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Quneridos Amigos:

Al presentar esta serie de cuadernillos destinados a ponernos en contacto con todos los bonaerenses que par-
ticipan del programa GABA, quiero transmitirles el carifio, respeto y valoracin que me inipone, como respon-

sable de esta Subsecretaria, el trabajo y esfuerzo cotidiano de todos ustedes.

Soy consciente de que la representacion social de las adicciones ha edificado una muralla condenatoria entre
consumidores y no consumidores que se rechazan y descalifican mutuamente. Ante este pensamiento bipolar gue
signe degradando la solidaridad entre bermanos, quiero reafirmar el principio de la organizacion a mi cargo: la
drogadependencia es una sociopatologia de responsabilidad colectiva. La adiccion no es algo que le pasa a un pibe;
es algo que nos pasa como sociedad. La respuesta mds eficaz, es, entonces, la que se organiza de manera solida-

ria y colectiva, la que logra que el resto de la comunidad también se haga cargo.

Los encunadres GABA son el puente de avanzada en la unidn de los pedazos rotos, la mano mutuamente
extendida que llega donde nadie mas llega, de un lado y de otro, que contiene lo que nadie contiene, que elabora
un discurso propio desde el dolor y la reparacion entre pares. Yo me siento orgulloso de estar en una estructura

en la que también estén ustedes.

Lic. Clandio Mate

Subsecretario de Atencion a las Adicciones
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presentacion

Los Grupos de Autoayuda Bonaerenses en Adicciones (GABA) representan un
recurso terapéutico enmarcado dentro de los servicios asistenciales ofrecidos por la
red de la Subsecretaria de Atencion a las Adicciones, destinados a brindar atencion
a aquellas personas que no puedan sostener un tratamiento de rehabilitacién tradi-
cional o que, habiéndose recuperado dentro de un encuadre profesional, buscan
mantener su recuperaciéon en un grupo de autoayuda.

Distinguimos dentro de este dispositivo de atencion dos modalidades bien dife-
renciadas: GABA clasico y GABA. familia. El primero, destinado a personas adictas
a drogas y/o alcohol; el segundo, a familiares y allegados que también sufren de una
enfermedad: lo que se conoce como co-adiccion o co-dependencia.

Este esquema de tratamiento funciona en los Centros Provinciales de Atencion y
en distintas organizaciones de la comunidad, alcanzando una franja de poblacion
gue no llega a los centros de la red.

El objetivo general de este programa, consiste en la conformacion de estructuras
grupales que tienen como finalidad lograr que cada concurrente asuma la respon-
sabilidad de su propia recuperacién, aceptando las consecuencias de como ha vivi-
do, demostrando una actitud positiva y comprometida ante si mismo, ante sus pares
y ante el grupo.
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En este sentido la autoayuda puede ser entendida de varias maneras:

- "Me ayudo a mi mismo, ayudo a mi par, mi par me ayuda".

- "Ayudar a otro es la mejor manera de ayudarme a mi mismo".

- "La ayuda de tu par, de alguien que sufrié o esta sufriendo lo mismo que vos, es
muy valiosa, porque contiene la vivencia comuan".

- "Tu par te necesita tanto como vos lo necesitas a él".

Si bien esta modalidad de trabajo grupal tuvo su origen en otros contextos socio-
histéricos y es implementada en la actualidad por distintas organizaciones, los
GABA tienen la particularidad de estar coordinados por adictos recuperados, espe-
cificamente capacitados, acompafiados y supervisados en forma permanente.

Este cuadernillo se basa en la experiencia compartida a lo largo de estos afios y
tiene como finalidad facilitar y agilizar el trabajo llevado a cabo por los coordina-
dores anteriormente mencionados —Operadores GABA- brindando una herramienta
de trabajo destinada a aquellas personas que concurren a los GABA en su modali-
dad "clésico".
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técnicas
de trabajo

Nuestras coincidencias

Todos los que estamos en el grupo, somos personas que hemos decidido pedir
ayuda, tanto para dejar de consumir como para mantener la abstinencia que comen-
zamos a lograr. Esto ya nos posiciona como grupo, en un mismo nivel de igualdad.

A lo mejor todavia no podamos reconocer la verdadera causa por la que estamos
en el grupo. Lo cierto es que somos adictos, y que la adiccién es un problema que
va més all4 del consumo de drogas y/o alcohol y que incluso existe antes de empe-
zar a consumir.

