Cuarto Paso

SIN TEMOR HICIMOS UN MINUCIOSO INVENTARIO MORAL DE NOSOTROS MISMOS.

Muchos de nosotros hemos usado las guías que se asientan en el Libro Grande de AA en las páginas 64-71, y hemos descubierto que son una excelente forma de hacer inventario. 

	 [1] 
	[2]
	[3]

	Comenzamos escribiendo los nombres de las personas, instituciones y principios contra los cuales guardamos resentimientos, miedo o alguna otra emoción incomoda 
	Entonces al lado de cada nombre, escribiremos las situaciones que han causado en nosotros estos sentimientos. 
	Finalmente al lado de cada situación  escribimos el instinto básico que creemos que ha sido afectado en nosotros, a causa de este incidente, y también cualquier rasgo de carácter personal que nos haya hecho ponernos en posición en la que pudiéramos salir lastimados.


En general, nuestra descripción era tan precisa como la siguiente:

	[1]
	[2]
	[3]

	Tengo resentimiento hacia
	Causa
	Puntos heridos de mi personalidad

	Sr. Guzmán.
	Sus atenciones para con mi mujer.
	Relaciones conyugales y sexuales. Mi autoestima (miedo).

	
	Le dijo a mi mujer que tengo una amante.
	Relaciones sexuales. Amor propio (miedo).

	
	Guzmán podría tomar mi puesto en la oficina.
	Seguridad financiera. Amor propio (miedo).

	Sra. Castañón.
	Es una loca; me rechazó internó a su marido por beber. Él es mi amigo. Ella es una chismosa.
	Relación personal. Amor propio (miedo)

	Mi patrón.
	Irrazonable Injusto - Exige demasiado - Amenaza con correrme por beber demasiado y por aumentar mi cuenta de gastos.
	Amor propio (miedo). Seguridad financiera.

	Mi mujer.
	No me comprende, me critica. Le gusta Guzmán. Quiere que ponga la casa a su nombre.
	Orgullo. Relaciones personales y sexuales Seguridad (miedo).


Una buena manera de hacer el inventario es mediante preguntas específicas hechas acerca de nuestros rasgos particulares de carácter. Entonces, examinamos a través de la escritura, la forma en como estos defectos han influido en nuestra vida. 
Haciendo el inventario en las áreas: Orgullo, Temor. Ira y Resentimiento, Sexualidad, Honestidad, Pensamientos negativos.
1. ORGULLO
· Pregúntate si has sido orgulloso. 
· ¿Has permitido que la arrogancia y el falso orgullo dominaran tu comportamiento? Si ha sido así, inclúyelo en tu inventario. Después ilustra las características del orgullo, dando ejemplos de la manera en que éste te ha llevado a actuar.
· Ejemplos de mi comportamiento orgulloso:
· ¿Estás hambriento de poder? 
· ¿Disfrutas controlando a los demás? 
· ¿De que manera has tratado de controlar a tu pareja, padres, hermanos o hermanas, hijos, niños, amigos, patrones, empleados, colegas, maestros u otros? 
· Manipulas a las personas? Las intimidas? 
· Hemos sido celosamente posesivos de nuestro compañero o de algún amigo? 
· Como reaccionamos cuando las cosas no salen como queremos? 
· Como reaccionamos  cuando las personas no están de acuerdo con nosotros? 
· Eres intolerante ante la adversidad de opiniones?
· Echamos agua al fuego ardiente o le echamos aceite? (Limar asperezas o ser provocador)
· Insistíamos en ser el centro de atención? 
· Hemos actuado ofensivamente solo para que nos hagan caso? 
· Tenemos miedo de que no se nos reconozcan nuestros méritos, de que no se nos respete, o de que no se nos ame? 
· Tenemos miedo de que no nos den lo que nos corresponde o de no ser escuchados? 
· Tratamos ser siempre los primeros? 
· De que manera hemos actuado a causa del orgullo y el egocentrismo? 
· Perseguimos con afán posición social? 
· Cuando dinero, tiempo y energía hemos gastado tratando de impresionar a otros o tratamos de demostrar que somos mejores que otros? 
· Somos estirados? Le hacemos mas caso a las personas importantes que a la gente ordinaria? Hemos tratado de "ponerlos en su lugar" o de hacerlos sentir menos?  
· Rebajamos a alguien a menudo? 
· Alguna vez le hemos hecho alguna broma pesada a alguien? 
· Hemos condenado a otros por cosas de la que también somos culpables? 
· Nos comportamos como hipócritas denunciando la hipocresía de otros? 
· Alguna vez hemos difamado deliberadamente a alguien? 
· Caemos en chismes o escuchamos y disfrutamos los chismes acerca de otros? 
· Somos hipersensibles, Nos ofendemos por cualquier cosa que nos digan? O por otro lado ¿Nos reímos de todo fingiendo que nada nos ofende? 
· Nos compartamos egoístamente, permitiendo que los caprichos nos gobiernen e ignorando las necesidades de los demás? 
· Hemos gastado el dinero necesario a nuestra familia para fomentar nuestra enfermedad, o para gratificarnos con otras cosas? 
· Hemos estado disponibles para nuestros hijos o para nuestros compañeros cuando nos necesitaron? 
· Permitimos que las necesidades de los demás nos dominen en tanto que ignoramos las propias? 
· Nos hacemos cargo de las responsabilidades de los demás, haciendo por ellos las cosas que ellos deberían de hacer por si mismos?
· Estamos dispuestos a aceptar responsabilidad por los problemas que hemos causado, o hemos tratado de echarle la culpa a otros? 
· Hemos racionalizado nuestro mal comportamiento? 
· Somos fanáticos? Tenemos prejuicios? Alguna vez hemos negado un trato justo a otras personas a causa de su raza, religión, creencias políticas, sexo, o incapacidad? 
· Hacemos bromas étnicas, racistas, o sexistas? Y si no las hacemos, somos capaces de decir que ese tipo de bromas no nos gustan? 
· Somos capaces de admitir nuestro errores y reconocer que no siempre tenemos la razón? 
· Somos dóciles y complacientes? 
· Aceptamos nuestros propios fracasos y los de los demás como algo natural o criticamos, condenamos y nos quejamos? 
· Tratamos de complacer a todo el mundo? 
· Necesitamos gustarle a todo el mundo? Convertimos en una meta darle a los demás todo lo que necesitan no importa a que costo? 
· Tenemos miedo a decir NO?
· Nos comportamos de manera desafiante ya sea abierta o secretamente?
· Cual es nuestra actitud hacia la ley, los reglamentos y las personas que tienen autoridad legitima sobre nosotros? 

