PASO DOCE.

“Habiendo logrado un despertar espiritual como resultado de estos pasos, tratamos de llevar este mensaje a otras personas, y practicar estos principios en todas nuestras acciones.”

El Paso Doce comienza con el reconocimiento de una gran verdad: aquellos de nosotros que hemos trabajado los Doce Pasos del Programa de Comedores Compulsivos Anónimos, hemos tenido un despertar espiritual, por lo tanto, ahora poseemos un mensaje de esperanza para entregar a otros comedores compulsivos. Nosotros que hemos sufrido la total impotencia al tratar de controlar nuestra forma de comer y nuestras vidas, hemos descubierto la fuerza salvadora de Dios. Hemos experimentado el milagro de la sanación física, emocional y espiritual tal como se nos prometió cuando empezamos a practicar los Pasos.

Para la mayoría de nosotros, el factor básico de este despertar espiritual ha sido nuestra decisión de confiar en Dios en todos los aspectos de nuestra vida. Actuando en base a esta decisión, un día a la vez, hemos aprendido a manejar un conjunto de herramientas buenas para usar en la vida, con ellas nos hemos convertido en personas capaces de limpiar o quitar cualquier cosa que interfiera esta confianza entre Dios y nosotros. Ahora ya sabemos que no debemos temerle a nada. Aún cuando nos sucedan cosas que no nos gusten, sabemos que ahora disponemos de actitudes que nos permiten enfrentar cada situación de manera sana y adecuada. Nos damos cuenta de que a través de estas experiencias Dios siempre nos revela algo valioso, siempre y cuando continuemos practicando esta nueva forma de vida.

A la comida tampoco ya le tenemos miedo puesto que ya no nos controla. El hecho glorioso acerca de esto es, que Dios nos ha quitado esta obsesión por la comida. Liberados de la obsesión y recuperada la sanidad mental, el día de hoy decidimos no comer en forma autodestructiva. Conocemos formas distintas para enfrentar nuestros problemas y nuevas actitudes que convierten la vida en una experiencia positiva y plena de gozo la mayoría de las veces. Si volvemos a sentir de nuevo la ansiedad por mas comida de la que necesitamos, sabemos que encontraremos alivio en los Pasos en vez de en la comida compulsiva.

Si todo esto es verdad, ¿Significa que al terminar el Paso Doce ya estaremos listos para graduarnos de CCA? Al mirar hacia atrás y ver cuanto hemos avanzado, muchos de nosotros podemos sentirnos tentados a pensar que hemos llegado al final del camino. Lo cierto es que la experiencia de miles de CCAs  es que aun cuando se haya alcanzado la meta en salud, cuerpo, talla o peso; aun cuando se hayan trabajado los Doce Pasos a conciencia y poniendo lo mejor de nosotros mismos: aun cuando ocupemos posiciones de confianza en el grupo de CCA y hayamos dado servicio para el mismo grupo, en forma intergrupal o a niveles inter-regionales o internacionales, aun no hemos llegado a la meta. El Paso doce nos invita a continuar este viaje un día a la vez por el resto de nuestras vidas. Para lograr la recuperación tenemos que seguir avanzando y desarrollando nuestra conciencia espiritual, si es que queremos permanecer espiritualmente despiertos y totalmente vivos.

Quizá sea afortunado para nosotros y para los millones de comedores compulsivos que aún sufren que la mayoría de los que hemos trabajado este Programa, seamos incapaces de conservar la recuperación a menos que continuemos compartiendo nuestra experiencia, fortaleza y esperanza con otros. Algunos de nosotros hemos tratado de seguir el Programa en forma aislada y no hemos podido conservar ni la abstinencia ni el balance emocional. Si lo hubiéramos conseguido tal vez hoy no estriamos aquí pasándole el mensaje a los recién llegados. Nos hubiéramos perdido la mejor parte de los Doce Pasos, ya que la mayor alegría que este Programa nos da es cuando lo compartimos con otros.

