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La vostra newsletter mensile dall’ISC 
 

 

Gli strumenti di guarigione di EA 

Terzo passo:  Abbiamo deciso di affidare la nostra volontà e la nostra vita alla forza superiore, così come noi 
la possiamo concepire. 

Terzo Motto:  Un giorno per volta. 

Terza Tradizione: L’unica condizione richiesta per essere membro di EA è il desiderio di  raggiungere la 
salute emotiva. 

Terzo Solo per oggi:  Solo per oggi, cercherò di adattarmi alla realtà e non di adattarla ai miei desideri. 
Accetterò la mia famiglia, i miei amici, il mio lavoro e gli avvenimenti della mia vita così come sono. 

Terza Promessa:  Comprenderemo il significato della parola serenità, e conosceremo la pace interiore. 

Terzo Concetto Utile:  Rispettiamo l’anonimato; non facciamo domande. Il nostro obiettivo è un’atmosfera 
di amore ed accettazione. Non è importante chi siamo o cosa abbiamo fatto. Noi siamo i benvenuti. 

 

Notizie dall’esecutivo EA: PROTEGGERE IL PROGRAMMA 

 

Il programma in 12 passi di Emotivi Anonimi è una parte di me che io proteggo, proprio come faccio con il 
mio codice fiscale o la mia data di nascita. Non posso lasciare che i miei problemi o altre priorità 
interferiscano con la mia lettura e riflessione giornaliera, o con le mie riunioni settimanali, o con la mia 
riflessione e gratitudine per le cose buone della mia vita, o sul fatto che io dica la Preghiera della Serenità 
mattino e sera. E’ inoltre qualcosa che devo continuamente nutrire. Ho scoperto che il momento più 
difficile per nutrire il programma dentro di me è quando ho un periodo di stress o crisi. E’ allora che sono 
tentata di arrendermi, abbandonare le buone abitudini prese e ritornare ai miei vecchi modi di far fronte ai 
problemi. Sebbene tali modi mi possano essere stati utili nel passato, ora trovo che essi non contribuiscano 
più alla mia serenità o salute emotiva. 

Un’amica ha recentemente condiviso un metodo di cui aveva sentito parlare per combattere i cronici 
“pensieri negativi” che si affacciano alla mente quando non lavoro per proteggere il mio programma. Ella 
mia ha detto di porre a me stessa quattro domande relative ai miei cattivi pensieri: Sono veri? So per certo 
che siano veri o sembrano solo veri? Come mi sento quando ho questi pensieri? E come mi sentirei se non li 
avessi? 

Queste domande mi ricordano che, sebbene sia impotente di fronte al verificarsi dei miei pensieri ed 
emozioni, non lo sono sulla decisione da prendere sul cosa farne. Talvolta è meglio riconoscere le mie 
emozioni e lasciarle andare. Altre volte, può darsi che io debba entrare in azione. Ecco quando la Preghiera 
della Serenità viene in mio soccorso. Devo accettare ciò che non posso cambiare, avere il coraggio di agire 
quando è necessario e – cosa più importante – ottenere la saggezza necessaria per decidere tra queste due 
cose, Quando proteggo il mio programma, posso spesso agire con saggezza. Quando non lo faccio, corro il 
rischio di fare una scelta non saggia…Colleen C., Fiduciaria 



  

             GUARIRE CON GLI STRUMENTI DI EA      

Terzo passo: Abbiamo deciso di 
affidare la nostra volontà e la 
nostra vita alla forza superiore, 
così come noi la possiamo 
concepire. 

L’onestà è determinante per la 
guarigione. Non sono riuscita a 
mettermi in contatto con le mie 
emozioni finchè non ho deciso di 
attuare il Terzo Passo. Oh, ero 
conscia di provare certe 
emozioni, ed erano per lo più 
negative. Le mie tendenze 
passivo-aggressive mi aiutavano 
a fare “buone azioni” tenendo 
nascosto il mio risentimento. 
Non sono un’attrice. Non 
troverete un Oscar o un Grammy 
a nome mio. Quindi, per quanto 
cercassi con tutte le mie forze di 
nascondere le mie vere emozioni, 
era un fallimento totale. Le mie 
erano parole  vuote, senza 
emozioni a sostenerle. Ero falsa. 
Tutti lo capivano già molto prima 
che scoprissi il recupero ed 
ammettessi umilmente la 
terribile vergogna che provavo. Ci 
vuole una connessione con Dio 
così come io lo posso concepire 
per affrontare il recupero. Non 
esisteva che io togliessi il mio 
strato esterno per scoprire le 
cose orribili e cattive che mi 
tenevano legata al mio inferno in 
terra. Assolutamente no! Restavo 
attaccata ai miei segreti più 
profondi perché ero sicura che 
nessuno avrebbe potuto amare 
una come me, piena di 
vergogna… Arrivai così alle 
riunioni, dove scoprii che  c’erano 
molte persone che avevano 
storie molto peggiori della mia. 
Che sollievo! Non ero l’unica. La 
forza della fratellanza e la rete di 
amici e familiari durante il 
recupero mi hanno aiutato a 
formare una solida base da cui 
intraprendere ogni passo, Non è 
stato   facile,  ma   certamente   