2.  EL MIEDO O TEMOR
A medida que avanzamos en el inventario también le echamos una mirada a nuestros miedos. Para algunos de nosotros el miedo, la preocupación, y la ansiedad Han jugado un papel clave en nuestras vidas, robándonos la alegría y manteniéndonos alejados e impidiéndonos cumplir nuestros sueños. No es sino hasta que hacemos nuestro inventario en el Cuarto Paso que comenzamos a darnos cuenta que no tenemos que vivir con miedo. 
.. 
	[1] 
	[2]

	Primero hacemos la lista de las personas, los lugares, y las cosas que nos han provocado miedo.
	Después revisamos las formas en las que el miedo nos ha afectado

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	


· Nos sentimos ansiosos acerca del futuro? 
· Nos pasamos mucho tiempo preocupándonos? 
· Le tenemos miedo a la gente? 
· Nos aislamos de nuestros amigos y de la sociedad? Tenemos miedo de conocer personas nuevas? 
· Nos mantenemos alejados de los demás esperando que sean ellos los que se  acerquen a nosotros? 
· Con frecuencia nos involucramos en relaciones con personas que abusan física o mentalmente de nosotros? 
· Tenemos miedo de terminar relaciones que son abusivas o inapropiadas? 
· Nos demoramos en buscar nuevos trabajos, o nuevas carreras, atados por el miedo y la preocupación? 
· Le tenemos tanto miedo al cambio que nos mantenemos en situaciones que no son saludables para nosotros? 
· Tenemos miedo de decirles a los demás como nos sentimos?  
· Tenemos tanto miedo al conflicto que preferimos aceptar el abuso en vez de arriesgarnos y ser asertivos? 
· Alguna vez el miedo nos ha impedido movernos? 
· Alguna vez hemos estado presentes contemplando como se lastima a otra persona sin poder hacer nada para evitarlo? 
· Alguna vez permitimos que otra persona fuera culpada o castigada a causa de algo que nosotros hicimos? 
· Alguna vez abandonamos a alguien a quien teníamos la responsabilidad de ayudar? 


3.   IRA Y RESENTIMIENTO

La ira y el resentimiento son manifestaciones comunes de nuestra enfermedad. De hecho, la mayoría de nosotros comíamos compulsivamente cuando sentíamos ira o resentimiento. 
Mientras continuamos escribiendo nuestro inventario es importante que hagamos una lista de las personas y las instituciones contra las que guardamos rencor. 
	[1] 
	[2]

	Estoy resentido con:

lista de las personas y las instituciones contra las que guardamos rencor 
	Entonces al lado de cada nombre, escribiremos las situaciones que han causado en nosotros estos sentimientos. 