Pasdbamos mucho tiempo tratando de justificar nuestro consumo, negando que
fuera un problema; nos apoyabamos en la falsa idea de que podiamos parar, sin dar-
nos cuenta de que con el tiempo nos fuimos convirtiendo inevitablemente en perso-
nas desesperadas, para quienes las drogas eran el eje de nuestras vidas. Incluso
también cuando no consumiamos, ya que en estos momentos nuestra Unica obse-
sién era encontrar la manera de volver a consumir.
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En realidad las sustancias nos "pegan" mal. Tenemos que reconocerlo, si vemos
en lo que nos convertimos y en lo que se convirtieron nuestras vidas: personas con-
flictivas, egoistas, especuladoras, manipuladoras, mentirosas, con problemas fami-
liares y de pareja, etc. Esto podra variar de una persona a otra en tiempo y forma,
pero el caso es que todos seguimos el mismo camino: un completo deterioro fisico,
mental y espiritual.

Es verdad que no a todos nos pas6 lo mismo, pero si nos detenemos en las dife-
rencias, se nos hace mas dificil el camino, que tiene la misma direccion para todos:
cambiar formas de sentir, pensar y hacer las cosas, por ej.: dejar de estar con aque-
llas personas con quienes consumiamos. Necesitamos identificarnos, compartir y
ayudarnos para vivir mejor.

Nuestro nuevo camino es hacia la libertad, ya que ;qué otra cosa es un adicto
mas que un esclavo?. Mucho se habla sobre la necesidad de "tocar fondo" para deci-
dirnos y empezar nuestra recuperacion. Mas que "tocar fondo", sugerimos que cada
uno pueda ver en los demas aquello a lo que puede llegar, tomando los ejemplos
tanto de los que se afirman en la recuperacién, como en los que no...teniendo siem-
pre en cuenta que todos estamos por lo mismo. En la medida en que aprendamos a
escuchar al otro y tengamos la humildad necesaria para mantener esta disposicion,
notaremos que son muchas mas nuestras coincidencias.
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Autodiagnodstico

Para saber si necesitas ayuda o no, es importante que puedas reconocer que las
drogas o el alcohol se han convertido en un problema. Contestar estas preguntas te
ayudara a darte cuenta.

Concurrir a las reuniones de GABA, y comprometerte con tu propia recuperacion,
es una decision que debés tomar vos mismo y que nadie podra tomar en tu lugar.

Asi como cada uno de nosotros somos los Unicos que podemos realmente decidir
dejar las drogas o el alcohol, también tenemos que reconocernos como adictos.

Quizas éste sea el inicio de nuestra recuperacion.
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Oraciodn

Si No

¢Has consumido drogas y/o alcohol estando solo?

¢Has sustituido una droga por otra, creyendo que era ésta en particular tu pro-

blema?

¢Intentaste alguna vez parar o controlar tu consumo?

Comprar drogas ¢te lleva a eludir otras responsabilidades?

¢Robaste drogas, dinero u objetos para consumir?

¢(Evitas a la gente que no aprueba tu consumo?

¢ Te detuvieron alguna vez por consumir drogas?

¢(Estuviste detenido, hospitalizado, etc. a raiz de tu consumo?

¢Has mentido alguna vez sobre el tipo de drogas o la cantidad que consumias?

¢Se vieron afectados tu trabajo o estudios a causa de las drogas o el alcohol?

¢Tenés problemas en tu casa por consumir?

¢Se vieron afectadas tus relaciones sexuales por consumir?

¢Pensaste alguna vez que no podias estar bien o divertirte si no consumias?

¢ Te sentiste culpable o avergonzado alguna vez por tu consumo?

¢Has sufrido alguna vez una sobredosis?

¢Seguis consumiendo a pesar de las consecuencias negativas?

¢Creés que para vos es imposible vivir sin drogas?

de la Serenidad Dios, concédeme Serenidad para aceptar

las

cosas

que

no

puedo



Plan de 24 horas

A quienes llegan a los grupos por primera vez, les parecera extrafio que nosotros,
adictos en recuperacién, no hagamos juramentos ni promesas de no consumir nunca
mas.

La experiencia nos ha demostrado que, en lo referente al alcohol y a las drogas,
tales juramentos y promesas nunca nos dieron resultado. Es por esta razén que nues-
tra filosofia sugiere el PLAN DE LAS 24 horas.

Cualquier adicto puede permanecer sin consumir por 24 horas, aunque al principio
para algunos el plan no parezca resultar tan simple. Sin embargo la persona que
tenga un sincero deseo de dejar de consumir, por medio de GABA, no hay dudas que
lograra lo que tantas veces no pudo lograr por si mismo.

Los que perseveramos en el programa de recuperacion y asistimos a las reuniones,
nos mantenemos sobre la base de la eficacia de este Plan, de modo tal que las pri-
meras 24 horas se convierten en dias, los dias en semanas, las semanas en meses
y los meses en afios.

