres extractos siguientes para for­
mar uno solo. En el primero dice Bill: «Éramos todavía 
víctimas de temores irracionales». El siguiente es: «El fal­
so orgullo se convirtió en la otra cara de la miñosa mone­
da llamada “Temor”». Y el tercer extracto es: «En el fondo, 
habíamos sido exageradamente temerosos».

TK: ¿Sabe usted de qué pensaba él que tenemos miedo?

TS: Pienso que se refería a los sentimientos emocionales 
que se expresan a través de ansiedades o miedos excesivos
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a los que normalmente los no alcohólicos no tienen que 
enfrentarse. Parte del problema consiste en que durante 
años el alcohol nos ha ayudado a evitar esos pensamien­
tos y nos ha permitido prescindir de las realidades de la 
vida. Cuando dejamos de beber, todo ese material empie­
za a subir a la conciencia -la realidad de lo que ha sucedi­
do, la manera en que hemos vivido, lo que hemos estado 
haciendo- y esta experiencia se hace casi insoportable.

TK: Jesús dice en los Evangelios que el miedo es inútil. Y 
con frecuencia cuestiona los miedos de los discípulos. El 
miedo como emoción desencadena la reacción de lucha o 
huida. Si la lucha o huida se desencadenan continuamen­
te, nuestro pobre cuerpo y nuestro flujo sanguíneo se lle­
nan de hormonas como la cortisona y la adrenalina. 
Cuando esto se repite constantemente, hay una cantidad 
anormal de estas hormonas fluyendo por el cuerpo. Si 
domina la ansiedad, la consecuencia natural es que la 
intensidad del miedo es anormal y, por tanto, requiere 
remedios extremos, o remedios que están a mano o que 
funcionaron antes; y estos pueden ser peligrosos para 
nuestra salud, sin mencionar otras desventajas unidas al 
estado de embriaguez, que hace sufrir a nuestros familia­
res y amigos.

En la oración centrante decimos: «No hay ningún pen­
samiento en el que merezca la pena pensar». Procede de 
Mary Mrozowski, uno de nuestros primeros guías espiri­
tuales. Una de las cosas que ayuda mucho en el proceso 
de sanación del inconsciente es ver que no estamos iden­
tificados con nuestros pensamientos o sentimientos y, en 
realidad, tampoco con nuestros cuerpos. Tenemos cuer­
pos. Tenemos sentimientos y tenemos pensamientos, pero 
si sabemos que no somos ninguna de esas cosas, y no nos 
identificamos con ellas, podemos cambiarlas. Esta intui­
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ción relativiza el dominio que ejercen sobre la mavni m i I« 
las personas que no han empezado aún el pmirso «I» 
sanación del autoconocimiento. En la tradición u ish.m.t, 
este término designa fundamentalmente la cxpnsii mu .i 
los contenidos de nuestro inconsciente como ivsullmlo 
del profundo descanso y confianza en Dios y de lo qui* lia 
mamos oración contemplativa.

TS: He aquí un interesante comentario de Bill: «Algunos 
psicólogos y doctores eminentes llevaron a cabo una 
investigación exhaustiva. Estos hombres distinguidos 
tuvieron la osadía de decir que la mayoría de los alcohóli­
cos que habían examinado eran infantiles, hipersensibles 
emocionalmente y tenían delirios de grandeza».

TK: Se aplica también a las personas que tienen una adic­
ción o que están bajo la influencia del proceso adictivo, 
pero no han desarrollado aún una adicción particular.

TS: Bill escribe también: «La verdadera ambición es el 
profundo deseo de vivir útilmente y de caminar humilde­
mente bajo la gracia de Dios».

TK: No tengo nada que objetar. En cierto sentido, consti­
tuye un eco de uno de los grandes profetas de Israel, que 
dice: «Debemos hacer lo que es recto y caminar humilde­
mente ante Dios».

TS: En nuestro último extracto, Bill escribe: «La com­
prensión es la clave de las actitudes y los principios correc­
tos. La acción recta es la clave de la vida buena».

TK: Bill articuló muy bien las bases fundamentales de 
toda virtud en ese comentario al duodécimo paso.
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TS: Pienso que hemos expuesto ya las ideas esenciales y 
tal vez podamos pasar ahora a algunas cuestiones con­
clusivas.

El padre Ed Dowling era un jesuita y, como hemos 
señalado, un amigo muy bueno de Bill Wilson. Bill decía 
que era «el alma más grande y bondadosa que he conoci­
do en toda mi vida». Hacia mediados de 1950, el padre Ed 
escribió una carta a Bill en la que afirmaba: «Si AA dedi­
cara menos tiempo y energía a la dimensión de la anchu­
ra -la propagación de AA- y más a las dimensiones de la 
longitud y la profundidad, la amplitud de la propagación 
no estaría tan limitada a un porcentaje tan bajo de los 
alcohólicos del mundo».

En otras palabras, está diciendo que dando profundi­
dad a las vidas de los miembros de AA, presumiblemente 
a través de la oración y la meditación, pensaba que AA 
atraería a un porcentaje mayor de los alcohólicos del 
mundo. Padre Thomas, no le estoy pidiendo que haga una 
crítica de AA, pero me gustaría escuchar sus pensamien­
tos sobre los comentarios del padre Ed.

TK: Esta es una manera de sugerir que merecería la pena 
introducir la oración centrante, que tiene todos esos obje­
tivos como parte de su programa, en el programa de los 
Doce Pasos. Al menos en el undécimo, pero posiblemente 
un poco antes, en el sexto, por ejemplo.

TS: Estoy de acuerdo. Mi opinión es que a medida que los 
miembros meditan con más frecuencia y regularidad, y 
acceden a niveles espirituales más profundos, empiezan a 
reflejar los principios de AA de tal manera que se hace evi­
dente en sus conversaciones con otros o en las reuniones. 
Surge espontáneamente, y tal vez sea eso lo que el padre 
Dowling quería decir.
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TK: Las personas a las que usted está describiendo encar­
nan la sabiduría de las tradiciones de los Doce Pasos y, por 
tanto, su testimonio, incluso independientemente de lo 
que digan, proyecta un mensaje de esperanza y seguridad 
en que los pasos funcionan realmente. Yo estaría de acuer­
do en gran medida con el padre Dowling en este punto. 
Pienso que el mismo principio se aplica a cualquier forma 
de espiritualidad. No se trata de convertir a más personas, 
sino de permitir que quienes han conectado con ello sigan 
desarrollando niveles cada vez más profundos de penetra­
ción en el Misterio. Esto es lo que significa el despertar. No 
es un itinerario privado, sino que se desborda inmediata­
mente sobre todas las personas del entorno y, probable­
mente, sobre el conjunto de la familia humana. Se ha dicho 
-pienso que por parte de un médico de vanguardia- que no 
podemos tener un pensamiento sin que este afecte al uni­
verso entero instantáneamente. Si esto sucede con cual­
quier pensamiento, cuánto más beneficiará a otras muchas 
personas un pensamiento que procede de alguien que ha 
dado los pasos y ha alcanzado un estado mental despierto. 
Tal persona desborda energía positiva y vida, luz y amor 
divino sobre el universo, pero especialmente en la atmósfe­
ra de nuestro planeta que es, en el momento presente, un 
abismo de miseria humana almacenada a lo largo de los 
siglos por la violencia y brutalidad de los seres humanos 
que están afligidos por el falso yo, y por las sociedades 
constituidas por falsos yoes que han tratado de resolver los 
problemas por medio de la violencia y la dominación, en 
vez de recurrir a la forma humana de funcionar a través 
del diálogo, la colaboración, la compasión y la armonía.

TS: Tengo una pregunta interesante para usted. ¿Cómo 
puede uno examinarse a sí mismo para determinar si ha 
dado los pasos en profundidad?
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TK: No conozco la respuesta a esta pregunta porque no 
he dado los pasos de manera oficial. Así que tal vez sea 
una pregunta que debería responder usted.

TS: Bien, entonces yo diría: «¿Cómo sabe usted cuándo 
un alcohólico se ha reincorporado a la raza humana?». Es 
una cuestión difícil.

TK: Tal vez no sea realmente necesario saberlo, sino que 
se trata sencillamente de seguir intentándolo.

TS: Sospecho que es a través de los ojos de los otros. Cuan­
do un alcohólico da los pasos en profundidad, es frecuente 
que no pueda ver su propio crecimiento. Justamente en la 
conversación con su padrino o con otras personas fuera de 
AA, o dentro de AA, empieza a ver quién es en una dimen­
sión diferente de aquella en la que estaba, y es muy gratifi­
cante, aunque a veces los demás no aprecian al individuo 
que tienen delante de ellos. Siguen viéndolo como antes y 
el alcohólico tiene que armarse de valor, por decirlo así, 
y asegurar: «Soy una persona diferente. Es posible que 
ellos no piensen que soy una persona diferente, pero lo 
soy», y yo creo que hace falta fe para dar este paso.

TK: Y valentía

TS: Pienso que, para el alcohólico, la clave es decir: «Es 
más importante lo que Dios piensa de mí que lo que todos 
los demás piensan de mí».

TK: Sí.

TS: Y cuando uno llega a ese punto y lo cree de verdad, tal 
vez haya completado los pasos en profundidad.

182



TK: Este podría ser un criterio muy bunt« •

TS: La siguiente pregunta enlaza con lo «)i 1« 1« .i...... ¡
decir. En Heartofthe World escribió usi« «I « |i «• j... . h»
doctrinas tradicionales lleguen a formai palt« ............ »1...
«tienen que pasar a través de nuestras nu ni» \ mm. it- 
corazones, y convertirse en nosotros lili Mil»«*« \ UIM » I • 11 

nuestras vidas como una revelación de im« sin « \ » »*! »*!. 1 • • 
yo aquí y ahora». Supongo que podrianu > . *1* . 11 ¡ « o l a

deramente queremos asimilar los pasos ni pi"|.....h.l „I
que las enseñanzas tradicionales de A A timen * p m p i .1 
por nuestras mentes y nuestros corazón «•*., y« «mi\. un . en 
nosotros mismos y emerger en nuestras \ i«1.1 « orno una 
revelación de nuestro verdadero yo aquí y til 101 »1

TK: Este es el propósito de los dos as pin l<> «I« pi.u ii« .«• 
de la tradición contemplativa Cristian.» «I« la « (i 1. Iieiu«»*. 

hablado en la primera entrevista. Así pues. aquí t«'iinuoi- 

dos prácticas, dos métodos que podemos « >h « < « 1 K* « * p i « 
sentan la experiencia de muchas generación»*. y p«»i lo 
que yo sé- tienen sus equivalentes en casi todas las ie li  

giones del mundo. Pienso que AA tieiu* <|in a« « ptai su 
misión como una espiritualidad, no solo pa 1 a a I eo 11 ó I i eos, 
sino para nuestro tiempo, ya que se dirige Irontalniente a 

la condición humana global, que puede tenei eonsecuen 
cias extremas en el caso de los alcohólicos, pero también 
es muy dañina en otras formas de adicción y para perso­
nas que están bajo la influencia del proceso adictivo.