più   facile   che rimanere 
dov’ero. Ogni giorno mi sveglio 
con più energia ed entusiasmo 
per la vita. Grazie a Dio ed al 
programma, ho una vita degna di 
essere vissuta. Qualunque fosse 
la barriera che mi impediva di 
essere onesta, Dio l’ha divelta ed 
ha guarito le mie ferite… Lynn 

Ho intrapreso il terzo passo 
volentieri. Non è stata una 
decisione di testa. La mia vita 
funziona molto meglio con una 
fonte più grande di me che mi 
guida nel viaggio della vita. Sono 
grata ad EA per avermi fornito un 
piano che per me ha 
funzionato…Carol 

Ho partecipato a molte riunioni e 
letto molto sul concetto di 
“lasciare andare”. Ho fatto del 
mio meglio per “prendere la 
decisione” di mettermi nelle 
mani della mia FS, molte volte. 
Ma l’esperienza più profonda che 
abbia avuto fin’ora con il “lasciar 
andare” è stato il fatto di 
affrontare l’alcolismo di mio 
figlio. Mi avevano detto di 
metterlo fuori di casa, e ci ho 
anche pensato. Finchè un giorno 
mi resi conto che ero davvero 
impotente di fronte al suo 
problema. Ero disperata e toccai 
il fondo. A quel punto mi resi 
conto che solo una forza 
superiore poteva aiutare lui ed 
anche me. Amavo mio figlio più 
di chiunque al mondo ed ero 
devastata dal suo comporta-
mento, mi sentivo fallita come 
genitore e come essere umano. A 
questo punto mi resi conto che 
ero io che gli stavo permettendo 
di comportarsi così e che dovevo 
porre dei limiti. Provai un po’ di 
sollievo dal mio terribile dolore, 
ed uno spiraglio di pace cominciò 
a farsi spazio. Sebbene fosse 
molto difficile per me non 

interferire nella vita di mio figlio, 
ora faccio di tutto per lasciare 
che viva la sua vita. Pare che ciò 
abbia contribuito finalmente alla 
sua decisione di rimanere sobrio 
e vivere una buona vita, ed io ho 
una gratitudine infinita per 
questo. So che si deve procedere 
un giorno alla volta, e mi ha reso 
più umile vedere che i miei sforzi 
non servivano a nulla…Gail 
Per anni ho sofferto principalmente 
di ansia, ma negli ultimi mesi sono 
stato quasi sempre in pace. Ho 
lottato contro la depressione e la 
collera e sono migliorato molto in 
entrambi i campi. Ho preso farmaci 
antidepressivi. Ho affrontato i 12 
passi di Ea. Ora sono al Terzo Passo. 
Ho detto ad alta voce: “Forza S, ti 
affido la mia volontà e la mia 
vita.”…Kevin 
 
Terzo Motto: Un giorno alla 
volta Sono grata a questo 
programma perché mi ha fatto 
capire quanto sia prezioso l’ORA 
e quanto io  vivessi nel passato e 
nel futuro. Sto ancora  lottando 
con questo problema e talvolta 
mi chiedo  cosa devo fare della 
mia vita, e se sto ottenendo 
abbastanza. Poi inizio a pensare 
al futuro e  mi piace chiamare i 
miei pensieri “falsi sogni”… non 
perché  non ottenga quello che  
voglio, ma perché quando 
includo altri nei miei “sogni 
futuri”, questi sono proprio sogni 
falsi, perché  sconfino nei loro 
binari invece di stare nel mio. 
Posso solo pianificare la mia vita, 
e anche così non sempre 
funziona. Mi ci è voluta tanta 
forza per accettare che fare piani 
per gli altri crea false speranze e 
falsi sogni ed è in effetti piuttosto 
egoista da parte mia. Come a me 
non piace quando gli altri 
pianificano la mia vita, agli altri 
non piace quando io pianifico la 
loro…Kelly