Este PLAN propone lo siguiente:

Existen dos dias que no deben causarnos tormentos ni miedos; uno es Ayer, con sus

11

cambiar...Valor para cambiar aquellas que puedo...Sabiduria para reconocer la diferencia



errores, flaquezas, penas y angustias. Ayer se marcho para siempre. Ayer esta fuera
de nuestro alcance, no podemos deshacer una sola de las cosas que hicimos Ayer.

Otro dia que no debe preocuparnos es Mafiana, que también esta fuera de nuestro
alcance inmediato y no podemos hoy disponer del dia de mafiana.

S6lo nos resta un dia: Hoy. Cualquier adicto puede soportar los inconvenientes de
un solo dia y mantenerse sin consumir.

Cuando sumamos las cargas de estas dos eternidades, Ayer y Mafiana, es cuando
caemos en un abismo y sucumbimos en la primera dosis, ya sea por el remordi-
miento o la amargura de lo que nos acontecio ayer, o por el miedo de lo que nos
sucedera mafana.

De manera que vamos a vivir un solo dia: Hoy...... y Hoy nos mantendremos sin con-
sumir, apoyandonos en el grupo y en todo lo que éste nos da.

12
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Sdélo por hoy

Solo por hoy trataré de pasar el dia, sin esperar resolver toda mi vida en un ins-
tante.

Sélo por hoy puedo proponerme hacer algo, que me desanimaria si yo tratase de
comprometerme a hacerlo por el resto de mi vida.

Solo por hoy trataré de no modificar todo de acuerdo a mi deseo y voluntad.
Sélo por hoy no dejaré que mi desinterés por las cosas me invada.

Sélo por hoy haré algo para fortalecer mi mente, como estudiar, leer o aprender
algo que me interese.

Solo por hoy haré un bien a alguien sin esperar recompensa.

Sélo por hoy haré por lo menos dos cosas que no quiera hacer, para ejercitar mi
voluntad.

Solo por hoy devolveré una sonrisa a la agresion del otro.

13
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Sélo por hoy planificaré mi dia sin imponerme cumplirlo cabalmente con lo que
tenia pensado, evitando asi la prisa y la indecision.

Sélo por hoy seré agradable y actuaré cortésmente aceptando las diferencias de
los otros.

S6lo por hoy tomaré media hora de calma para ocuparme de mi, desconectén-
dome de los hechos cotidianos que a veces no me permiten pensar.

Sélo por hoy no tendré miedo.

Solo por hoy pensaré en mi recuperacion, viviendo y disfrutando la vida sin al-
cohol y sin drogas.

Sélo por hoy tendré un programa y trataré de seguirlo lo mejor que pueda.
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cambiar..

Herramientas para la recuperacion

Primera parte

1- Toma la vida un dia a la vez.

2- No tengas miedo de cambiar. A veces hay que cambiar todo.
3- Tené esperanza.

4- Reemplaza la culpa por gratitud.

5- Utiliza el plan de las 24 horas.

6- Elimina la auto-compasion.

7- Analiza con el operador si necesitas ayuda profesional.
8- Encontra el valor para cambiar.

9- Observa las similitudes y no las diferencias.

10- Cuidate del falso orgullo (soberbia).

11- Mira la adversidad como una oportunidad.

12- Pensa que no estas solo.

13- Pensa que es muy importante ser agradecido.

14- No dejes de ir al grupo.

15- No te juzgues a vos mismo ni a los demas.

15
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16- Mantené la mente abierta.

17- Vivi el presente.

18- No te fijes en las faltas de los demas.

19- Evita el resentimiento.

20- Evita sentirte solo.

21- Evita tomar decisiones importantes en la primera etapa de la recuperacion.
22- Usé con frecuencia la "Oracion de la Serenidad".

23- Descansa lo suficiente.

24- Primero lo primero.

25- Evit4 los sentimientos de auto-suficiencia.

26- Disfruta tu progreso diario.

27- Confia en alguien que te ayude.

28- Trata de ser sereno.

29- Acepté tanto la confrontacion como los elogios.

30- Encontra la serenidad para aceptar a otros.

31- Lo que se dice en las reuniones, queda en las reuniones.
32- Aprendé a escuchar.

33- Comparti tu dolor.
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Programa de 10 principios de recuperacion

Primer principio

"Admitimos que no tenemos ningun control sobre nuestras adicciones
y tampoco frente a otras cuestiones de nuestras vidas"

Llegamos a los GABA para dejar las drogas y el alcohol, pero aceptar que no con-
trolamos el consumo, es lo que mas nos cuesta al principio, ya que en el fondo segui-
mos teniendo la ilusién de manejar las drogas, el alcohol, las personas y distintas
situaciones.