TS: Esto nos introduce en la siguiente pregunta. Bruce 
Shear, el fundador de Pioneer Behavioral I lealthcare, esti­
ma que el 23 por ciento de los adultos norteamericanos y 
el 20 por ciento de los niños sufren trastornos mentales en 
algún momento de su vida, la mayoría de ellos relaciona-
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dos con el estrés. El padre Dowling escribió un artículo 
en los primeros días de AA titulado: «Los pasos de AA para 
los desfavorecidos, los que no son miembros de AA». El 
padre Dowling no era alcohólico, pero siempre pensó que 
los pasos de AA podían ser muy útiles para la «población 
desfavorecida, la que no forma parte de AA».

Padre Keating, ¿ve usted alguna manera de que nuestro 
trabajo y nuestro diálogo de hoy puedan alcanzar a los no 
alcohólicos y tal vez llevarlos a los mismos niveles de sana- 
ción espiritual que hemos encontrado en los Doce Pasos?

TK: Ciertamente así lo pienso, y en el trasfondo concep­
tual de la oración centrante aparecen la mayoría de esos 
principios, tanto en la descarga del inconsciente como en 
la transformación de la conciencia. Todas estas cosas for­
man parte de un programa que emerge de la tradición 
contemplativa cristiana y son descritas de diferentes 
maneras por distintos maestros espirituales a lo largo de 
los siglos, pero equivalen en gran medida a lo mismo. Lo 
que Bill Wilson y los demás hicieron -y no sé si fueron 
conscientes de ello- fue resumir la esencia de la tradición 
contemplativa cristiana y darle una forma que es relativa­
mente simple, sencilla y clara. Dado que todos participa­
mos de la condición humana, porque vivimos en este 
mundo, todos podemos beneficiarnos del logro de los 
Doce Pasos, si lo deseamos. Así pues, realmente es un pro­
grama que, a mi parecer, podría seguir con gran provecho 
personal cualquiera que esté interesado en el desarrollo 
espiritual, sin que importe cuál sea su forma de expresión 
religiosa. Y si estudiamos la orientación o la sabiduría 
espiritual de las diferentes tradiciones, veremos que todas 
ellas tienen una comprensión de los mismos principios 
básicos, aunque tal vez hagan más hincapié en este o en 
aquel paso. Los primeros cinco o seis pasos se inspiraron
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en gran medida en el Oxford Group, que fue un grupo de 
renovación de espiritualidad cristiana en la comunidad 
anglicana a principios del siglo XIX. Bill Wilson fue más 
allá y creó los otros pasos. Pero al hacerlo, parece que per­
manecía en contacto con las tradiciones cristianas a tra­
vés del padre Dowling, y tal vez también de otras perso­
nas. Lo que Bill Wilson hizo fue presentar una expresión 
sucinta y completa de las tradiciones contemplativas cris­
tianas de una forma no sectaria accesible a todos. La 
razón por la que no todos se benefician de ello es que no 
están dispuestos a dar los pasos. No quieren poner los 
medios para desarrollar sus facultades con el fin de afron­
tar la cara oscura del inconsciente y permitir que la acción 
divina los sane, y al hacerlo, activar completamente los 
poderes innatos del alma o el espíritu para volar libre­
mente. Un símbolo de una tradición que se usa con fre­
cuencia es la transformación del gusano en mariposa. 
Ambos habitan en mundos diferentes. Y realmente hay 
una gran diferencia con respecto a la vida que vivíamos 
cuando estábamos en la camisa de fuerza del falso yo. Es 
un mundo completamente distinto. No estamos fuera 
de este mundo, pero ya no estamos en él en el sentido de 
estar aferrados a él. Está ahí y es ahí donde nuestro servi­
cio se realiza. Así, pienso que los Doce Pasos podrían ser 
usados en mayor medida por personas que siguen el itine­
rario espiritual. Todos los puntos prácticos de los pasos 
serían una práctica espiritual muy buena para personas 
no adictas. Podemos usar los pasos de AA para trasladar 
los efectos de la oración centrante a la vida diaria.

TS: Gracias, Padre. De este modo ponemos fin a nuestra 
entrevista sobre el duodécimo paso.

Le estamos agradecidos por la generosa entrega de su 
tiempo y energía con el fin de hacer posibles estas entre­
vistas. Que Dios le bendiga siempre.
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E N  P R O F U N D I D A D

En 1958, Bill Wilson escribió que muchos miembros 
veteranos de AA descubren que a menudo les falta «sobrie­
dad emocional» (véase el artículo de Bill en el Apéndice 
A). Hay muchos datos que confirman que este problema 
existe todavía. Bill escribió también que este nivel de 
sanación no se puede alcanzar «hasta que nuestras depen­
dencias paralizadoras sean rotas y quebrantadas en pro­
fundidad». Al reflexionar sobre las palabras de Bill, vuel­
vo una y otra vez a las palabras «en profundidad». ¿Era 
este el ingrediente que les faltaba a los «veteranos»? ¿Se 
deslizaban precipitadamente de un paso a otro? ¿Se olvi­
daban de hacer lo que yo llamo «el viaje de treinta centí­
metros de la cabeza al corazón»?

Pienso que todos compartimos una inclinación natu­
ral: no nos gusta cambiar. Levantamos barricadas para 
impedir el cambio. Dios puede retirar tales barricadas. 
Pero nos pide nuestro consentimiento. En AA lo admiti­
mos en los pasos sexto y séptimo. Pienso que Bill Wilson 
estaría de acuerdo en que la profundidad de nuestra 
sobriedad está relacionada directamente con la apertura 
con la que recibimos y vivimos las palabras expresadas en 
Doce Pasos y Doce Tradiciones.

Esto me introduce en el propósito de la Segunda parte. 
Desde los primeros tiempos, los monjes han usado una
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práctica especial de oración para cultivar su capacidad de 
asimilar la Palabra de Dios (la Escritura) en niveles pro­
fundos y vivir intuitivamente la vida que Dios quiso para 
ellos. En el siglo XI, esta práctica recibió el nombre latino 
de lectio divina, que significa lectura o, más exactamente, 
«escucha de la Escritura», como si Dios hablara al lector 
individualmente. ¡Sería un gran regalo que fuéramos 
capaces de desarrollar una práctica semejante para los 
miembros de AA con el fin de ayudarlos en su búsqueda 
para vivir intuitivamente los Doce Pasos!

En la entrevista siguiente con el padre Thomas trata­
mos la posibilidad de que los Doce Pasos hayan sido ins­
pirados por Dios. Analizaremos también la posibilidad de 
convertir la antigua práctica de la lectio divina en un pro­
ceso no sectario que sería aceptable en círculos de AA.

Cualquier persona puede usar este método sencillo 
para asimilar las palabras de un libro inspirado. Creo que 
si un miembro de la comunidad de los Doce Pasos adopta 
cualquier parte de lo que el padre Thomas sugiere, ello lo 
acercará un poco más al umbral de un nuevo «despertar 
espiritual».

-  Tom S.
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I I
E N T R E V I S T A

Tom S.: Mi nombre es Tom S. y soy alcohólico.
Padre Thomas, ¿podría empezar hoy comentando la 

naturaleza espiritual de los Doce Pasos?

Thomas Keating: Me alegraría intentarlo. La mayoría de 
las tradiciones espirituales poseen una literatura sapien­
cial. En mi opinión, Alcohólicos Anónimos es una tradi­
ción espiritual. Su influencia y su propagación en este 
siglo van a depender mucho de la calidad con que cada 
generación de personas en estado de recuperación asimi­
le e interiorice la sabiduría fundamental contenida en los 
Doce Pasos y en las Doce Tradiciones.

No hay nada nuevo en el hecho de leer un texto inspi­
rado de un modo especial -con una cierta disciplina y 
reverencia- que sirve a las facultades -cuerpo, alma y 
espíritu- como preparación para que accedan a la meta 
de toda práctica espiritual, que es la intimidad con lo 
Divino. Comprendo que para los principiantes en AA, el 
grupo mismo podría ser considerado como el Poder Supe­
rior -u otra realidad semejante.

En las grandes tradiciones espirituales del mundo, hay 
muchos textos sagrados como, por ejemplo, los Vedas y 
los Upanishads en el hinduismo, los Sutras budistas, el 
Corán en el islam, la Biblia hebrea y el Nuevo Testamento 
-por mencionar solamente unos pocos.
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TS: Ha mencionado la «intimidad con el Poder Supe­
rior». ¿Se puede alcanzar a través de los Doce Pasos?

TK: Me parece que lo que me está pidiendo es que exami­
ne los ingredientes básicos de la lectura de textos inspira­
dos de AA de una manera que fomente el acceso a la 
dimensión espiritual del Poder Superior y que señale dón­
de se encuentra la verdadera felicidad.

En otras palabras, leer un texto inspirado de una 
manera especial es un procedimiento -sobradamente 
probado y ampliamente experimentado- para interiorizar 
la sabiduría de una tradición particular. Estamos hablan­
do sobre los Doce Pasos de AA, que, si no son un texto 
sagrado, son al menos un texto muy importante. Después 
de todo, sitúan a las personas ante la elección de la vida o 
la muerte. Así pues, conviene que escuchemos los Doce 
Pasos atentamente.

El proceso de acceder a la intimidad con Dios presupo­
ne cómo leer los textos de AA de tal manera que nuestras 
facultades humanas -cuerpo, alma y espíritu- estén pre­
paradas para recibir el don de la sabiduría que los autores 
y la comunidad de AA están tratando de transmitir.

TS: Anteriormente se ha referido al «Poder Superior» 
como Misteño. ¿Podría hacer algún comentario sobre ello?

TK: «Misterio» no tiene aquí el sentido que posee en algu­
nas novelas u obras dramáticas, sino el sentido de una 
verdad, experiencia o presencia que no está a nuestro 
alcance en este momento de nuestra vida, pero que a 
veces es intuida, aunque sea solamente a través de la sen­
sación de una necesidad desesperada. Sentir que nuestras 
vidas se han vuelto ingobernables es en sí una experiencia 
de lo divino.
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¿Quién dice que nuestra vida es ingobernable? Algo 
profundo dentro de nosotros -nuestra experiencia perso­
nal-, el desorden en nuestras relaciones, asuntos, ministe­
rio, o con nuestra familia. Todas estas cosas apuntan a una 
Presencia que nos está retando, a veces acusándonos de 
errar el blanco y de perder lo que esperábamos que podría 
proporcionamos la felicidad. La felicidad está ahí. La raíz 
más profunda de nuestro ser es -al menos en la tradición 
cristiana- la imagen de Dios. Esto se refleja en la tradición 
budista de la naturaleza de Buda o en la tradición hinduis- 
ta del Atman. El Atman es una chispa de lo divino que 
mora en cada uno de nosotros. La Biblia hebrea y el Nuevo 
Testamento lo llaman la imagen de Dios en nosotros. De 
un modo más preciso, Dios, que es el término que designa 
la Realidad Última en la tradición judeo-cristiana, nos ha 
creado a Su imagen. Es decir, la bondad, la ternura, la 
belleza y el amor de Dios se reflejan en nosotros en el nivel 
más profundo de nuestro ser. Al acceder a la raíz y la fuen­
te de nuestro ser, descubrimos qué es la verdadera felici­
dad, no buscándola en cosas que no pueden satisfacemos 
y en programas para la felicidad elaborados por nosotros 
mismos que sencillamente no funcionan. Las consiguien­
tes frustraciones emocionales han llevado a muchas perso­
nas a la primera etapa de AA, donde comprenden profun­
da y existencialmente que ninguno de sus programas para 
la felicidad funciona ni funcionará para ellas.