Al comenzar a trabajar los Pasos pocos nos imaginamos que esto seria así. Durante años buscamos gratificación en la forma desbocada de comer, en las posesiones materiales, en nuestra profesión, en los muchos intentos por conseguir un cuerpo perfecto, y en el dinero, sexo y posición social. A pesar de que algunos de nosotros hemos obtenido y disfrutado muchas de estas cosas, la satisfacción que nos proporcionaron es muy pequeña, comparada con la alegría que hemos descubierto al compartir este programa con otros comedores compulsivos.

Dar servicio en CCA ha sido un factor extremadamente poderoso en nuestra recuperación. Acciones sencillas que parecían no tener importancia, cuando las llevamos a cabo demostraron tener un efecto profundo en nosotros y en los demás. Abrazos en las sesiones, llamadas telefónicas, cartas escritas, palabras sencillas de aliento dichas velozmente  y rápidamente olvidadas, regresan a nosotros en el momento que más las necesitamos, y de personas que las recibieron y ganaron fuerza para seguir avanzando por el camino de CCA.

La mayoría de nosotros que hemos estado en CCA solo unos meses, ya hemos visto milagros de recuperación en nuestras sesiones. Ya se cuentan entre nuestros amigos, personas que conocimos como recién llegados que aun sufrían. Los hemos visto transformarse con este sencillo Programa, y nos sentimos contentos por la parte en que contribuimos, aun cuando lo único que hubiéramos hecho fuera asistir a las sesiones de CCA para decir: ¡sigan viniendo! El gozo que recibimos al tratar de pasar el mensaje, se convierte en una fuerza positiva en nuestras vidas que nos sostiene en los tiempos malos o buenos, transformándonos a nosotros y a nuestros compañeros de recuperación.

Hablarle de CCA a aquellos comedores compulsivos que aún sufren, se ha convertido cada día en algo mas y mas natural. En algunos casos a causa de los cambios visibles en nuestros cuerpos, y en otros a causa del cambio en nuestras actitudes, la gente dice: ¡Te vez divinamente bien! ¿Cómo lo haces? Cada vez se va volviendo mas fácil y mas fácil mencionar que pertenecemos al Programa, compartiendo cada vez mas lo que hemos experimentado aquí, invitando a otros amigos a que se unan a nosotros.