Reconocer esta falta de control es dar por terminada la lucha interna de querer
parar y no poder. A su vez, esta aceptacion nos lleva a reconocer que somos adic-
tos, "esclavos” de las sustancias. Entonces pedimos ayuda, pero es muy poco el pro-
vecho que podremos obtener concurriendo a GABA, si no tomamos conciencia de
nuestra profunda debilidad por las drogas y el alcohol y de las consecuencias que
esto nos trae en la vida. En ocasiones pretendemos confiar en nosotros mismos y no
en lo que nos sugieren.

La adiccion es progresiva, cronica y mortal.
Progresiva: porque ninguno de nosotros empez6 consumiendo ni la cantidad ni la

17

cambiar...Valor para cambiar aquellas que puedo...Sabiduria para reconocer la diferencia



variedad de drogas y alcohol que consumimos al final.
Crénica: en tanto que hay una recuperacion, pero no hay una cura.

Mortal: la mayoria de nosotros lo entiende, si miramos el pasado, veremos que
muchos de nuestros compafieros de consumo hoy no estan.

La abstinencia no equivale a la recuperacién; para alcanzar la recuperacion nece-
sitamos cambiar nuestras viejas formas de pensar y de actuar o volveremos al con-
sumo.

La puerta hacia el cambio se abre cuando no soportamos mas nuestra manera
de ser.

Vemos que cambiamos si no nos drogamos o tomamos, y entendemos que el
mayor triunfo es no consumir dia tras dia. Por esto sabemos que no cambiamos
nuestro peor dia sin consumir por el mejor dia consumiendo.
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Segundo principio

"Aunque nos cueste reconocerlo, necesitamos de alguien que nos ayude
a darnos cuenta de cémo mejorar nuestras vidas"

Luego de haber reconocido la falta de control sobre la adiccion y sobre otros
aspectos de la vida, es necesario que también nos demos cuenta de que el camino
gue empezamos requiere de buena voluntad y constancia.

Creimos haber hecho siempre lo que quisimos, hasta que intentamos dejar de
consumir; lo intentamos una y otra vez y no pudimos, mientras la locura cotidiana
iba creciendo cada vez mas. La diferencia entre lo que pensabamos, lo que decia-
mos, lo que sentiamos y lo que haciamos era cada vez mayor. La ilusion era que con-
sumir nos convertia en personas "superadas" para quienes los "caretas" no entendi-
an nada. A todo esto lo llamamos falta de sentido comudn, ya que en algin momen-
to lo perdimos. El egoismo y la soberbia nos empujaron a un camino doloroso.

Ahora que nos dimos la oportunidad de volver a vivir, vemos que necesitamos ser
humildes y aceptar la ayuda que pedimos, esta aceptacion de ayuda exterior tiene
gue estar acompafiada de una entrega que vaya dejando de lado las reservas y la des-
confianza. Necesitamos tener la mente abierta y creer que ese alguien que nos ayude
puede ser Dios, un familiar, GABA, un profesional o cualquier persona que nos ins-
pire fe y esperanza, que sintamos que nos quiere, nos cuide y sea mas fuerte que
nosotros.

19
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Tercer principio

"Vamos a hacer todo lo necesario para entregarnos al programa y no sequir confiando
exclusivamente en nosotros, encontrando asi nuestra propia dimension espiritual”

Cuando llegamos a los GABA hicimos algo de lo cual quizas, no nos dimos cuen-
ta: encontramos algo superior a nosotros, a nuestra propia voluntad, que nos ayuda
a cambiar. Concurrir a un grupo, que es méas que cada uno de nosotros solos, nos
guia en el recorrido de encontrar nuestra propia dimensiéon de crecimiento, nuestra
espiritualidad, a partir de una decisién personal. En el pasado cuando consumia-
mos, nuestra vida y poder de voluntad estaban gobernados por un gran egoismo;
creiamos que éramos libres porque "haciamos lo que queriamos"”, consumiéramos o
no. Ahora quizas podamos sentir que ser libres es tomar la decision de confiar en el
programa y el crecimiento que nos ofrece para no depender exclusivamente de no-
sotros. Nadie dice que esto sea facil, pero a veces complicamos las cosas y no
logramos ver con profundidad la simpleza de esta entrega.

La verdad es que todo lo que hagamos gracias a la dimensiéon de crecimiento
espiritual que vamos descubriendo, tendra mejores condiciones de ser beneficioso o
justo en el futuro, pero no tendremos garantias. Que vaya en aumento nuestra capa-
cidad de reconocer esto, es el proposito general del programa y la llave, es el traba-
jo con este tercer principio.
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Cuarto principio

"SI queremos cambiar nuestra manera de Vivir, necesitamos conocernos. Nos ayudara,
realizar un inventario detallado por escrito sobre lo positivo y lo negativo”

Ahora que estamos en un grupo y todos tenemos el mismo objetivo, cada dia des-
cubrimos y reconocemos caracteristicas de nuestra personalidad que desconocia-
mos 0 que habiamos olvidado. Sabemos que ésto sucede porque no consumimos, y
ahora tendremos que aceptar lo que nos pasa y continuar por este camino de auto-
conocimiento.

