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                Undécimo Paso
   =============
   “Buscamos, a través de la oración y la meditación mejorar nuestro
   contacto consciente con Dios, tal como lo concebimos, pidiéndole
   solamente que nos dejase conocer su voluntad para con nosotros y nos
   diese la fortaleza para cumplirla”
   … Que al personalizarlo se convierte en: “Busco, a través de la
   oración y la meditación, mejorar mi contacto consciente con Dios, tal
   y como yo lo concibo…”
   LEER
   Libro Grande: Capítulo 6. “En acción” Apéndice II. La experiencia
   espiritual.
   12&12: Paso 11.
   Este paso supone una evolución hacia una mayor conciencia del contacto
   con un Poder Superior. Fijémonos en la frase" mejorar mi contacto
   consciente..." Toda mejora indica un avance en una creencia en este
   Poder Superior previamente iniciada, de otro modo no habría nada que
   mejorar; por lo que parece muy difícil poder acceder a este Paso sin
   haber hecho - y estar practicando - el 2º.
   Oración y meditación. En el libro grande se menciona la existencia de
   una caja de herramientas espirituales. ¿Has pensado cuáles son estos
   útiles? Ciertamente entre ellas se cuentan la oración y la meditación.
   Muy resumidamente, la oración consiste en pedir dirección a un Poder
   Superior, y la meditación es el acto de escuchar para recibir ese
   poder y sabiduría. El libro 12 & 12 sugiere recitar la oración de San
   Francisco de Asís. Después indica que meditar en el mensaje que nos
   transmite dicha oración también puede ayudarnos a cambiar.
   Como rezar y meditar: A veces oímos en las reuniones decir a alguien
   que se arrodilla - cada mañana y cada noche - para rezar. Y entonces
   puede que sospechemos que arrodillarse debe tener algún significado
   espiritual particular en A.A, pero no es así: A.A. no sugiere tal
   cosa. De hecho, la referencia a rezar de rodillas fue explícitamente
   eliminada del borrador del paso séptimo para evitar el malentendido de
   que dicha práctica fuera una sugerencia de A.A. De hecho, si
   arrodillarse fuera un requisito imprescindible en la práctica de la
   oración ello nos impediría rezar en muchos momentos del día. Pero si
   tú o tu padrino/madrina creéis que arrodillarse es importante,
   hacedlo.
   Hay cientos de libros que tratan sobre la meditación. Es una buena
   idea consultar alguno de ellos como también lo es preguntar a tus
   compañeros de A.A. cómo meditan. El elemento esencial en la meditación
   es intentar apartarse del ego y enfocar la atención consciente al
   Espíritu. Dado que es prácticamente imposible eliminar por completo
   todo pensamiento consciente, puedes intentar concentrarte en uno
   solamente. Algunos miran atentamente la llama de una vela y otros
   practican recitaciones o se centran en la respiración. Y los hay que
   cantan y que adoptan posturas específicas. Pero la mayoría de nosotros
   preferimos sentarnos en silencio en una posición lo más cómoda posible
   y generalmente a solas.
   Intenta reservar un rato para esta práctica de silencio diario. Y
   procura integrarlo desde el principio en tu quehacer cotidiano. Puedes
   empezar con 5 minutos. Después puedes prolongarlo hasta el tiempo que
   elijas.
   Solo recuerda que en la meditación tú no eres el maestro de ceremonias
   y que tampoco es un tiempo dedicado a planear nada. Lo que intentamos
   es armonizarnos con el Espíritu.
   La frecuencia con la que rezamos y meditamos. Comenzamos por
   conectarnos con el Poder superior al levantarnos y al acostarnos.
   Después, iremos buscando un acercamiento cada vez más frecuente y
   prolongado.
   … pidiéndole solamente que me deje conocer SU voluntad para conmigo y
   me de la fortaleza para cumplirla.
   ¿Quien está aquí para servir a quién? ¿Qué quiere decir el libro
   grande cuando nos cuenta que el/ella/ellos harán por nosotros lo que
   no podemos hacer por nosotros mismos?
   A veces interpretamos las promesas del programa en el sentido de que
   nuestro Poder Superior podía (y lo haría) devolvernos la salud, darnos
   riquezas, sabiduría y éxito. Pero entendiendo mejor el texto, lo que
   se nos indica aquí es que Dios nos proporcionará sobriedad y eliminará
   los obstáculos auto-impuestos que nos impiden cumplir Su voluntad.
   A pesar de que la vida vivida desde un punto de vista espiritual es
   enormemente gratificante, es bastante probable que no nos proporcione
   todos nuestros caprichos y deseos. Pero seguro que sí que nos
   suministra las herramientas y el poder para llevar a cabo Su trabajo,
   no el nuestro.
   Nadie quiere chafarte, muy al contrario. La voluntad de tu Poder
   Superior es infinitamente más satisfactoria, agradable y divertida que
   cualquier cosa que tú puedas imaginar merecer. Si no te lo crees,
   trabaja el programa hasta que te hayas convencido: De una u otra
   manera, te maravillará el resultado.
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