Examinemos este proceso por el que accedemos al 
Verdadero Sí Mismo -la imagen de Dios en nuestro inte­
rior- o al Poder Superior. Los budistas lo llaman «natura­
leza de Buda». La tradición zen lo llama «Sí Mismo Abso­
luto» -con «S» mayúscula, frente al falso sí mismo con 
«s» minúscula, que es la experiencia psicológica cotidiana 
de nosotros mismos-. El falso sí mismo es fundamental­
mente una ilusión. Es el epítome de lo que significa para
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I
nosotros la condición humana experimentada sin la pre­
sencia de lo que es la verdadera felicidad o sin tener idea 
alguna de dónde encontrarla.

TS: En relación con el acceso al verdadero sí mismo, pre­
sento a continuación una tabla que, de forma muy breve, 
resume el proceso en cuatro etapas que los monjes han 
usado desde hace siglos para acceder, asimilar y vivir los 
textos sagrados. ¿Cómo podemos los miembros de AA 
adoptar esos pasos en nuestra búsqueda de la intimidad 
con Dios o de un despertar espiritual?

El proceso de la intimidad con Dios

La lectura Reflexionar Responder Descansar en
como escu­ Rumiar Oración la presencia
cha de Dios Sopesar de Diosespontánea

TK: La primera etapa en la lectura de un texto sagrado es 
venerarlo, escuchándolo con receptividad y respeto y aco­
giéndolo. Sé que los miembros de AA leen algunas pági­
nas de Doce Pasos y Doce Tradiciones como parte del rito 
de AA. En tomo a los objetos y los textos sagrados se sue­
le establecer un cierto rito. Es propio de la naturaleza 
humana simbolizar las experiencias significativas que 
uno percibe o recibe. Por ejemplo, cada vez que alguien 
dice en una reunión de un grupo de AA: «Soy Butch y soy 
alcohólico», los demás se identifican con él. A continua­
ción hay una lectura especial y desde ahí se entra en la 
experiencia de la reunión propiamente dicha, siguiendo 
ciertas reglas y procedimientos, y, por último, se termina 
con la «Oración de la serenidad» u otra semejante. No he 
memorizado el rito porque no he asistido a suficientes
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reuniones de AA. Pero es evidente que hay un intento de 
grabar en los asistentes que se trata de una reunión espe­
cial. Por lo tanto, los participantes tienen que estar pre­
sentes con todas sus facultades y su atención. Esta aten­
ción es importante cuando se lee el texto en público. El 
texto ha de ser proclamado, no solo leído. Y no puede 
tomar el libro y proclamar el texto cualquiera de los asis­
tentes, sino únicamente quien ha tenido tiempo para leer 
el texto anteriormente y ha reflexionado sobre él, y puede 
articular las palabras claramente de modo que todos los 
presentes puedan oírlas. El lector debe ser capaz de dar 
un cierto énfasis a frases y palabras importantes, pero sin 
exhibirse, por decirlo así.

TS: Habida cuenta de que la atención es tan importante, 
¿podría sugerir una oración para empezar la reunión?

TK: El hecho de reunirse para entrar en relación con el 
Poder Superior es ya una oración. Tendemos a reducir el 
término «oración» a determinadas palabras. La oración 
significa primariamente relación con el Poder Superior. 
En el lenguaje de las religiones abrahámicas es la relación 
del creyente con Dios. Lo que voy a presentar como el 
proceso de la intimidad con Dios es un camino para asi­
milar -y ser asimilado por- lo que para los miembros de 
AA es su texto inspirado, independientemente de lo que 
entiendan por inspirado. El texto es significativo, cambia 
la vida. Es una elección entre la vida y la muerte -al 
menos, para muchas personas.

Supongamos que este texto es leído en público y todos 
escuchan en silencio, con atención respetuosa y receptivi­
dad. Tiene que ser presentado de tal modo que el sentido 
pueda ser captado por todos. Cuando el texto es leído una 
y otra vez, los oyentes empiezan a ver ciertos aspectos que
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no veían al principio. Cada vez que se repite, se tiene la 
posibilidad de captar nuevas ideas a partir de palabras o 
frases particulares, o en la lectura como un todo.

TS: Ha usado usted el término «lectura en público». ¿Es 
un término «paraguas» para designar cualquier lectura 
que no sea privada? ¿Incluye la lectura en una reunión 
de AA?

TK: Sí. Y también incluiría la lectura en una reunión de 
los Doce Pasos de AA.

TS: Con frecuencia, en las reuniones de los Doce Pasos 
periódicas leemos el texto completo del paso (cada perso­
na lee un párrafo) y después compartimos nuestras expe­
riencias individuales relativas al paso. Tales reuniones 
han sido muy eficaces y yo he asistido a más de dos mil 
reuniones de los Doce Pasos en los últimos treinta años. 
Parece que nuestro diálogo se centra hoy en una nueva 
opción para los individuos que buscan una asimilación 
más profunda de los pasos. Con su permiso, podríamos 
dar a esta opción el nombre de «Reunión de Contempla­
ción sobre los Pasos».

Supongo que tal reunión debería estar estructurada 
de tal modo que las diferentes etapas en el proceso de la 
intimidad con Dios (véase la tabla de la página 194) 
sean experimentadas por los miembros que participan 
en ella. ¿Qué sugerencias podría ofrecernos usted rela­
tivas al formato de una «Reunión de Contemplación 
sobre los Pasos»?

TK: Para beneficiarse de una «Reunión de Contempla­
ción sobre los Pasos», no es necesario que el grupo pase 
siempre por las cuatro etapas del proceso. La lectura len-
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ta y en clima de oración de un párrafo puede ser muy gra­
tificante. Podría ser suficiente para llenar un periodo de 
silencio después de que el texto ha sido proclamado para 
estimular reflexiones más útiles e inspiradoras. El perio­
do de silencio después de la lectura podría ser de tres o 
cuatro minutos dedicados a la reflexión silenciosa.

Si hay tiempo, se lee la misma sección de nuevo y se 
sugiere a los presentes que respondan interiormente a los 
pensamientos que hayan surgido, pidiendo al Poder Supe­
rior que establezca disposiciones similares dentro de 
ellos. Si surge una atracción hacia la paz o el silencio inte­
rior, se invita a todos a relajarse sin pensar. Si no se da 
esta experiencia final, cada participante responde con sus 
propias palabras al pensamiento o a los pensamientos 
que surgieron espontáneamente después de la primera 
lectura. Se puede completar todo el proceso en 10 o 15 
minutos, ampliando o reduciendo los dos periodos de 
silencio según el modo que sea mejor para el grupo.

Se podría añadir de vez en cuando un paso final (por 
ejemplo, una o dos veces a la semana o al mes). Se lee el 
pasaje por tercera vez y el moderador del grupo invita a 
los miembros a compartir brevemente su experiencia de 
paz interior o las nuevas intuiciones que surgen de la lec­
tura con el grupo.

TS: Me parece que un padrino podría convertir provecho­
samente el formato de grupo en un formato cara-a-cara 
cuando se está tratando un paso particular (en profundi­
dad) con un nuevo apadrinado. ¿Está de acuerdo?

TK: Totalmente.

TS: La lectura privada y en soledad, ¿implica también 
cuatro etapas?
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TK: Para asimilar textos sagrados, la lectura en privado es 
tan importante como la lectura en público, y a veces es 
más importante que ella. Menciono el aspecto público 
porque es ya parte del rito de la reunión. Para obtener 
todo el beneficio de un texto sagrado, necesitamos estar 
en una situación en la que otra persona lea el texto y noso­
tros sencillamente escuchemos.

En este proceso de la intimidad con Dios, cuando lee­
mos el texto en privado, podemos detenernos en cual­
quier momento con el fin de reflexionar y responder en 
presencia del Poder Superior a las intuiciones que poda­
mos estar recibiendo. No necesitamos leer el texto entero 
para beneficiarnos del proceso. A medida que pasa el 
tiempo, es posible que solo tengamos necesidad de leer 
una frase para estar completamente absortos en una com­
prensión o emoción a la que el texto ha dado origen.

Dado que esta clase de lectura es un aspecto muy sig­
nificativo de la vida diaria, necesita un «vestíbulo» -una 
especie de preparación remota- antes de empezar. Tam­
bién puede resultarnos útil elegir un lugar tranquilo don­
de nadie nos interrumpa y donde podamos prolongar 
nuestra concentración. Tal vez deseemos asimismo fijar 
un cierto tiempo mínimo para ello. Quizás veinte minutos 
o media hora no sería un espacio de tiempo demasiado 
largo, pero ciertamente se recomiendan al menos quince 
minutos para entrar en el texto. Podemos dedicar más 
tiempo si disponemos de él. En otras palabras, este méto­
do es un procedimiento menos directivo. Podemos hacer 
aquello hacia lo cual nos sentimos atraídos dentro de los 
parámetros de lectura, reflexión y respuesta a aquello 
sobre lo que hemos reflexionado, que culminan en 
momentos en los que descansamos en el pensamiento, la 
comprensión o el efecto emocional que podríamos estar 
experimentando.
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La lectura sagrada que hacemos en privado será más 
provechosa si antes de sentarnos hemos disipado de 
algún modo nuestras preocupaciones y cualquier forma 
de tensión. Hay diferentes maneras de lograr la sereni­
dad: ejercicios físicos ligeros, caminar alrededor de la 
manzana, tomar una taza de té o leer algo que nos libere 
de las preocupaciones que podamos tener... De este 
modo, cuando nos sentamos, no nos ponemos sobre car­
bones candentes ni sobre un cartucho de dinamita. Cuan­
do nos sentamos, el cuerpo puede estar y permanecer en 
reposo y quieto. Además de preparar el cuerpo, necesita­
mos concentrar nuestra imaginación y nuestra memoria 
por medio de una breve oración o una lectura corta -tal 
vez de medio minuto o un poco más, dependiendo de 
nuestro grado de disgusto.

Esta aproximación se basa en los cuatro aspectos de la 
práctica tradicional de la lectio divina en la tradición cris­
tiana, que implica leer textos que, según lo que creemos, 
han sido inspirados por Dios. A partir de los siglos III y IV, 
miles de monjes han seguido este proceso que conduce 
hacia la intimidad con Dios. Este proceso, foco central de 
su formación, podría ser visto como una especie de desti­
lación de la esencia de su relación con el Poder Superior.

TS: ¿En qué se diferencia la tradición de la lectura monás­
tica de la lectura ordinaria?

TK: La experiencia de la lectura sagrada no es como otras 
clases de lectura. Ni siquiera es como la lectura de un 
libro espiritual. Se trata de escuchar a Dios que, según 
creemos, es el inspirador de textos particulares. Aun 
cuando estemos leyendo en privado, no nos limitamos a 
leer, sino que estamos escuchando. Los monjes pronun­
cian las palabras en voz alta cuando leen en privado con
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el fin de grabar el texto tanto en su cuerpo como en su 
mente. Ambos están estrechamente interrelacionados.

Los principios en los que se basa la relación monástica 
con el Poder Superior son el silencio, la soledad, una dis­
ciplina de oración y la sencillez del estilo de vida. Para 
leer u oír realmente un texto sagrado es útil también sim­
plificar la vida diaria con el fin de evitar el exceso de comi­
da, de entretenimiento o de trabajo; en otras palabras, 
equilibrar el cuerpo, el alma y el espíritu de manera que 
cada parte de nosotros reciba alimento de la fuente espi­
ritual con regularidad. Sucede como con el alimento 
espiritual y el alimento normal... necesitamos de los dos 
todos los días.