Cuando intentamos ver nuestro interior, muchas veces el orgullo y el miedo no
nos permiten percibir cuales son nuestras virtudes y defectos, deseos y angustias,
proyectos y frustraciones.

El inventario genera un proceso que nos permitira re-descubrirnos como perso-
nay revelar aquel pasado que no queremos enfrentar.

Debemos ordenar las confusiones y contradicciones de nuestra mente, de esta
manera nos encaminamos hacia quienes somos en realidad, para tener una mejor
perspectiva de nuestra vida. Esta oportunidad nos brinda un panorama mas real y
nos dice que no éramos tan terribles, ni tan maravillosos como creiamos.

21
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El resultado de escribir nos ayuda a visualizar cosas que en nuestro pensamien-
to las pasariamos por alto.

Sabemos que llevamos una mochila muy pesada en nuestras espaldas, que
muchas veces nos hace dificil el camino, pero también existen y existieron buenas
actitudes en nuestra persona. Estas estaban ocultas hasta que concurrimos a los
grupos y comenzamos huestra recuperacién, como pueden ser: Honestidad,
Aceptacién, Gratitud, Solidaridad, y muchas otras virtudes, que descubriremos si
nos miramos hacia dentro. Es muy importante saber que un inventario no es una
prueba escrita que alguien va a calificar, ni es algo a compartir con cualquier per-
sona.

Podr& ser muy extenso o no, esto va a depender de cada uno y del compromiso
con nuestra recuperacion.
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Quinto principio

"Vamos a compartir lo que descubrimos en el Cuarto Principio
con alguien en quien confiemos"

Terminado el inventario del cuarto principio, nos encontramos con que tenemos
que compartir lo que descubrimos con alguien en quien confiemos y respetemos.

Esto nos permitird tomar conciencia y responsabilizarnos por nosotros mismos,
y por lo tanto, nos posibilitard modificar aquellos aspectos personales que debemos
cambiar y rescatar aquellos que nos ayudaran en nuestra recuperacion.

Es una actitud imprudente e incluso peligrosa, el querer "guardarnos” secretos
gue juzgamos demasiado penosos o humillantes como para compartirlos.

Este principio implica dos actos de aceptacion bien diferenciados:
1- Esta relacionado directamente con nosotros mismos, se nos pide que aprenda-
mos a llamar a las cosas por su verdadero nombre, si alguna vez maltratamos a algin

familiar, robamos o fuimos promiscuos, lo decimos con esas mismas palabras.
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2- Esté relacionado con el hecho de aceptar lo anterior frente a otra persona, se nos
sugiere que elijamos a alguien en quien confiemos para decirle la verdad. Es fun-
damental que esa otra persona sea alguien con quien nos sintamos comodos y que
comprenda la importancia que implica para nosotros, trabajar este principio en par-
ticular y el programa en general.

Elegir a otra persona del grupo para compartir el inventario, implica una expe-
riencia que sin dudas, sera beneficiosa para ambos.

Mas alla de la aceptacion, lo que se persigue con este principio, es llegar a pre-
guntarnos, qué vamos a hacer con las nuevas cosas que sabemos de nosotros, como
convivir con ellas y cdmo trabajar para revertirlas.

24
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Sexto principio

"Vamos a trabajar con buena disposicion para adaptarnos a los cambios en nuestros
estilos de vida, aprendiendo que con humildad el camino es mas simple"

A medida que avanzamos en el trabajo con el programa, reconocemos cada vez
mas la necesidad de cambiar determinadas caracteristicas de nuestra personalidad
para, entre otras cosas, permanecer libres de drogas y alcohol.

Habiendo ya alcanzado algunos cambios en nuestro estilo de vida tenemos que
sostenerlos; tenemos que lograr un equilibrio entre lo que decidimos hacer y lo que
efectivamente hacemos.

Pero, ¢Estamos realmente dispuestos a hacerlo?... En cierto modo nadie suele
estar decidido en forma absoluta a abandonar determinadas caracteristicas o formas
de comportamiento, a veces parece mas seguro "lo malo conocido que lo bueno por
conocer"; en este caso lo mejor que podemos hacer, con humildad, es tratar de estar
bien dispuestos.

Humildad no es decir Sl a todo ni a todos, ni pregonar que somos humildes. No
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es asentir a todo lo que dicen los demas; es saber exactamente lo que somos y lo
gue valemos; es tratar de conocernos a nosotros mismos y tratar de corregir since-
ramente nuestros defectos y no querer imponernos a los demas.