  

              SCOPRIRE GLI STRUMENTI  DI EA: L’ANSIA     

RIFLESSIONE DEL GIORNO 

Ci sono state molte volte prima di conoscere il Programma in cui non sapevo cosa fare prima, quindi cercavo di fare tutto allo stesso 
tempo. Alla fine ero pieno di ansia e non riuscivo a concludere nulla, solo a peggiorare ulteriormente una situazione già 
compromessa. Oggi sto identificando le mie priorità, mettendole in ordine, affrontando solo le cose che posso affrontare e 
lasciando il resto nelle mani della Forza Superiore. 

MEDITAZIONE DEL GIORNO 

Chiedo il Tuo aiuto per fare tutto ciò che posso ragionevolmente fare oggi. Aiutami a fermarmi, rilassarmi, attendere, aver pazienza 
e tenere presente che durante i periodi burrascosi Tu continuerai ad avere cura di me, così come facevi quando le cose andavano 
bene. 

OGGI RICORDERO’ 

Farò del mio meglio, in qualunque situazione, e lascerò il resto alla Forza Superiore. 

Terribili attacchi di ansia 

Avevo terribili attacchi di ansia ed ora mi sento in colpa perché anche le miei due figlie li hanno. So che la causa di tali attacchi è il 
sentirsi fuori controllo ed il NON avere FEDE. A loro succede quando sono arrabbiate, come lo ero io, e sentono che le cose non 
sono giuste. Sono grata all’analista della mia figlia più piccola perché mi ha voluto con lei durante le sessioni. Ci ha letto un articolo, 
ha corretto un compito di mia figlia ed abbiamo discusso dei suoi attacchi. Le ho fornito ulteriori informazioni ed abbiamo avuto 
una discussione aperta ed onesta. E’ stato difficile per mia figlia e lei tendeva a scherzarci sopra talvolta, ma sono stata davvero 
fiera di lei.  Ho imparato molto su di lei, su di me e sulla nostra famiglia, ed anche sulle strategie per gestire gli attacchi di panico. In 
retrospettiva, devo dire che guardo positivamente a questa esperienza, perché se non fosse stato per EA non mi sarei fidata di far 
parlare un professionista esterno con le mie figlie, non avrei avuto fiducia in loro e nel fatto che le cose potessero davvero 
migliorare. Nonostante le mie figlie abbiano dovuto superare molti ostacoli dopo il divorzio, so che anche loro comprendono che è 
grazie alla fede che ne siamo venute fuori, e comprendo che EA ha avuto un impatto su tutta la nostra vita domestica. Tutte noi 
siamo diventate più fiduciose e pazienti ed abbiamo molta più fede e speranza. I miei attacchi di panico sono quasi spariti del tutto. 
MI è spiaciuto quando sono ritornati quest’anno ma il mio medico mi ha fatto notare che ciò era dovuto al fatto che non accettavo 
che il mio ex marito e le sue “stronzate” (parole sue, non mie) saranno sempre presenti nella mia vita. Mi ha detto che questo 
succede a molte persone dopo il divorzio e che non appena io riuscirò ad accettare che lui sarà SEMPRE presente e che di certo non 
cambierà, mi sentirò MOLTO MEGLIO. In effetti, da quando ho riflettuto su questo, ci ho lavorato su, l’ho accettato ed ho chiesto a 
Dio di aiutarmi, mi sento molto meglio. Kelly 

RICADUTE 

Mi sto rendendo conto che i miei pensieri sono tornati negativi. Le mie sociofobie dominano i miei pensieri. Sto pregando ed 
affidando tutto alla mia Forza Superiore. Sto chiedendo aiuto al mio sponsor ed ai miei compagni di recupero ed inoltre sto facendo 
Terapia Cognitiva Comportamentale. KW 

GRATITUDINE 

Ho già scritto circa la mia estrema ansia, ed alcuni di voi hanno risposto con email personali incoraggiandomi, e per questo sono 
molto grata. La Riflessione del Giorno per oggi è “Spesso ci carichiamo dei problemi del mondo e lasciamo che la nostra 
disperazione ci sopraffaccia.” Continua considerando quante situazioni disperate ci siano nel mondo, che instillano in noi 
sentimenti di paura, rabbia, sconfitta e, apppunto, disperazione. “Io posso scegliere chi e cosa ascoltare”. 