Normalmente le pedimos  a Dios que nos ayude al hablar del Programa, tanto cuando lo hacemos en la sesión o fuera de ella. Cuando nos entregamos a Dios podemos relajarnos y hablar honestamente. Sin preocuparnos de que pudiéramos decir algo incorrecto. Descubrimos también, que para evitar confusiones, al hablar de CCA nos concentramos en nuestra propia experiencia en vez de otros aspectos personales que no están relacionados con el Programa. Aún cuando la terapia convencional, el asistir a la Iglesia, el plan de comida, los programas de ejercicio físico, los libros de auto ayuda, la metafísica o alguna otra cosa por el estilo nos hayan servido de gran ayuda, hemos descubierto que lo mejor es enfatizar nuestra experiencia con los Doce Pasos, que son la base de la recuperación para todos nosotros.
Hemos descubierto también que el dar servicio nos es mas útil cuando renunciamos a nuestras expectativas en cuanto a los resultados. Cuando estábamos decididos a componer la los demás casi siempre fracasamos a pesar de las horas y horas que lo intentamos por lo tanto ya no planeamos como salvar al mundo con el Paso Doce. Dios tiene muchas formas de ayudar a la gente, de nosotros  solo espera que hagamos lo mejor que podamos cuando podamos y que nos conservemos en el camino del progreso espiritual.
El Paso Doce sugiere que sigamos practicando esta nueva forma de vida “en todos nuestros asuntos”, y la vasta experiencia recopilada de los comedores compulsivos, confirma la importancia de esta sugerencia. A medida que trabajamos los once pasos anteriores, los principios en ellos contenidos comenzaron a sustituir nuestra antigua forma de vida que, se centraba en nosotros mismos y en la comida compulsiva. En el Paso Doce confirmamos que le hemos dado la espalda a nuestros viejos moldes para siempre. Nos movemos en una nueva dirección: la dirección del crecimiento espiritual.
¿Cuáles son los principios inherentes a cada paso y que se nos alienta a practicar “en todos nuestros asuntos?” 
En el primer paso aprendimos el principio de la HONESTIDAD al admitir nuestra impotencia ante la comida, y el hecho de que sin ayuda no éramos capaces de manejar exitosamente nuestras vidas. Ahora deseamos seguir siendo honestos con nosotros mismos en todos nuestros asuntos. Una forma de practicar hoy la honestidad es admitiendo que todavía seguimos siendo comedores compulsivos y que necesitamos ayuda cada día.
En el Segundo Paso aprendimos ESPERANZA ya que llegamos a creer que Dios  podría devolvernos el sano juicio. Ahora la esperanza tendrá que ser el cimiento de todas nuestras acciones. Aun en los momentos en que nos sintamos mas solitarios, podemos recordar esta gran verdad: no estamos solos, aun en momentos de mayor debilidad, encontraremos la fuerza que necesitamos si creemos que esta ahí, disponible para nosotros si la pedimos.
En el Tercer Paso aprendimos FE al tomar la decisión mas grande que hubiéramos tomado jamás, decidiendo confiar en Dios, el Dios de nuestro entendimiento, con toda nuestra voluntad y todas nuestras vidas. Practicar ahora el principio de la Fe, significara que ya no vamos por la vida actuando por impulso en cualquier momento. En vez de eso, invocamos a Dios pidiéndole guía y dirección en cada decisión que enfrentemos.
En los pasos Cuarto y  Quinto aprendimos VALOR e INTEGRIDAD a medida que fuimos enfrentando nuestros defectos de carácter. Ahora, aplicar estos principios en todos nuestros asuntos, significa que ya no sentimos miedo de aceptar nuestros errores. Somos lo suficientemente íntegros para mostrarnos ante el mundo tal como somos. Ya no necesitamos aparecer ante los demás como si fuéramos perfectos, podamos vivir vidas mas plenas al tener el valor de enfrentar nuestros errores y probar nuestra fuerza ante los retos de la vida.
En el Sexto Paso aprendimos mas acerca de la  BUENA VOLUNTAD a medida que estuvimos enteramente dispuestos a soltar nuestros defectos. Ahora podemos aplicar este principio de muchas formas, al aprender a diferenciar cada día entre la obstinación y la simple voluntad de cooperar con la guía de Dios.
En el Séptimo Paso comenzamos a comprender el significado de la HUMILDAD. Hoy practicamos este principio, al renunciar al deseo de posición social, y al dejar de aceptar pensamientos o acciones que nos hicieran sentir menos, o que disminuyeran a otros, y confiando humildemente en que Dios removiera nuestros defectos.