AUn asi, algunos de nosotros descubrimos con tristeza que hay un momento cri-
tico en el que paramos y decimos: "no, esto no lo puedo cambiar". Lo que no hay
gue decir es "no voy cambiarlo jamés."

También hay que tener siempre presente que somos humanos y que como tales
cometemos errores, pero cuando éstos son nuevos y no repetimos los anteriores,
sabemos que estamos cambiando.

Pero no debemos olvidarnos que dichos cambios no se producen por arte de
magia; ciertas caracteristicas nuestras, a pesar de que las reconozcamos como noci-
vas, no van a desaparecer por el simple hecho de que lo deseemos.

Una de las cosas que podemos hacer es trabajar en el desarrollo de nuestras cua-

lidades, naturales o adquiridas, como: honestidad, confianza, paciencia, tolerancia,
capacidad de disfrutar...

Este proceso consciente de sustitucion nos ubica espiritualmente con los demas
y con nosotros mismos, esto nos hara sentir bien.
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Séptimo principio

"Reconocemos que nuestros comportamientos pueden haber herido a otros y decidi-
mos reparar esto Ultimo, teniendo en cuenta que estas reparaciones no provoquen
mas dafios que beneficios."

Con este principio llegamos a un momento muy importante en nuestra recupera-
cion. Buscamos liberarnos del dolor y de la culpa que venimos arrastrando por nues-
tro pasado desordenado como consecuencia de la adiccion.

Todos sabemos que con muchas personas no nos hemos comportado bien y que
incluso les hemos causado dafios, tanto fisicos como psiquicos.

Esto no siempre fue voluntario, ya que sufriamos los efectos de la adicciéon: una
gran confusién mental, una gran conmocion emocional y las conductas defensivas
gue acomparfan estos estados.

Sin embargo, toda esta realidad no debe servirnos de excusa para justificar nues-
tra conducta, simplemente debemos saber y comprender que mucho de lo que pasé
tenia que ver con la locura que viviamos. HOY sabemos que somos responsables por
nuestros actos y en este sentido es fundamental nuestra decision de reparar los

27

cambiar...Valor para cambiar aquellas que puedo...Sabiduria para reconocer la diferencia



dafios que hayamos causado en el pasado, haciendo algo positivo en este presente.
Seguir arrastrando culpas no s6lo no nos ayuda, sino que nos puede perjudicar.
Por esta razén, debemos cambiar "culpa” por "responsabilidad".

Es muy importante darnos cuenta que para liberarnos de esa culpa, necesitamos
comenzar por reparar el dafio efectuado y no pensar que el hecho de intentar repa-
rar, corregir o pedir perddn, es un acto humillante.

Por otro lado, si bien es importante el hecho de que la otra persona nos perdo-
ne, no es aqui lo fundamental. La finalidad mas importante de este principio, es que
estemos verdaderamente dispuestos a enmendar los dafios que hemos causado y
gue actuemos en consecuencia.

Ahora bien, algo fundamental que deberemos tener en cuenta y sobre lo que ten-
dremos que reflexionar en el grupo, es que nuestra accién no cause mas dafio, ni
para nosotros, ni para la persona con la cual hemos decidido hablar. Para ello debe-
mos ver y decidir con profunda honestidad si es posible o si conviene realizar la repa-
racion en este momento. También debemos saber que posponer no significa no
hacerlo nunca. La paz mental que buscamos no debe ser obtenida a costa del sufri-
miento de los demds ni del nuestro. Es importante buscar la oportunidad y el tiem-
po adecuado para realizar la accion.
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Octavo principio

"Vamos a reflexionar acerca de las actitudes y conductas que puedan amenazar nues-
tra recuperacion. No ocultaremos nuestras dificultades
a aquellas personas que puedan ayudarnos”

Con el octavo principio vamos a retomar aquello que empezamos en el cuarto,
cuando realizamos el inventario personal, s6lo que ahora nos vamos a tomar un tiem-
po para observar nuestras actitudes cotidianas y examinarlas para aprender de ellas,
de esta manera encontraremos un método para analizar nuestras conductas frente a
las distintas situaciones que nos depara la vida.

Gracias al sexto principio sabemos que si no estamos atentos a nuestros defec-
tos, éstos pueden acorralarnos y hacernos recaer.

El aprendizaje del dia a dia lo podemos resumir en una frase: DETECTO, ADMI-
TO, CORRIJO...

El inventario diario personal es aplicable en los problemas que se nos presentan
en el hoy, nos ayuda en las altas y en las bajas de la vida cotidiana, en especial cuan-
do determinadas personas o situaciones de la vida nos angustian, y podrian llevar-
nos a caer en antiguos errores o a repetir comportamientos y sentimientos que, como
ya sabemos, nos son perjudiciales.