	
	

	
	

	
	

	
	


· Tenemos rencor contra alguien que alguna vez nos maltrato o que daño nuestra autoestima, seguridad, ambiciones o relaciones? 
· Hemos tratado de desquitarnos de la gente que nos lastimo? 
· Hemos decidido no perdonar a alguien que nos lastimo? 
· Sentimos rencor contra alguien a causa de los celos? 
· Nos sentimos envidiosos de la apariencia de otras personas, de su riqueza, de su vida sexual, su popularidad, sus posesiones o su posición social?  Si es así, lo anotamos en nuestro inventario. 
· Cargamos resentimientos en contra de nosotros mismos por cosas que hicimos o dejamos de hacer, o por el hecho de que somos comedores compulsivos? Si es así, inclúyete en tu lista de resentimientos. 

Haciéndole frente a nuestra ira, nos preguntamos si tenemos la tendencia a ser desagradables, implacables y santurrones?
· Desquitamos nuestra ira con las personas mas cercanas a nosotros en vez de decirles las cosas a la persona con la realmente estábamos enojados? 
· Alguna vez hemos abusado verbal o físicamente de otros? En este punto es necesario escribir cada uno de los incidentes que recordemos en los que le hayamos pegado a alguna persona. 

· Hemos abusado de los animales? 
· Hemos matado a alguien a causa de la ira, el miedo, la negligencia o alguna otra razón? 
4.   AVARICIA - CODICIA.

· De que manera nos ha afectado la codicia en nuestras vidas? 
· Somos generosos o somos egoístas? 
· Nos sentimos satisfechos cuando nuestras necesidades están cubiertas, o siempre queremos mas y nunca nos sentimos contentos con lo que tenemos? 
· Estamos obsesionados con el dinero? 
· Pensamos que si tuviéramos mas se resolverían todos nuestros problemas? 
· Gastamos mas de lo que ganamos? 
· Administramos responsablemente el dinero que tenemos? 
· Pagamos nuestras cuentas? 
5.  PEREZA:
· Nos hemos comportado como personas flojas y perezosas? 
· Dejamos todo para mañana? 
· Somos perfeccionistas? Demoramos en comenzar las cosas porque tememos no hacerlas a la perfección? 
· O por el contrario, Hacemos todo de manera apresurada y descuidada? Somos impacientes? 
· Cooperamos en el trabajo de grupos a los que pertenecemos o dejamos que sean los demás los que hagan todo? 
· Dependemos en exceso de los demás? 
· Pensamos que los demás nos protegerán de las consecuencias de nuestros actos, o que nos harán sentir bien o se harán cargo de cosas que deberíamos hacer nosotros?
6.   SEXUALIDAD - LUJURIA:
· Que podemos decir acerca de la lujuria? 
· Que problemas nos ha causado el sexo? 
· Hemos perseguido el sexo de manera tal que nuestra autoestima ha salido dañada? 
· Hemos sido promiscuos? 
· Hemos pasado horas fantaseando acerca del sexo en vez de preocuparnos en construir unas relaciones mejores? 
· Hemos estado interesados únicamente en nuestro propio placer sin jamás buscar el placer de nuestro compañero? 
· Alguna vez hemos tratado de satisfacer nuestro impulso sexual a costa de otros? 
· Hemos tenido relaciones con el esposo o el amante de alguien mas? 
· Hemos engañado a nuestro esposo o amante?
· Alguna vez hemos forzado o manipulado a alguien para tener contacto sexual? 
· Alguna vez hemos molestado sexualmente a alguien? 
· Hemos tenido contacto sexual con un niño o con alguien que no era capaz de negarse? 
· Alguna vez abusamos de la confianza de alguien para obtener sexo? 
· Hemos intimidado a alguien para obtener sexo? 
· Hemos abusado de nuestra posición de poder? 
· Hemos amenazado o buscado venganza en contra de alguien que no admitió nuestros avances sexuales? 
· Hemos usado el sexo o el embarazo para atrapar a alguien? 
· Hemos embarazado a alguien sin luego hacernos responsables? 
· Hemos transmitido una enfermedad a sabiendas de que estábamos contagiados? 
· De que otra manera hemos mal usado nuestro impulso sexual? 
· Comer compulsivamente ha hecho que muchos de nosotros perdiéramos interés en el sexo? 
· Hemos sido injustos con nuestro compañero y con nosotros mismos, prefiriendo la comida, y la soledad a la intimidad física? 
· Confiamos en los demás, o no tenemos fe en nadie incluidos nosotros mismos?