Una vez sosegados en este vestíbulo, entramos en el 
proceso de escucha real. Normalmente desearemos leer 
el texto varias veces, pero llega un momento en el que 
necesitamos tomar conciencia del hecho de que Dios nos 
habla a través de este texto. Y escuchar implica despren­
derse de todo el ruido exterior e interior, y de todos nues­
tros cuidados y preocupaciones.

Pensemos por un momento lo que implica cualquier 
proceso de escucha. ¿Qué hacemos cuando escuchamos 
en profundidad música o a un orador elocuente? ¡Nada! 
Cuanto menos hacemos -cuerpo, mente y espíritu- y 
cuanto más nos limitamos a prestar atención a lo que se 
dice o se oye, tanto mayor enriquecimiento, satisfacción y 
aliento recibimos de la belleza de la música o las intuicio­
nes. Escuchar es lo contrario de estar nervioso; es poner 
toda la atención en el texto y en nada más. Sencillamente 
ignoramos los pensamientos extraños que puedan surgir. 
Esta es la razón por la que la significación del texto nece­
sita ser una prioridad de primer orden en el momento en 
que nos sentamos. Este es el momento de entregarse al 
proceso de escucha y nada más.

200



No leemos para dominar el texto, sino para recibirlo, 
asimilarlo y ser asimilados por él. Es un proceso total­
mente diferente de la lectura despreocupada de un perió­
dico o de una novela interesantes o emocionantes -ambos 
tienen su valor, pero no en esta clase de lectura.

Repitamos que no importa la cantidad de texto que se 
lee de hecho.

TS: ¿En qué momento sugiere que hagamos una pausa en 
nuestra lectura o que prestemos oído al texto y empece­
mos la segunda etapa del proceso: la reflexión?

TK: Leemos hasta que algún pasaje nos conmueve o nos 
mueve a reflexionar sobre lo que pensamos acerca de lo 
que el autor ha dicho. Es una invitación a dejar el texto 
concreto que estamos leyendo y permitir que intervengan 
nuestra imaginación, nuestra memoria y nuestro sistema 
conceptual. Esto podría implicar la reflexión sobre ciertos 
aspectos de nuestra vida, recuerdos o situaciones vitales en 
que nos encontramos. Pero no tenemos que decidir nada. 
Sencillamente escuchamos y usamos nuestra mente para 
cultivar las intuiciones que estamos recibiendo y desarro­
llarlas a nuestra manera. Si una intuición disminuye, pode­
mos seguir leyendo. De este modo, abrimos nuestro propio 
camino a través del texto. La urdimbre del proceso es nues­
tra intención de escuchar y nuestra atención práctica, que 
se manifiestan haciendo caso omiso de los pensamientos 
que proceden de diversas fuentes, como las percepciones 
sensibles, los recuerdos o los planes para el futuro.

TS: Detecto que el movimiento entre las etapas de la inti­
midad con Dios es intuitivo. ¿Qué sucede hacia el final de 
la etapa de la reflexión que señala el paso hacia una etapa 
espontánea?
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TK: Cuando los pensamientos o las intuiciones son espe­
cialmente vigorosos, hay una especie de «experiencia 
¡ajá!». Algo que leemos sacude nuestro sistema intuitivo y 
decimos: «Soy yo» o: «Sé lo que eso significa», o: «Yo he 
experimentado eso». Cuando nuestras emociones y senti­
mientos empiezan a estar implicados, esto mejora sobre­
manera nuestra concentración en el texto. Ahora estamos 
en relación con algo o con alguien. Podríamos decir que 
es nuestro Poder Superior. De hecho, estamos en relación 
con el mayor maestro que existe. Estamos en relación con 
un amor personal que es sobrecogedor e incomprehensi­
ble, pero no por ello menos real, y que no se manifiesta 
directamente sino a través de la paz, el aliento o la ins­
trucción que estamos recibiendo.

Estas disposiciones son signos de que algo está enri­
queciéndonos en este encuentro, que es casi como una 
conversación. En cierto sentido es una conversación en la 
que el texto que estamos leyendo proporciona el tema para 
el diálogo. Así, llevados por una sensación de reverencia 
hacia este gran maestro que es el Poder Superior, no segui­
mos a nuestros pensamientos por todas partes, sino que 
tratamos de mantener una atención respetuosa ateniéndo­
nos a los temas de conversación que ocupan nuestra men­
te y tal vez empiezan a hablar a nuestro corazón.

Hay que notar el desarrollo que tiene lugar aquí. Pri­
mero, la lectura como escucha, hasta el punto de decir las 
palabras en alta voz -leemos con atención, respeto y 
receptividad-. Estas disposiciones pueden desplegarse en 
una forma de invitación a reflexionar sobre alguna parte 
particular del texto como, por ejemplo, una sentencia o 
incluso una sola palabra. Podemos leer el mismo pasaje 
varias veces con el fin de fijarlo en nuestra mente y cercio­
rarnos de que extraemos todas las riquezas contenidas en 
él. Si la atracción disminuye, volvemos al texto y leemos
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un poco más. Tenemos la mayor flexibilidad para seguir 
la atracción interior que sentimos hacia la lectura, la 
escucha o la reflexión. Una vez que nuestras emociones y 
sentimientos están implicados, podemos expresarlos inte­
riormente a través de variadas peticiones o actos de grati­
tud, alabanza y amor -todas estas disposiciones pueden 
surgir espontáneamente-. A veces pueden suscitar en 
nosotros la sensación de que estamos unidos a algo (o a 
alguien): no sabemos qué o a quién, pero sabemos que es 
extremadamente alentador, confortador y amoroso.

TS: Parece un camino hacia una verdadera paz mental. 
¿Cómo describiría usted la sanación que tiene lugar en el 
nivel instintivo al seguir este proceso?

TK: Esta experiencia positiva empieza a sanar las profun­
das heridas del odio a nosotros mismos que pueden haber 
sido provocadas por el fracaso de nuestras expectativas de 
felicidad que proceden de nuestro falso yo y de la falta de 
autoestima, porque hemos fracasado en nuestro intento 
de alcanzar los ideales de perfección o éxito mundano que 
habíamos imaginado. Con la expresión «éxito mundano» 
me refiero al éxito material, profesional, social, y a todas 
las demás formas de éxito que el mundo ofrece como 
grandes fuentes de satisfacción. Toda la actitud cultural 
hacia el éxito queda relativizada en esta experiencia de 
descubrir o percibir la vacuidad de los objetivos consu­
mistas o materialistas que la publicidad, la cultura popu­
lar y los medios de comunicación tienden a introducir en 
nuestra conciencia las veinticuatro horas del día. La cons­
tante propaganda contraria a los valores de un texto 
sagrado y sus consecuencias prácticas para nosotros exi­
gen la repetición de los mismos valores o principios bási­
cos una y otra vez. De lo contrario, serán ahogados por las
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presiones procedentes del exterior. Entonces tenderán a 
predominar los hábitos de escucha, no al texto sagrado 
sino a las promesas de los anunciantes, que apelan siem­
pre a una de las tres necesidades instintivas -superviven­
cia y seguridad, poder y control, y afecto y estima-. Estas 
tienen un cierto valor cuando se buscan con moderación, 
pero el mundo de la publicidad y la sociedad en general 
tratan de que tengamos cada vez más y más necesidades 
con el fin de poder vendemos cada vez más productos. El 
afán posesivo persigue la acumulación de cosas -una vida 
centrada en la cantidad, no en la calidad.

En cualquier caso, mientras el lector atento del que 
hemos venido hablando asimila el texto, y el texto asimila 
al lector, este puede interesarse por algún elemento del 
texto y experimentar emociones positivas. No cambia sus 
preocupaciones o su necesidad de ayuda, pero ahora 
empieza a sentir que existe alguna ayuda y que no hay 
solamente un gran agujero, un vacío o una situación de­
sesperada. En otras palabras, la Inhabitación Divina 
(palabras de la tradición cristiana), la Naturaleza de Buda 
(de la tradición budista) o la Chispa Divina (de la tradi­
ción hindú vedanta) está empezando a vibrar. ¿Por qué? 
Porque siempre ha estado ahí. Pero estaba ahogada por 
hábitos de búsqueda de la satisfacción y la felicidad en 
lugares equivocados. Llegamos a una autoconciencia re­
flexiva plena con un ego que se ha convertido a sí mismo 
en el centro del mundo, en tomo al cual gira todo lo demás 
como los planetas alrededor del sol. Así, cuando los acon­
tecimientos o las personas entran en nuestro campo gra- 
vitatorio, no son juzgados por su bondad objetiva, sino 
más bien dependiendo de si sirven a nuestras necesidades 
emocionales particulares para encontrar la felicidad en 
una o en las tres necesidades instintivas que el niño preci­
sa, pero que son sumamente inapropiadas para los seres
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humanos adultos. En los primeros años de vida, tales 
necesidades suelen volverse exageradas y, por tanto, 
imposibles de satisfacer. En el niño no está aún presente 
el uso de la razón que permite moderarlas, de modo que 
se fosilizan en rasgos de personalidad y programas para 
la felicidad que nos plantean exigencias a nosotros mis­
mos y a otras personas para satisfacer nuestras necesida­
des emocionales, con el fin de no sentir el dolor de su frus­
tración. Y cuando lo sentimos, los traumas emocionales 
consiguientes son reprimidos en el inconsciente para evi­
tar el dolor. El cuerpo es el depósito en el que se almace­
nan las energías negativas. Y resulta casi posible verlas en 
algunas personas o entrar en contacto con algunas de 
ellas en la terapia de masaje.

TS: Ha mencionado usted el masaje. Y en sus escritos ha 
observado que el cuerpo es el almacén de «emociones no 
digeridas». ¿Podría hacer algún comentario sobre esto?

TK: Un masajista puede sentir en nuestros cuerpos bolsas 
de dolor, miedo, pánico, ira u otras emociones que no han 
sido procesadas y que forman parte del dolor emocional 
que dio origen al proceso adictivo. El proceso adictivo es 
la acumulación de frustración de programas emocionales 
para la felicidad fracasados más las consiguientes emo­
ciones angustiosas de ira, dolor, miedo, vergüenza, culpa, 
depresión, desaliento y deseos atormentadores que son 
sus consecuencias. La satisfacción de nuestros programas 
emocionales lleva a la euforia, el engreimiento y el orgu­
llo. Ambas respuestas nos impiden relacionarnos con el 
Poder Superior, con nosotros mismos y con otras perso­
nas de una manera que sea verdaderamente humana. El 
proceso de la intimidad con Dios requiere la participación 
de nuestras facultades humanas ordinarias -incluido el

205



cuerpo- en la relación con el Poder Superior. Dado que 
hemos sido hechos a imagen del Poder Superior, tenemos 
en nuestro interior como núcleo básico de bondad todo lo 
que necesitamos para estar en paz y ser felices en el 
momento presente. Pero no lo sabemos porque, como un 
diamante escondido bajo un enorme montón de basura, 
los estratos de programas del falso yo, minuciosamente 
defendidos e incrementados por los traumas de nuestras 
vidas a medida que se desarrollan, ocultan la presencia de 
Dios dentro de nosotros.