Trabajando este principio tomamos conciencia de los sentimientos que tenemos
y de como estar atentos a ellos; no debemos sentir verglienza, orgullo, o temor de
las cosas que descubrimos ni pretender ocultar, tanto a los demas como a nosotros
mismos, las dificultades que tengamos para mantener aquellos sentimientos, acti-
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tudes y conductas que nos ayudan en nuestra recuperacion.
Noveno principio

“Por todos los medios que estén a nuestro alcance, vamos a tratar
de mejorar nuestra calidad de vida"

Cuando se le pregunta a una persona que consume qué es lo que no funciona en
su vida, por lo general, busca la respuesta fuera de si mismo: la situacién econémi-
ca, sus padres, su pareja, su trabajo o falta del mismo, sus amigos, etc.

Cuando le preguntamos cémo cree que podria mejorar su calidad de vida, una vez
mas propone cambios externos. ¢Cuantos de nosotros nos podemos reconocer en
esta descripcién?. Seguramente todos.

La recuperacion es un cambio total en esta actitud, por lo tanto los medios para
poder mejorar nuestra calidad de vida estan dentro nuestro, y no pasa por ganar mas
dinero, o cambiar de pareja o cualquier mejora de esta clase, por el contrario, sig-
nifica hacer aquellas cosas que hacen a la vida mas valiosa y satisfactoria, de esta
manera las posibilidades de recaer son menores.
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Décimo principio

“Intentaremos aplicar los principios en todos los aspectos de nuestras vidas y trans-
mitir nuestra experiencia a otras personas que estén involucradas, en forma directa o
indirecta, con la adiccion"

Haber incorporado estos principios nos permitira vivir lo mas plenamente posible.

Tengamos la seguridad de que cuando la vida nos apure, deberemos parar, refle-
xionar y pensadamente tomar una a una las cosas a resolver.

Hemos aprendido que necesitamos un tiempo para todas las cosas, y en especial,
para nuestras vidas, para que en un rato de calma podamos ver donde estamos,
hacia donde vamos, qué es lo que queremos lograr, etc.

Para poder analizar objetivamente todas estas cosas, deberemos desconectarnos
de los hechos cotidianos que no nos dejan pensar y que nos convierten en autéma-
tas, importandonos todo menos nuestra persona, derivando en un estado de desazén
y de tension que puede llevarnos a una recaida.
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Normalmente, cuando vivimos oprimidos por todos los deterioros fisicos, emo-
cionales y espirituales que nuestra enfermedad nos causa, dentro de nosotros hay
miedo. Miedo a la vida, miedo de enfrentarnos a los demés en hechos cotidianos. El
solo hecho de existir es ya una pesada carga para quienes hemos hecho del miedo
un habito de vida. Debemos erradicarlo de nosotros dia a dia.

De esta forma, lejos de huir del mundo, conviviremos con él, con alegria, con
ganas de vivir. Podremos disfrutar de esa belleza que nos habiamos vedado por las
limitaciones que nos imponia nuestra enfermedad.

Especialmente no temeremos disfrutar de lo que sea més bello, ni creer que lo
que damos al mundo, nos lo va a devolver en la misma proporcion.
¢Qué le doy al mundo?. ;Tengo una permanente actitud de servicio hacia los demés?
Estas son preguntas que a diario deberemos hacernos.

Estos cambios mejoran nuestra capacidad para vivir y al mismo tiempo posibili-
tan llevar un mensaje de esperanza a aquellas personas que todavia sufren. Sin
embargo, el mensaje no tiene sentido, a menos que lo vivamos. A medida que lo
practicamos, nuestra vida y acciones le dan més sentido de lo que le pueden dar
nuestras palabras.

Al llegar aqui, la mayoria nos dimos cuenta que la mejor forma de conservar lo
que se nos ha dado, es compartir este don de una vida nueva con quien todavia
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sufre.

Este es nuestro mejor seguro para no recaer en la tortuosa existencia de la enfer-
medad, lo llamamos llevar el mensaje y lo hacemos de muchas maneras. Es un pri-
vilegio poder responder a alguien que necesita ayuda. Después de haber estado en
el abismo de la desesperacion, nos sentimos afortunados de poder ayudar a otros a
recuperarse.

A veces el poder del ejemplo es el mejor mensaje que puede hacer que el enfer-
mo que todavia sufre tienda la mano pidiendo ayuda. Una persona involucrada con
las drogas o el alcohol puede estar sufriendo y, sin embargo, no esta dispuesto a
pedir ayuda, se trata entonces de estar a disposicion de esa persona de modo que
cuando nos necesite, nos encuentre.