7.   HONESTIDAD:
La Honestidad, una mente abierta y la buena voluntad han sido definidas como la clave del éxito del Programa de Doce Pasos. La Honestidad puede haber sido un problema en el pasado.
· ¿Confías en la personas, o no crees en nadie, ni siquiera en ti mismo? Es posible que no hayamos sido capaces de confiar en alguien porque nosotros mismos no éramos confiables. El deseo de ser honestos es esencial para la recuperación en CCA.  
· Decimos la verdad a menudo? Mentimos? 
· A quien le hemos mentido y bajo que circunstancias? 
· A cerca de que hemos mentido? 
· Hemos actuado fraudulentamente? 
· Nos hemos aprovechado de la ignorancia de alguien? 
· Hemos dicho verdades a medias? 
· Nos hemos quedado con dinero ajeno o con objetos que nos encontramos en vez de devolverlos a su dueño? 
· Alguna vez hemos robado? 
Es necesario que apuntemos cada incidente que recordemos en el que hayamos robado  dinero, comida, y otra cosa que no nos pertenecía. 
· Cometimos daño en propiedad ajena y no lo reparamos? 
· Hemos hecho trampa con el dinero o las cosas de otros? 
· Pedimos cosas prestadas y no las devolvimos? 
· Hemos roto confidencias? Alguna vez has defraudado la confianza de alguien, al revelar un secreto que te habías comprometido a guardar?
· Hacemos trampa en pruebas, juegos o concursos? 
· Hacer trampa se nos ha vuelto un habito? 
· Nos hemos mentido y hecho trampa a nosotros mismos? 
· Hemos vivido negando cuanto comemos, nuestros defectos de carácter y nuestra necesidad de cambiar? 

8.   PENSAMIENOS NEGATIVOS:

El pensamiento negativo es otra forma de auto engaño que ataca a muchos comedores compulsivos.

· Tendemos a mirar solo el lado oscuro de las cosas? 
· Estamos agradecidos por lo que tenemos o ignoramos nuestras bendiciones y solo pensamos en lo que nos hace falta? 
· Somos pesimistas u optimistas? 
· Nos concentramos en hacer el bien, o nos obsesionamos pensando   en todo lo malo que nos ha sucedido? 
· Nuestra actitud negativa hacia la vida, ha convertido en un desierto el mundo de los que nos rodean? 
· Hemos sido cínicos y criticones? N
· os solazamos en la autocompasión? 
· Hacemos papel de mártires? 

“Los pensamientos negativos, al igual que el miedo, son hábitos que hemos tenido que abandonar conforme nos recuperamos”. 

CONCLUSIONES:

Después de haber escrito nuestro inventario lo revisamos. Pusimos todo lo constructivo a la par que lo destructivo que recordamos? 

Descubrimos que es necesario escribir todas nuestras características,  tendencias, sentimientos, prejuicios y actitudes. Será doloroso recordar algunas de estas experiencias, pero tenemos que hacerlo.

Cuando enfrentamos la culpa que nos dice: "cometiste un error", nos liberamos de la vergüenza que equivocadamente nos hace pensar: "Tu eres un error".

Una vez que el inventario esta hecho, lo revisamos y lo analizamos y le pedimos a Dios que  nos ayude a recordar cualquier cosa que hayamos olvidado escribir. Dejamos un espacio de tiempo para el silencio y la meditación, concentrándonos en nuestra total disposición para aceptar toda la verdad acerca de nosotros mismos, que Dios desee mostrarnos. 

Si descubrimos que hemos dejado de lado algo importante, lo añadimos al inventario. A medida que avanzamos en el camino de la recuperación iremos descubriendo cada vez mas defectos y mas virtudes. De momento lo único que necesitamos hacer es la lista de todo aquello de lo que estamos conscientes.

Habiendo hecho esto de la manera mas honesta posible, confiaremos en que nuestro inventario ha sido escrito minuciosamente y sin temor. Hemos terminado el Cuarto Paso.

Al revisar de nuevo nuestro inventario no debemos sentirnos desalentados si lo negativo es más que lo positivo. Después de todo, si no hubiera nada malo, no necesitaríamos un programa de recuperación. De hecho, hemos descubierto que mientras más defectos sacamos a flote, mas mejoras hacemos en nuestra vida, en la medida en que llevamos los doce pasos a la práctica.

Cada uno de nosotros al hacer el Cuarto Paso, descubrimos cuan importante y esencial es en el camino de nuestra recuperación para ayudarnos a cambiar nuestra vida.

Cuando llegamos al Cuarto Paso y lo completamos, podemos constatar lo que se afirma en el folleto de CCA "Una invitación para ti", que dice: "comenzamos a salir del desastre emocional en el que nos mantuvo la comida compulsiva, para experimentar una vida mas llena y satisfactoria".
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