TS: ¿Podría decirnos algo más sobre la última etapa de 
este proceso o camino hacia la estabilidad emocional?

TK: En realidad, estamos entrando en la parte más 
profunda de esta discusión, o en el lugar adonde conducen 
las tres formas de preparación. Recordemos que las tres 
primeras etapas son escuchar a Dios que habla a través 
del texto sagrado, reflexionar con Dios sobre el texto y 
responder a Dios como resultado del hecho de habernos 
sentido conmovidos emocional y espiritualmente. Estas 
son preparaciones para algo mucho más profundo. El 
propósito de AA, tal y como yo lo entiendo, es la sobriedad, 
la recuperación y la estabilidad emocional -las palabras 
de Bill Wilson que citó usted al comienzo de nuestro 
diálogo-. Es la cuarta etapa del proceso de la intimidad 
con Dios que nos abre del modo más comprehensivo a la 
experiencia que produciría la estabilidad emocional, que 
es el descubrimiento del lugar donde se encuentra la 
verdadera felicidad, y que en la tradición cristiana se 
llama descansar en la presencia de Dios. Hablando de 
forma práctica, esto sucede gradualmente a medida que 
esas tres etapas de asimilación del texto se siguen más o 
menos diariamente en los encuentros de AA y en privado
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a través de periodos de entre veinte y treinta minutos de 
lectura orante de un texto sagrado. En este contexto, la 
oración significa desarrollar una relación con el Poder 
Superior y una receptividad a la sabiduría que se ofrece 
en el texto particular que estamos tratando de asimilar.

En la continuación de este proceso de asimilación 
podemos entrar de vez en cuando en la experiencia de 
nuestro Verdadero Sí Mismo. En otras palabras, después 
de haber ahondado en una intuición y respondido con 
una cierta profundidad de emoción, llega un momento 
en el que ya no queremos leer más o repetir las mismas 
respuestas, porque nos sentimos llamados a un lugar 
más profundo en el que nuestra respuesta no es conver­
sación o palabras, sino comunión con una Presencia. 
Esto se llama oración contemplativa en la tradición cris­
tiana. Hay estados similares de conciencia en otras reli­
giones del mundo.

Lo que sigue es un poco difícil de entender. Lo expongo 
por si interesa. En algún momento de nuestro desarrollo 
nos identificamos con el Misterio y entramos en la expe­
riencia del puro ser -  puro descansar en el Poder Superior 
(Dios) en una disposición de receptividad, sintiendo la 
presencia del Misterio sin ningún deseo de articularlo o 
explicárnoslo a nosotros mismos. En otras palabras, pasa­
mos más allá de la reflexión y de nuestro sistema concep­
tual hacia un lugar intuitivo donde muy amable y gradual­
mente, o a veces repentinamente, tomamos conciencia de 
que estamos unidos al Misterio. El verdadero «tú» es una 
participación en la Conciencia Divina y, por consiguiente, 
es una experiencia de intimidad más profunda que la que 
resulta posible con cualquier ser humano. En ella se pro­
duce una interpenetración de espíritus.

Con todo, también en el amor humano tiene lugar a 
veces una experiencia similar. Pensemos, por ejemplo, en
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dos cónyuges ancianos que de verdad se aman mutua­
mente, sentados en el porche, contemplando la puesta del 
sol o escuchando música. No necesitan hablar para ser 
felices, porque han pasado de las palabras a un intercam­
bio emocional permanente a través del don repetido de su 
presencia mutua. Lo que están celebrando en el silencio 
es la entrega de sí mismos, el don del uno al otro. Y así, al 
menos en ese momento, no necesitan palabras. No quiere 
decir que no vayan a usarlas durante el resto de la tarde, 
pero han vivido un momento cumbre en el que han sido 
conscientes de que están en contacto con una comunión 
más alta, una presencia superior, un amor más elevado 
que el que se experimenta en la presión cotidiana de 
ganarse la vida, formar una familia, etcétera.

Así, descansar en Dios es la experiencia de amar y ser 
amado. Es una experiencia que consiste sencillamente en 
estar presentes el uno al otro con inmensa paz, contento y 
delicia. Este ejemplo del amor de dos cónyuges maduros 
es un ejemplo vivo de lo que es realmente la oración con­
templativa. Es una forma de comunión con Dios que nos 
hace tomar conciencia de los niveles más profundos de 
felicidad que están esperándonos, una vez que responde­
mos a la invitación al amor y el conocimiento profundo 
de Dios.

TS: ¿Desearía añadir algún comentario sobre el concepto 
de momento cumbre?

TK: Cada uno de esos pasos pasa por determinados 
momentos cumbre y después desciende. Así, hay un diálo­
go entre nuestra actividad y la inspiración que suscita el 
Poder Superior dentro de nosotros. A veces, la Presencia 
Divina no tiene lugar dulcemente, sino vigorosamente. 
Esta es la razón por la que es preciso recorrer las tres pri­
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meras etapas como una preparación necesaria o al menos 
muy útil. La Presencia Divina está siempre en nuestro inte­
rior manteniendo nuestra existencia en todo momento -las 
veinticuatro horas del día-. La creación es un acto constan­
te y continuo. El hecho de que estemos aquí sentados se 
debe a que Dios nos mantiene con vida -cuerpo, alma y 
espíritu- en cada uno de los nanosegundos de tiempo.

Con respecto a este diálogo, hay una expresión latina 
tradicional que he mencionado antes. Esta expresión es 
mysterium tremendum et fascinans. El elemento común 
entre estos dos aspectos es el Misterio de la presencia de 
Dios, es decir, no se trata de algo que esté dentro del alcan­
ce ordinario de nuestras facultades cognoscitivas. Nos 
encontramos con él como resultado de este proceso de de­
sarrollo de la intimidad con Dios que hemos intentado 
describir en los párrafos anteriores. Llega un momento en 
que el descanso no es solamente reparador y está más allá 
de los conceptos y las palabras, sino que es sobrecogedor. 
En otras palabras, hay momentos de extremo asombro, 
pavor, temor reverencial, gratitud, atracción y estupor, 
todo ello en una misma experiencia. Y si no estamos pre­
parados de algún modo para ellos, pueden ser aterradores.

Tremendum significa sobrecogedor, inmenso, incon­
cebible. Es como mirar al universo en la actualidad. 
Estamos aquí, en la tierra, y la idea que tenemos de noso­
tros mismos ha cambiado con el descubrimiento de 
galaxias que se alejan del punto de partida original del 
Big Bang a una velocidad enorme. En la próxima genera­
ción, o dentro de dos generaciones, ni siquiera podremos 
verlas porque estarán tan lejos que la luz no podrá volver 
a nosotros. Así pues, el universo es, en sí mismo, un mys­
terium tremendum. No podemos imaginar lo que es. No 
sabemos adonde va, pero se dirige hacia ese lugar a una 
velocidad cada vez mayor.
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En la oración profunda nos encontramos con el Miste­
rio mismo gracias a esta Presencia escondida y secreta que 
ha estado en nuestro interior durante toda nuestra vida, y 
que se introduce repentinamente -no a través de concep­
tos o sentimientos, sino como realmente es-. Esto puede 
ser abrumador para el espíritu humano cuando tiene lugar 
por primera vez. No obstante, no queremos salir corrien­
do, porque el otro aspecto es inherente al carácter mismo 
de la experiencia sobrecogedora: se trata del mysterium 
fascinans, que es la fascinación del misterio y la irresistible 
atracción que ejerce en nosotros y nos empuja a penetrar 
en sus profundidades. En otras palabras, hay dos fuerzas 
tirando en sentido contrario. Una repele y la otra arrastra, 
y ambas son irresistibles. Podríamos decir que es una 
especie de doble vínculo. Es una experiencia en la que no 
podemos decir «sí» o «no» a ninguna de las dos posibilida­
des. Lo único que podemos hacer es entregamos sin juz­
gar, desprendernos de todo aquello que consideramos 
nuestro y dejar que Dios sea Dios dentro de nosotros. Esta 
experiencia es contemplación en el sentido más pleno del 
término. En las tradiciones religiosas orientales se llama 
iluminación. Es el fruto de las etapas anteriores, en las que 
nuestras facultades, al asimilar el mensaje de texto, son 
capaces de controlar una experiencia tan maravillosa que 
es en todos los sentidos tanto abmmadora como atractiva. 
Dios, como Poder Superior, es una realidad tan elevada 
que experimentar esta pura presencia sin la atracción 
alentadora del amor podría conmocionar nuestra mente.

Recuerdo a un joven que vino a la hospedería de nues­
tro monasterio y había tenido una experiencia de estas 
características sin haber sido formado en un contexto 
religioso. No pensaba que había tenido una experiencia 
de Dios, sino únicamente que se estaba volviendo loco. 
Aquella experiencia le resultaba insoportable. Pero en
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cuanto oyó que Dios estaba presente en su interior y que 
lo único que necesitaba era añadir la dimensión ulterior 
del amor solícito y alentador de Dios, encontró la paz y la 
tranquilidad.

TS: Pienso que muchos de nosotros podríamos identificar­
nos con ese joven. ¿Podría ofrecemos en este momento un 
breve resumen de este proceso de intimidad con Dios?

TK: La apertura a la intimidad con Dios se puede realizar 
de diferentes maneras. Uno de los caminos más comunes 
en todas las tradiciones es la lectura sagrada o, más exac­
tamente, la escucha con una actitud de receptividad, res­
peto y completa atención, a la vez que profundizamos en 
el texto. Consiste también en una cierta sensibilidad para 
seguir la invitación a reflexionar, y no contraer el hábito 
de leer a toda velocidad o de la manera en que lo haríamos 
si se tratara de una obra de literatura -que suele ser leer lo 
más rápido posible, entresacar algunos pensamientos y 
prescindir del resto-. No. Es una tendencia a encontrar en 
cada frase algo sobre lo cual merece la pena meditar, sin 
exagerar ni mitificar el valor de una palabra o frase parti­
cular. Es el texto general lo que nos comunica la sabiduría 
que necesitamos recibir en un nivel profundo.

La reflexión sobre el texto empieza a socavar nuestros 
valores, preocupaciones e ideas preestablecidos y superfi­
ciales acerca del lugar donde encontraremos la felicidad 
basados en los programas emocionales para la felicidad de 
la primera infancia, es decir, para la gratificación instinti­
va y rápida de deseos de poder, afecto y seguridad. Las 
reflexiones sobre el texto despiertan habitualmente deseos 
de las cosas buenas sobre las que leemos, como la esperan­
za de recuperación, la sanación de al menos algunas de 
nuestras relaciones, o que podríamos empezar a llevar una
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vida que esté plenamente integrada en la sociedad huma­
na normal. Todas estas aspiraciones implican reacciones 
que son suficientemente vigorosas para transformar nues­
tras actitudes básicas o formas habituales de actuar.

Finalmente, cuando las emociones se han apagado un 
poco y los pensamientos se han simplificado en palabras 
sencillas como: «Estoy en paz», o: «Me siento agradeci­
do», entonces nos desprendemos incluso de esas palabras 
y entramos en un silencio amoroso, como los cónyuges 
ancianos de los que hemos hablado antes, que realmente 
se amaban y sabían cómo saborear su presencia mutua. 
Empezamos a comprender que este Poder Superior nos 
ama infinitamente, es solícito, maternal y nos lleva a tra­
vés de esas etapas de relación hasta la unión con Dios. Los 
sentimientos negativos no son castigos por haber actuado 
de una manera irresponsable, sino formas de sanar las 
heridas más profundas de nuestra vida. Es en ese nivel 
donde la sobriedad emocional deviene plenamente posi­
ble como un modo de vida habitual.