Cuando compartimos con el otro, al seguir concurriendo a los grupos, lo hacemos
basadndonos en nuestra experiencia personal. La tentacion de dar consejos es enor-
me, y si los damos, es probable que perdamos el respeto de los recién llegados. Es
algo que enturbia nuestro mensaje. Un mensaje de recuperacion sencillo y honesto
siempre suena auténtico.

Otra forma de llevar el mensaje habla por si sola: la gente que nos ve y nos
recuerda como seres perturbados, asustados y solitarios, nota que el miedo ha des-
aparecido de nuestro rostro y que poco a poco regresamos a la vida. No podemos
quitar el dolor que sienten otros adictos y/o coadictos, pero podemos llevar el men-
saje de esperanza que otros adictos y/o coadictos en recuperacién nos ofrecieron a
nosotros.
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Herramientas para la recuperacion

Segunda parte

1- Evita herir a otros.

2- Admiti y corregi tus errores hoy.

3- No seas complaciente con vos mismo, practica el programa.
4- Esta siempre disponible para brindar servicio.

5- Practica los 10 principios.

6- Cambia viejos habitos por otros nuevos.

7- Evita pretender ser perfecto.

8- Elimina la auto-decepcién.

9- Fomenta pensamientos positivos.

10- Da, cuanto més se da, méas se recibe.

11- Acepta la vida como se presente.

12- Lleva el mensaje del programa de GABA.

13- Practica la honestidad rigurosamente.

14- No te compares.

15- Sé sincero.

16- Alejate de los problemas emocionales.

17- Sé responsable de las situaciones que provoques.
18- Evita las situaciones donde otros estén consumiendo.
19- Encontra tu propio camino.

20- Acepté la responsabilidad de tus acciones diarias.
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21- Mantené lo simple.

22- Evit4 la ira.

23- Mantenete activo.

24- Evita la nostalgia.

25- NO a la primera dosis. NO al primer vaso.

26- NO a la gente del palo.

27- No olvides que la adiccion es incurable, progresiva y fatal.
28- Vivi y deja vivir.

29- Sé bondadoso con vos mismo.

30- Mira tu "pelicula de adicto", mira dénde llegaste.

31- Comparti tu alegria.

32- Cambia la vieja rutina.

33- Mantenete sobrio y consciente.

34- No pongas condiciones a tu abstinencia.

35- Comparti tu experiencia, fuerza y esperanza.

36- Ayuda a otros.

37- No temas hacer un inventario personal.

38- No temas compartir tu inventario.

39- Practicé los principios en todos tus asuntos.

40- Recordé: esta enfermedad no tiene cura, pero podés recuperarte..
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prevencion
de recaidas

Nunca debe subestimarse la estabilidad alcanzada, la posibilidad de recaida dis-
minuye con el tiempo, pero nunca desaparece por completo.

Mantenerse en abstinencia requiere cambios significativos en el estilo de vida,
esto es, en determinadas conductas, actitudes, valores.

~

- Reconocer y aceptar el amplio espectro de los propios sentimientos. \
- Aceptar la responsabilidad de algunos comportamientos sin sentimiento
de culpa.

- Ser pacientes y tolerantes en la espera de gratificaciones

- Ser sincero consigo mismo y con los demas.

- Soportar las dificultades, las situaciones conflictivas, de forma madura,
de manera satisfactoria.

- Relacionarse positivamente con las personas.

- Dedicarse a nuevas actividades que nos resulten placenteras.

- Desprenderse del pasado y vivir mas confortablemente el presente. /

Mantenerse en
abstinencia implica:

-
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Los pensamientos y recuerdos "positivos" de la droga, como por ejemplo: "...cuan-
do consumia las cosas me iban mejor...", o0 bien "...ahora que hace tiempo que no
consumo la puedo manejar...", son los que nos llevan a recaer y para poder contra-
rrestarlos tenemos que tener muy presentes las consecuencias del consumo como,
por ejemplo, cuando drogados nos peledbamos con nuestros seres queridos, o bien,
cuando termindbamos de consumir, la sensacion de malestar y culpa que sentiamos.

Nos puede ayudar, en este problema, realizar dos listas: una de las consecuen-
cias del consumo, y otra, de las razones por las cuales queremos liberarnos de las
drogas. Entonces, toda vez que el consumo aparezca como posible o deseable, recu-
rrimos a las listas.
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mitos y prejuicios

acerca de las
recaidas

Recaer es sefial de una pobre motivacion.

Recaer es sefial de haber fracasado en el tratamiento.

La recaida so6lo ocurre cuando se vuelve a tomar la droga anteriormente elegida.
La recaida es un hecho aislado y puntual que ocurre cuando se vuelve a consumir.
La recaida destruye o anula cualquier cambio positivo logrado.

La ausencia de recaidas garantiza el éxito del tratamiento.