En los pasos Octavo y Noveno, tratamos de reparar el daño cometido en contra de otros. Ahora aplicamos estos principios de AUTODISCIPLINA y AMOR POR OTROS en todas nuestras acciones. La autodisciplina evita que lastimemos tan a menudo a los demás, y nos hace corregir de inmediato nuestros errores cuando los cometemos. Al practicar el principio del amor aprendemos a aceptar a los demás tal como son, y no como quisiéramos que fueran. Comenzamos a adoptar esta actitud no solo con los CCAs sino también en la casa, la escuela, el trabajo y en todas las áreas de nuestra vida. En forma lenta pero segura, comenzamos a entablar las mejores relaciones posibles con cada persona que conocemos.
En el Décimo Paso descubrimos el valor de la PERSEVERANCIA al trabajar los Doce Pasos. Practicar este principio en todos nuestros asuntos, significa que continuamos haciendo todo aquello que ha servido para sanarnos, aun cuando a veces nos preguntemos si todavía será necesario. La perseverancia nos da el regalo de continuar con una recuperación permanente.
En el  Paso Once aprendimos el principio del DESPERTAR ESPIRITUAL al dirigir nuestra atención a la práctica de la oración y la meditación. Hoy practicamos este principio buscando la concientización de la presencia de Dios en todos nuestros asuntos y al continuar alimentando nuestra sensibilidad espiritual a través de la oración y la meditación.
El principio del SERVICIO que cimenta el Paso Doce de CCA puede ahora guiar nuestras acciones tanto dentro como fuera del Programa. Así es como experimentaremos la gran verdad que afirma que, cuando abandonamos nuestro deseo de controlar a los demás y simplemente permitimos que Dios obre a través de nosotros para servir, recibimos fuerza y alegría en abundancia.
Nosotros, que comenzamos a trabajar los Doce Pasos para recuperarnos de la comida compulsiva, descubrimos ahora que nos hemos embarcado en un viaje de crecimiento espiritual que es para toda la vida. Del aislamiento producido por la obsesión por la comida, hemos asomado a un mundo nuevo. Caminando de la mano de nuestros amigos y de Dios, exploramos este mundo usando los principios contenidos en los Doce Pasos como si fueran un mapa guiarnos. Agradecidos vamos tras las huellas de todos aquellos que han pasado antes por este camino, y sentimos la recompensa de dejar las nuestras para todos aquellos que aun han de venir.
Todos aquellos que hemos hecho de este programa una forma de vida, no pasamos simplemente el mensaje, sino que NOSOTROS SOMOS EL MENSAJE. Cada día que vivimos bien, que estamos bien, emanamos la alegría de la recuperación, que es la que atrae a otros, deseosos de obtener lo que nosotros obtuvimos en CCA. Compartir nuestro secreto siempre nos hará felices: Los Doce Pasos de Comedores Compulsivos Anónimos, que nos dan el poder para vivir bien y estar bien un día a la vez.
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Preguntas para reflexionar sobre el Paso Doce:
1.- ¿Cual es  mi experiencia del “despertar espiritual”?
2.- ¿Cuál es el mensaje de esperanza que debo transmitir a otros comedores compulsivos?
3.- ¿Cómo y porque me atrevo a pensar que he llegado al final del camino?
4.- ¿Cómo me mantengo espiritualmente despierto y completamente vivo?
5.- ¿De que manera he tratado de seguir en el programa sola y aislada?
6.- ¿Cómo ha afectado esto mi balance emocional y mi abstinencia?
7.- ¿Qué he experimentado al compartir con otros CCAs este programa?
8.- ¿Qué parte ha jugado en mi recuperación el dar servicio?
9.- ¿Cómo comparto mis propias experiencias en CCA con otros comedores compulsivos?
10.- ¿Cuáles expectativas tengo en cuanto al dar servicio a otros?
11.- ¿Cómo puedo continuar practicando mi nueva forma de vida “ en todos mis asuntos”?
12.- ¿Cómo puedo confirmar que he renunciado para siempre a mis viejos moldes?
13.- ¿Qué he aprendido acerca de los siguientes principios inherentes a cada paso y que se nos alienta a practicar en todos nuestros asuntos?
a) Honestidad en el primer Paso?

b) Esperanza en el segundo paso?

c) Fe en el Tercer paso?

d) Valor e integridad en el cuarto y quinto paso?

e) Buena voluntad en el Sexto paso?

f) Humildad en el Séptimo paso?

g) Autodisciplina y amor por otros en el Octavo y Noveno Paso?

h) Perseverancia en el Décimo Paso?

i) Despertara espiritual en el Paso Once?

j) Servicio en el Paso Doce?

14.- ¿Qué huellas estoy dejando para los que me sigan?
15.- ¿Cuál es el mensaje que estoy practicando y viviendo?
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