Las experiencias del mysterium tremendum et fasci­
nans podrían ser pocas y estar muy distanciadas en el 
tiempo, pero cambian la vida. Nos dan fuerza, honestidad 
y la capacidad de considerar nuestras vidas y nuestra 
debilidad, vulnerabilidad y el desastre en el que hemos 
convertido nuestras relaciones, sin angustia y con un cier­
to contento. Sea cual sea el mal que hayamos hecho, reco­
nocemos que lo hemos hecho, pero no dejamos que se 
interponga en el camino que permite a Dios sanarnos del 
modo que Él elija. En otras palabras, estamos preparados 
para compensar por lo que hemos hecho mal.

La experiencia del amor de Dios nos permite volver a 
la vida en el sentido más pleno de la palabra y dejar a un 
lado, o al menos relativizar, esos programas para la felici­
dad que, cuando la gratificación se postergaba, nos lleva-
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ban a una necesidad desesperada de escapar del dolor de 
la frustración y las consiguientes emociones angustiosas. 
Este es el proceso adictivo que nos hizo caer al final en 
alguna adicción concreta, y que, si nos recuperamos del 
alcohol, nos hará caer en otra adicción, a no ser que alcan­
cemos la sobriedad emocional mediante el profundo 
conocimiento del Poder Superior y a través de nuestra 
entrega a la voluntad de Dios en todos los aspectos de 
nuestras vidas.

TS: Cuando ha usado la expresión latina mysterium tre­
mendum et fascinans, se me ha ocurrido la siguiente pre­
gunta: en el lenguaje de AA, ¿significaría lo misino la 
expresión «despertar espiritual»?

TK: Sí, podría significar lo mismo. La mayoría de las per­
sonas no están espiritualmente despiertas. Esta es la 
razón por la que buscan la felicidad en lugares equivoca­
dos, y con ello hacen mucho daño a sus relaciones con el 
Poder Superior, consigo mismas y con otras personas. 
Esta es la razón por la que la experiencia de Dios aun 
cuando sea sobrecogedora y abrumadora- es la I líente 
última de la verdadera humildad, que consiste en aceptar 
la realidad tal y como es. Pero normalmente no podemos 
hacerlo hasta que hayamos relativizado las expectativas 
emocionales que tenemos puestas en la felicidad que pue­
de darnos la vida. Nuestro condicionamiento cultural v 
todas las instituciones pueden ofrecernos solamente I<>i 
mas externas de felicidad.

Me atrevo a decir que tampoco un trabajo meramente 
externo sobre los Doce Pasos producirá esta transforma 
ción. Por consiguiente, propongo como una idea practica 
que la lectura orante y atenta de los textos tradicionales 
de AA, y el hecho de grabar en los miembros de A A la
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importancia de la asimilación de la sabiduría de los fun­
dadores, son cruciales para alcanzar la sobriedad emocio­
nal, que es el apoyo más seguro para la recuperación, en 
la medida en que es posible en este mundo.

TS: Así pues, lo que usted está describiendo hoy es real­
mente un camino hacia el despertar espiritual.

TK: Exactamente. Esta es también mi comprensión de lo 
que es el programa de los Doce Pasos.

TS: Como usted sabe, durante los últimos veinte años he 
usado el método de la «oración centrante» como mi medi­
tación del undécimo paso. ¿Podría exponer de qué modo 
la oración centrante puede ser usada como la cuarta eta­
pa del proceso de despertar?

TK: La oración centrante subraya el descanso en Dios o la 
etapa final del proceso de la lectio divina. Se puede acce­
der directamente al descanso en Dios sin pasar a través de 
esos pasos preliminares que llamamos lectio divina. Con­
siste en estar sencillamente en la presencia de Dios y des­
prenderse deliberadamente de otros pensamientos, inclu­
so de los pensamientos sobre Dios. En otras palabras: de 
momento hemos entrado en un tiempo de intimidad y de 
gracia en el que la experiencia de ser y de entregarnos es 
más importante que la función intermediaria de las pa­
labras, los sentimientos y los pensamientos. Es otra for­
ma de acceder al mysterium tremendum et fascinans, pero 
sin dar los pasos preliminares.

Se podría considerar que la práctica de la oración cen­
trante es apropiada para quienes se sintieron atraídos por 
ella en los pasos sexto o séptimo del camino de AA hacia 
el despertar. El sexto paso, tal como yo lo entiendo, es:
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«Estuvimos dispuestos a dejar que Dios nos quitase nuest 
tras faltas». Después de hacer el inventario personal y de 
dar a conocer todas las faltas de nuestra vida a un padri 
no, el siguiente paso, como hemos visto, sería centrarnos 
en nuestra conducta y tratar de corregir esas faltas. Pero 
esto no se hace en el sexto paso, ¡porque la oración para 
ser liberados no llega hasta el séptimo paso! Esta es una 
idea sorprendente que ocupa también un lugar destacado 
en el camino cristiano, el cual nos pone sobre aviso del 
hecho de que no llevamos a cabo este proceso nosotros 
solos. Si lo intentamos, descubrimos que nuestros esfuer 
zos no dan resultado, y que lo único que puede sanarnos 
es entregarnos por completo al Poder Superior, que es 
Dios en la tradición cristiana.

A través de la práctica del silencio interior somos invi 
tados a examinar las profundidades de  nuestra motiva 
ción. Aquí es donde la oración centrante se su m a a las  

profundidades de nuestra motivación inconsciente, por 
que la oración centrante, por el descanso  en Dios y por el 
consentimiento en la atracción del silencio, abre nuestra 
conciencia psicológica ordinaria al nivel espiritual de 
nuestra naturaleza -el nivel de la institución y la voluntad 
espiritual-. Este nivel de silencio interior nos hace vulne 
rabies a los contenidos del inconsciente. Me atrevo a decir 

que el contenido de nuestro inconsciente es la fuente en la 
que comienzan los problemas de cualquier persona, se  

miembro de AA o no. Según Bill Wilson, es frecuente que 
los miembros de AA caigan en una depresión después de 
diez años de sobriedad. Yo sugiero que esto podría deber 
se al hecho de que no han descubierto aún su motivación 
real, que está todavía oculta en su inconsciente. La práctici 
ca de la oración centrante nos hace vulnerables al incons 
ciente, especialmente después de que hemos establecido 
una cierta intimidad y naturalidad con Dios a través de los
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tres primeros movimientos de la lectio divina : leer, reflexio­
nar, responder. Ahora somos lo suficientemente fuertes y 
humildes para permitir que nuestra motivación egoísta y 
nuestras formas de actuar infantiles suban a la concien­
cia. Naturalmente, esto es incómodo al principio, pero la 
práctica regular del descanso en Dios implica también la 
afirmación de nuestra bondad básica. De este modo 
somos capaces de equilibrar la conciencia negativa de 
nuestro lado sombrío, como lo llama Jung -los rasgos de 
nuestra personalidad que ponen furiosos a nuestros ami­
gos y hacen ingobernables nuestras vidas-, con la bondad 
positiva que está empezando a emerger del hecho de que 
somos también imagen de Dios.

La oración centrante podría ser un fuerte aliado de los 
Doce Pasos para quienes pueden conectar con ella o 
podrían sentirse atraídos por ella. Está siendo usada ya 
por algunos miembros de los grupos de los Doce Pasos 
como un método particular para el undécimo paso. 
Podría ser útil en un paso anterior en AA y tal vez acelerar 
el proceso de recuperación. Si permitimos que la Inhabi­
tación Divina o el Poder Superior sanen las heridas de 
nuestro inconsciente, el proceso adictivo terminará y no 
habrá más adicciones. Habrá aún preferencias. Habrá 
sentimientos de dolor, pero no tocarán la profunda paz o 
calma que es descrita en los Salmos como la roca sobre la 
cual estamos fundados, el Dios en el que nos refugiamos 
con confianza. Despertar a la Inhabitación Divina es la 
verdadera seguridad, la verdadera libertad y el verdadero 
amor de nuestras vidas.

TS: Esta es una gran observación. Y coincido particular­
mente en lo que respecta al sexto paso. Durante los prime­
ros cinco pasos, la mayoría de nosotros trabajamos en 
nuestros niveles ordinarios de conciencia espiritual y sen­
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I
cillamente no estamos preparados para descubrir c*ii pro 
fundidad nuestras motivaciones inconscientes. Pero l;il 
vez en el sexto paso, hasta cierto punto, podamos empe 
zar el proceso de una sanación más profunda.

TK: El sexto paso presupone, en mi opinión, que no cono­
cemos nuestras faltas o la profundidad de nuestros apegos 
a ellas, o la cantidad de energía que ponemos en nuestros 
programas emocionales para la felicidad. Todo ello es 
inconsciente. Necesitamos una práctica que nos exponga 
al inconsciente si queremos que emerja el pleno significa­
do del sexto paso. Más bien nos complacemos en nuestras 
faltas, y ni siquiera sabemos que las cometemos porque 
nuestro apego está también en el inconsciente. El sexto 
paso presupone que hemos avanzado lo suficiente para 
estar dispuestos a quitar nuestras faltas cuando estas apa­
recen. Si estamos preparados, Dios las quita inmediata­
mente. Además, hemos de estar dispuestos antes de pedir 
que sean quitadas; de lo contrario, somos hipócritas, por­
que pedimos algo que no queremos realmente.

TS: He observado que con frecuencia las personas que 
han seguido los Doce Pasos y que han estado en AA duran­
te algunos años vuelven al sexto paso para llevarlo a cabo 
de nuevo porque su padrino observa que algunos defec­
tos de carácter arraigados siguen estando presentes. Mi 
opinión es que si vuelven al sexto paso e incorporan la 
práctica de la oración centrante, podrían ser capaces de 
acceder a ese nivel profundo que les dará la sanación que 
necesitan.

Padre, me gustaría darle las gracias por esta entrevis­
ta. Ha expuesto los temas con mucha claridad. Pienso que 
dentro de AA hay una enorme necesidad de experimentar 
los pasos en profundidad y quizá estructurar reuniones
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de los pasos o nuestras lecturas privadas de tal manera 
que puedan llevarnos a una asimilación en profundidad 
de los principios que representan. Parece que la medida de 
esta asimilación ha sido siempre la clave para la sobrie­
dad emocional de muchos alcohólicos.

Con la ayuda de Dios, la entrevista que hemos tenido 
este fin de semana podría ser el punto de partida para un 
nuevo despertar espiritual dentro de la comunidad de los 
Doce Pasos.

TK: Si hay algún valor en este proceso por el que se apren­
de cómo leer y escuchar los textos con el fin de asimilar e 
interiorizar verdaderamente la sabiduría de cada tradi­
ción, entonces, en mi opinión, la instrucción acerca de 
cómo hacerlo sería parte de la enseñanza fundamental de 
AA. Una vez que las personas acuden a la reunión, necesi­
tan escuchar esto muy pronto para que puedan asimilar 
realmente lo que están leyendo.

TS: Quizás algún tipo de taller...

TK: O al menos alguna formación especial para los padri­
nos, de modo que muchos de ellos puedan transmitir 
estas ideas en privado. Dado que hay tantos grupos en 
marcha, la gente no quiere oír lo mismo una y otra vez -o  
realmente no lo necesita-. Pero alguna manera práctica 
de comunicar cómo hacer el mejor uso de los tesoros de 
los Doce Pasos y las Doce Tradiciones podría permitir a 
más personas perseverar en los difíciles años primeros.

TS: Y seguir vivas...
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A P É N D I C E  A 
«L a  p r ó x i m a  f r o n t e r a :  l a  sobrii MAM I O M INAI,” 

B i l l  W ., e n e r o  d i  m>\N

Pienso que muchos de los vetei.um . ij«.. h«m ....n
do a duras pero exitosas pruebas mu H .» *m=Mi.«M «i * 
hólica» todavía se encuentran con Im  u* *»• i» ¡ - * 11 • * .!« 
sobriedad emocional. Tal vez se venm * i* I » > m r *. n.lh» 
del próximo progreso importante* en AA . ! «I« mi * • *11* * «I» 
m ucha más madurez y equilibrio ven I*«!. h> i. -I m
humildad)- en nuestras relaciones t im tu • ni.......... . .....
con nuestros compañeros y con Dio*,

Estos deseos adolescentes de si|ti «*1 *#•* m •** hu otidi« m 
nal, seguridad total y am or perfect« mjh. hhm Im« «I* • > 
tros tenemos -deseos completamente ii|*»* ♦  * « I * 
edad de 17 años- nos crean una lot m¡t «I« » i#Im inip«« il.l. 
de vivir a la edad de 47 o 57 años,

Desde que empezó AA, yo he suit Ido i........ m«i. M. - i,■
en todos estos ámbitos por no habet 11i*mli•» *»♦!»* i m»# i* m m i ! 
y espiritualmente. Dios mío, que petmno » » «t ^uit t* h » n

do lo imposible y qué sumamente ............. n  i  In§ mImu
finalmente, que desde el principio Im IHihuo« $.*•# « ! 
carro delante de los bueyes. Luego tu»*» vi. tu l»t «tit^i • * * 
final al ver lo tremendamente e(|ui\ MMulot qm hnl 
estado, y lo incapaces que somos uttt im* » i » mu i 
escapar de ese tiovivo emocional

1. Esta traducción de «La próxinwt luutt» t« Im «mNi
nal» se basa en la versión clisp«>nll»I» « m \% u  u htíuM ^nt* ih p »I
[Nota de la traductora].
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Cómo traducir una correcta convicción mental en un 
correcto resultado emocional, y, por tanto, en una vida 
fácil, feliz y buena... este no es solamente el problema de 
los neuróticos, sino el problema de la vida misma para 
todos los que hemos entendido lo que implica la buena 
voluntad de adherirnos a principios rectos en todos nues­
tros asuntos.

Aun cuando nos esforzamos por adherirnos a ellos, 
puede que la paz y la alegría sigan eludiéndonos. Y este es 
el punto al que hemos llegado muchos veteranos de AA. Y 
es un punto literalmente infernal. ¿Cómo se puede armo­
nizar nuestro inconsciente -de donde surgen todavía tan­
tos de nuestros temores, obsesiones y falsas aspiraciones- 
con lo que realmente creemos, sabemos y queremos? 
Nuestra principal tarea es cómo persuadir a nuestro 
mudo, rabioso y oculto «Mr. Hyde».

Recientemente he llegado a creer que esto se puede con­
seguir. Lo creo así porque he visto a muchos compañeros, 
gente como nosotros, que andaban perdidos en las tinieblas 
y empiezan a obtener resultados. El pasado otoño, la depre­
sión, sin tener ninguna causa racional, casi me llevó a la rui­
na. Empecé a temerme que iba a entrar en otro largo perio­
do crónico. Teniendo en cuenta lo mal que lo he pasado con 
las depresiones, no era una perspectiva prometedora.

Seguía preguntándome a mí mismo: «¿Por qué los 
Doce Pasos no sirven para liberarme de la depresión?». 
Durante horas tuve la mirada fija en la oración de san 
Francisco: «Es mejor consolar que ser consolado». Aquí 
tenía la fórmula. ¿Por qué no funcionaba?

De repente comprendí cuál era el problema. Mi defec­
to fundamental había sido siempre el de la dependencia, 
una dependencia casi absoluta, de otras personas o de las 
circunstancias: siempre había contado con que me pro­
porcionaran prestigio, seguridad y cosas similares. Al no
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conseguir estas cosas según mis planes y mis sueños per­
feccionistas, luché por tenerlas. Y cuando me vino la 
derrota, me sobrevino la depresión.

No tenía la menor posibilidad de convertir el amor 
altruista de san Francisco en una feliz y practicable mane­
ra de vivir hasta que se extirparan esas dependencias 
funestas y casi absolutas.

Como durante años había experimentado un pequeño 
desarrollo espiritual, la cualidad absoluta de esas dependen­
cias horrorosas no se había revelado nunca anteriormente 
con tanta intensidad. Fortalecido por la gracia que podía 
encontrar en la oración, me vi obligado a valerme de toda la 
voluntad y la fuerza de las que disponía para extirpar esas 
defectuosas dependencias emocionales de otras personas, 
de AA y, en definitiva, de cualquier conjunto de circunstan­
cias. Solamente entonces podría ser libre para amar como 
san Francisco. Llegué a darme cuenta de que las satisfaccio­
nes emocionales e instintivas nos vienen como dividendos 
extra de sentir el amor, ofrecer el amor y expresar un amor 
apropiado para cada relación de nuestra vida.

Era evidente que no podría aprovechar el amor de 
Dios si yo no era capaz de ofrecérselo a Él amando a los 
demás como Él quería que lo hiciera. Y esto no lo podría 
hacer mientras siguiera siendo víctima de falsas depen­
dencias.

Porque mi dependencia significaba exigencia, una exi­
gencia de posesión y control sobre las personas y las con­
diciones que me rodeaban.

Aunque las palabras «dependencia absoluta» puedan 
parecer un artilugio, fueron las que ayudaron a desenca­
denar mi liberación y me hicieron posible lograr la esta­
bilidad y tranquilidad mental que experimento ahora, 
cualidades que sigo intentando consolidar, ofreciendo 
amor a otros, sin exigir nada a cambio.
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Parece que este es el circuito primario de la sanación: 
un amor generoso a la creación y a los hijos de Dios, por 
medio del cual nos aprovechamos del amor que Él nos tie­
ne. Es clarísimo que la verdadera corriente no puede fluir 
hasta que nuestras dependencias paralizadoras sean rotas 
y quebrantadas en profundidad. Solamente entonces 
podemos tener un indicio de lo que el amor es realmente.

Algunos dirán: «Eso es cálculo espiritual». De ninguna 
manera. Observa a cualquier AA que lleve seis meses tra­
bajando con una persona que se encuentre en el duodé­
cimo paso. Si esa persona dice: «Vete a la porra», el que 
acompaña a quienes se encuentran en el duodécimo paso 
se limita a sonreír y se dedica a una segunda persona. 
No se siente frustrado ni rechazado. Si esa segunda per­
sona responde y empieza a dar amor y prestar atención a 
otros alcohólicos, pero no se lo da a él, el acompañante se 
siente feliz por ello de todos modos. Y tampoco se siente 
rechazado. Por el contrario, se alegra de que esa persona 
haya alcanzado el estado de sobriedad y sea feliz. Y si 
resulta que una persona a la que ha acompañado se con­
vierte con el tiempo en su mejor amigo (o en el amor de 
su vida), entonces el acompañante se siente sumamente 
feliz. Pero sabe bien que su felicidad es una consecuencia, 
el dividendo extra de dar sin exigir nada a cambio.

Lo que realmente le ha dado la estabilidad ha sido tener 
y ofrecer amor a ese alcohólico extraño que estaba en la 
puerta de su casa. Ha actuado como san Francisco, con 
vigor y espíritu práctico, sin dependencias ni exigencias.

Durante los primeros seis meses de mi propia sobrie­
dad, me dedicaba diligentemente a trabajar con muchos 
alcohólicos. Ninguno de ellos respondió. Sin embargo, 
este trabajo servía para mantenerme sobrio. Esos alcohó­
licos no me dieron nada. La estabilidad que logré se origi­
nó en mis esfuerzos para dar, no en mis exigencias de que 
se me diera.
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Y pienso que así podemos tener parecidos resultados 
en cuanto a la sobriedad emocional. Si analizamos todas 
las molestias que sentimos, las grandes y las pequeñas, 
encontraremos en su origen alguna dependencia malsana 
y la exigencia malsana derivada de esta dependencia. 
Abandonemos, con la gracia de Dios, estas exigencias 
obstaculizadoras. Entonces nos veremos libres para vivir 
y para amar; entonces podremos dar el duodécimo paso, 
tanto nosotros mismos como otras personas, para lograr 
la sobriedad emocional.

Por supuesto, no os he ofrecido una idea realmente 
nueva, sino solo un recurso que ha empezado a liberarme 
en profundidad de algunos de mis «maleficios». En la 
actualidad, mi cerebro ya no se precipita apresuradamen­
te en la euforia, la grandiosidad o la depresión. Se me ha 
dado un lugar tranquilo bajo la resplandeciente luz del sol.





A P É N D I C E  B
U n a  p r á c t i c a  d e  o r a c i ó n  e n  e l  P a s o  O n c e  p a r a

QUIENES REALIZAN PROGRAMAS DE LOS D O C E  PASOS

E l  método  d e  la oración centrante

Buscamos, a través de la oración y la meditación, mejorar 
nuestro contacto consciente con Dios, como nosotros Lo 
concebimos.

Este folleto ha sido elaborado para ayudar a quienes 
están buscando la sobriedad emocional y espiritual. La 
oración centrante es un método para hacer que el undéci­
mo paso mejore nuestro contacto consciente con nuestro 
Poder Superior. «Buscamos, a través de la oración y la 
meditación» se refiere a nuestro esfuerzo personal para 
comunicarnos con un Poder Superior. Muchas personas 
que realizan programas de los Doce Pasos han profundi­
zado la relación con su Poder Superior gracias al método 
de la oración centrante. Se trata de nosotros y de nuestro 
Dios «como nosotros lo concebimos». No es un intento de 
cambiar las instrucciones dadas en el «Libro Grande», 
sino de respaldarlas y complementarlas.

U na nueva libertad

Tanto si te encuentras en un proceso de recuperación 
desde hace bastante tiempo como si acabas de empezarlo, 
es probable que hayas experimentado muchos sentimien­
tos de frustración que no desaparecen cuando te mantie­
nes en estado de abstinencia o sobriedad: problemas en
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las relaciones, con el trabajo, la ansiedad, la depresión o 
sentimientos de vacío. Esos sentimientos son naturales 
para nosotros independientemente de cuál sea nuestra 
adicción y el tiempo de nuestro proceso de recuperación. 
Pero no tenemos que permitir que gobiernen nuestras 
vidas. ¡El undécimo paso nos ofrece una solución!

A través del sencillo método de la oración centrante 
podemos mejorar nuestra relación con el Poder Último de 
la vida. Esto es cierto independientemente de cómo lla­
memos a ese poder -Dios, Alá, Madre...- y también si le 
damos otro nombre o si no le damos ninguno.

Esta clase de oración ha sido usada durante siglos, pero 
es diferente de lo que podría ser nuestra idea de oración. 
No es la clase de oración a la que estamos acostumbrados, 
como la súplica para pedir algo que deseamos. Consiste sen­
cillamente en entrar en profundidad en nuestro interior, en 
silencio, sin decir nada, sin pedir nada, limitándonos a estar 
y a dejar que nuestro Poder Superior esté con nosotros.

Para quienes están siguiendo un programa de recupe­
ración, se pueden encontrar paralelos entre la transfor­
mación que aporta la oración centrante y el proceso de 
crecimiento favorecido al trabajar los Doce Pasos.

Algunos puntos prácticos

1. Se recomiendan veinte minutos de oración cen­
trante dos veces al día.

2. Si notas durante el tiempo de oración un ligero 
dolor físico o emocional, no prestes atención y 
regresa muy sosegadamente a la palabra sagrada.

3. Se sugiere que acudas semanalmente a un grupo de 
oración centrante para encontrarte con otras per­
sonas en proceso de recuperación, que estén dis­
puestas a reunirse periódicamente, con el fin de 
ayudaros mutuamente en esta práctica.
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S o bre  Tw elv e  S tep  Outreach

(S ervicio para P racticantes d e los Do ce P asos)

Son muchas las personas que están practicando ya la 
oración centrante y les está resultando muy útil para su 
recuperación. Twelve Step Outreach ofrece retiros y talle­
res introductorios que enseñan este método con más pro­
fundidad.

Se puede encontrar información sobre retiros y talle­
res ofrecidos por Twelve Step Outreach entrando en 
<www.contemplativeoutreach.org> (cf. <www.extension 
contemplativainternacional.org>) y haciendo clic en 
«Programs».

L as pautas1

1. Escoge una palabra sagrada como el símbolo de tu 
intención de consentir en la presencia y la acción 
de Dios en tu interior.

2. Sentado cómodamente y con los ojos cerrados, te 
sosiegas brevemente y en silencio introduces la pa­
labra sagrada como el símbolo de tu intención de 
consentir en la presencia y acción de Dios en tu 
interior.

3. Cuando te des cuenta de que un pensamiento te ha 
atrapado, regresa muy sosegadamente a la palabra 
sagrada.

4. Al terminar el periodo de oración, permaneces en 
silencio y con los ojos cerrados durante un par de 
minutos más.

La «palabra sagrada» no es sagrada por su significado 
intrínseco, sino por el significado que le damos como

1. Esta traducción se toma de www.extensioncontemplativaintema
cional.org [Nota de la traductora].
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expresión de nuestra intención y consentimiento. Ejem­
plos: Amor, Abandono, Serenidad, Paz, Silencio, Fe, Con­
fianza, Dulzura, etcétera.

«Sentado cómodamente» significa «con una como­
didad relativa» de modo que no se favorezca el sueño 
durante el tiempo de oración.

Entre los «pensamientos» se incluyen las sensaciones 
físicas, los sentimientos, las imágenes y las reflexiones. 
«Regresa muy sosegadamente a la palabra sagrada» indi­
ca un esfuerzo mínimo. Esta es la única actividad que ini­
ciamos durante el tiempo de la oración centrante.

E fec to s d e la oración centrante

Los efectos de la oración se experimentan en la vida 
diaria y no necesariamente durante el periodo de oración 
propiamente dicho. Durante esta oración, evita el análisis 
de la experiencia o tener expectativas como: repetir conti­
nuamente la palabra sagrada; no tener pensamientos; 
alcanzar una experiencia espiritual. Es importante que no 
juzgues el éxito de tu periodo de oración. Lo único que 
puedes hacer mal en esta oración en levantarte y abando­
nar. Puede ser que tengas sentimientos de dolor, lujuria o 
miedo, o incluso que recuerdes sentimientos o aconteci­
mientos que olvidaste hace mucho tiempo. No es posible 
cambiar o reparar fácil y rápidamente el daño causado a 
lo largo de la vida.

En la oración centrante, cada persona se mueve según 
su propio ritmo. El mero hacer la oración y abrirse a la 
presencia del Poder Superior en silencio nos alienta a 
seguir adelante.

El crecimiento se producirá cuando practiquemos la 
oración centrante en el contexto de los Doce Pasos:
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• Acrecienta nuestra capacidad de «Abandonarnos y 
dejar a Dios».

• Desarrolla en nosotros la actitud de no juzgarn< .1 

nosotros mismos ni a los demás.
• Crecemos en el autoconocimiento, que a veces pur 

de ser doloroso.
• Brota en nosotros la capacidad de escuchar y servi 1 

a otros.
• Nutre nuestra capacidad de vivir en el momento 

presente y en el aquí y ahora.

S o br e  la oración centrante

Thomas Keating, oeso, es uno de los fundadores del 
movimiento de la Oración Centrante y de Extensión Con 
templativa, una red espiritual que enseña la oración con 
trante y proporciona un sistema de apoyo a quienes la 
practican. Es autor de numerosos libros y presen tac i < m e s  

grabadas sobre la oración contemplativa.
En 2001 se estableció el Twelve Step Outreach l'm 

gram (Programa del Servicio para Practicantes de !<»•. 
Doce Pasos) de Extensión Contemplativa para oherri la 
oración centrante a las personas que se encontraban m 
todas las comunidades de los Doce Pasos co 1 no u n a | » 1 . u 
tica de oración/meditación para el undécimo paso Avu 
damos a individuos y grupos a estableen piTu tic » * dr 

oración centrante a través de talleres, retiros y p in j  ia  

mas de formación.
La práctica de la oración centrante y la ha .» • -pu ítual 

histórica y psicológica que la sostiene se drsi 1 Ihett s * la 
boran en varios libros de Thomas Kealinp, im lui» lu-. W. »/ 
te abierta, corazón abierto e Invitación a a nun I a pi a* ti* a 
de la oración centrante tiene paralelos con olí »>, pia« fl< ,» 
tradicionales, y es sencilla y fácil de real i/ai
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Para quienes viven según los Doce Pasos tal como se 
encuentran en AA, Al-Anon (Grupos de ayuda a familia­
res de alcohólicos), SCA (Sexual Compulsives Anony- 
mous = Compulsivos Sexuales Anónimos), OA (Overea- 
ters Anonymous = Comedores Compulsivos Anónimos), 
DA (Depressed Anonymous = Depresivos Anónimos), 
DAA (Drug Addicts Anonymous = Drogadictos Anóni­
mos), NA (Narcotics Anonymous = Narcóticos Anóni­
mos), G A (Gays Anonymous = Homosexuales Anónimos) 
y otros programas, una práctica de la oración centrante 
puede ser un sistema de apoyo clave en el proceso de 
recuperación y transformación.

La oración centrante puede ayudarnos a profundizar 
nuestra aplicación de los Doce Pasos en general y del 
undécimo paso en particular, a través de una inmersión 
diaria en la oración y la meditación. Creemos que, cuan­
do la oración centrante es aplicada como un complemen­
to diario a los Doce Pasos, nos abre a la dimensión más 
profunda de la espiritualidad.
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A P É N D I C E  C 
Los D o c e  P a s o s 1

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

2. Llegamos a creer que un poder superior a nosotros 
mismos podría devolvernos el sano juicio.

3. Decidimos poner nuestras voluntades y nuestras 
vidas al cuidado de Dios, como nosotros Lo conce­
bimos.

4. Sin miedo hicimos un minucioso inventario moral 
de nosotros mismos.

5. Admitimos ante Dios, ante nosotros mismos y ante 
otro ser humano, la naturaleza exacta de nuestros 
defectos.

6. Estuvimos enteramente dispuestos a dejar que Dios 
nos liberase de todos estos defectos de carácter.

7. Humildemente Le pedimos que nos liberase de 
nuestros defectos.

8. Hicimos una lista de todas aquellas personas a 
quienes habíamos ofendido y estuvimos dispuestos 
a reparar el daño que les causamos.

9. Reparamos directamente a cuantos nos fue posible 
el daño causado, excepto cuando el hacerlo impli­
caba perjuicio para ellos o para otros.

1. Traducción: © 2009 by Alcoholics Anonymous World Services,
Inc. («AAWS»). [Nota de la traductora].
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10. Continuamos haciendo nuestro inventario perso­
nal y cuando nos equivocábamos lo admitíamos 
inmediatamente.

11. Buscamos, a través de la oración y la meditación, 
mejorar nuestro contacto consciente con Dios, como 
nosotros Lo concebimos, pidiéndole solamente que 
nos dejase conocer Su voluntad para con nosotros y 
nos diese la fortaleza para cumplirla.

12. Habiendo obtenido un despertar espiritual como 
resultado de estos pasos, tratamos de llevar este 
mensaje a los alcohólicos y de practicar estos prin­
cipios en todos nuestros asuntos.
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Sendas de salvación

¿Cómo comprender el mensaje de Jesús en este mundo? Esta 

pregunta conserva su carácter acuciante desde los días de Caín y 

Abel en el problema de la guerra. La guerra es el resumen, el efecto y 

la causa de todos los males que los hombres son capaces de infligir a 

otros hombres. Tanto tiempo como exista la guerra, el mundo carecerá 

de orden, estará necesitado de salvación. ¿Pero cómo? Las ideas que 

presenta este libro dejan claro lo siguiente: no es posible asistir a los 

hombres recurriendo a la moral. Ninguno de los problemas reales que 

afectan a la vida humana se resuelve con un "debes" o "no debes". 

Lo que los hombres necesitan es bondad y acompañamiento, es una 

mano abierta y no un dedo que se alza o señala, una aceptación sin 

prejuicios y una atención sincera y no dogmatismo y conformismo. 

Se trata de encontrar en los hombres el punto desde el que se hace 

posible desarticular el mundo presente en nombre del hombre de 

Nazaret y, con la vista fija en él, transformarlo en un mundo nuevo, 

mejor.

Creer en Jesús significa contar con una fuerza que nos sostiene 

mientras creemos naufragar; con una confianza que nos proporciona 

la fuerza que necesitamos para volver a creer en nosotros mismos, 

para "irnos, y no volver a pecar".



Está todo a h í
Mística cotidiana

Gisela Zuniga

ISBN: 978-84-330-2442-8

Gisela Zuniga, antigua alumna de Karlfried Graf Dürckheim y W illigis 

Jäger, pero también de San Juan de la Cruz, Teresa de Ávila, el 

Maestro Eckhart, Heinrich Seuse, Johannes Tauler y tantísimos 

otros maestros cristianos, ha descubierto su propio camino de 

contemplación místico-cristiana y lo enseña en numerosos centros 

de meditación de todo el mundo. En este libro sintetiza por primera 

vez lo que se ha esforzado por comunicar en incansables sesiones a 

sus alumnos. Es el camino del desasimiento que busca encontrar lo 

auténtico; el camino de la quietud que aspira a cobrar consciencia 

tras la quietud del último misterio; el camino que conduce de vuelta de 

lo superficial a lo profundo, del tener al ser, de la dispersión al origen. 

Con tiento y paciencia muestra una y otra vez lo esencial, lo que 

importa. El lector es incluido e invitado a participar en la comunidad 

de los que están en el camino. El resultado es un libro estimulante e 

inspirado, un indicador de caminos en el que se puede confiar.

está todo ahí
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