Oggi scelgo di ascoltare voi, miei cari amici, che condividete dal profondo del cuore delle vere ed oneste emozioni relative alla 
vostra vita quotidiana, i dolori e le pene, così come l’incoraggiamento e la speranza. Oggi scelgo di ascoltare la mia voce interna, 
che mi dice che quest’ansia non mi definisce. Ho provato a me stessa nel weekend che posso uscire e fare cose malgrado le mie 
emozioni e non morire. 

Oggi scelgo di essere molto grata per tutti voi, per il mio meraviglioso dottore, per il mio lavoro, per la mia macchina che continua a 
camminare, per mia madre a cui posso telefonare quando voglio, per mio nipote che che si è appena congedato con onore dal 
corpo dei Marines ed è fuori pericolo, per la gentile brezza di oggi, ed in special modo sono grata alla mia FS, che non mi delude mai 
anche se io deludo Lei. 
I miei giorni talvolta scorrono un minuto alla volta, ma sono grata di essere qui e viva,e di poter fare ciò che devo per andare avanti.  
Talvolta ho delle ricadute ma per oggi sono grata di quelle sfide minuto per minuto. Pat 



  

LE DODICI PROMESSE – Libro di EA pagg 70-71  

Queste promesse possono sembrare idealistiche, esagerate o stravaganti a prima vista, ma sono possibili. 
Mentre noi affrontiamo onestamente ed approfonditamente il programma fino al Nono Passo, iniziamo a 
notare nuovi atteggiamenti e sentimenti in noi stessi. Alcune di queste promesse  si possono realizzare 
velocemente, altre più lentamente, ma tutte si sviluppano in modo naturale come conseguenza 
dell’affrontare onestamente il programma.  
Terza Promessa: Comprenderemo il significato della parola serenità, e conosceremo la pace interiore. 

Non avevo mai conosciuto la serenità e non riuscivo a comprendere il significato della parola. Sentivo 
parlare di pace e di “trovare la pace interiore”, ma anche questo concetto mi era estraneo.  La fratellanza di 
EA mi ha spiegato questi due concetti e li ha dimostrati nelle sue azioni. Le persone che hanno trovato la 
pace interiore non hanno bisogno di litigare, tenere il muso o giudicare gli altri. Stanno bene con se stessi e 
quindi possono accettare gli altri. Io so di aver raggiunto la pace e la serenità quando le cose che un tempo 
mi turbavano fortemente ora non hanno più alcun effetto su di me. Per mantenere questo stato di pace devo 
affrontare i passi (o meglio, vivere i passi) ed affidarmi alla mia Forza Superiore. Derita P., Fiduciaria 
Quando ero piccolo, mio padre mi diceva “I soldi possono comprare molte cose a questo mondo, ma non la 
pace interiore”. All’epoca non davo molta importanza a questa frase, ma imparai ad apprezzarla man mano 
che crescevo e mi trovavo ad affrontare le sfide della vita. Vivere in un costante stato di panico, ansia, senso 
di colpa, vergogna ed altre emozioni negative può arrivare a sembrare normale, ma ho imparato che questa 
non era vita, sicuramente non quella che Dio voleva per me. Attraverso il programma, sono riuscito a 
conoscere la serenità e la pace interiore. Paul N. 
Per molti di noi nel programma, la pace interiore sembra una cosa irraggiungibile, una fantasia. Così tanti 
di noi lottano con l’ansia. Abbiamo conosciuto, almeno per certi periodi della nostra vita, la pace interiore. 
Tuttavia, il nostro programma ci insegna ad essere attivi ed avere speranza nell’affrontare il programma. Noi 
ci sforziamo di avere più momenti di pace mentre celebriamo la presenza di un potere più grande di noi che 
ci calma e ci aiuta a rilassarci. Meditiamo. Ci concentriamo, serenamente, perché sappiamo che quello è lo 
scopo di essere umani. Essere in pace. Scott J., Fiduciario 
Mentre ero ricoverato per la depressione, nella mia disperazione decisi di impegnarmi nella pratica 
quotidiana di preghiera e meditazione previste dall’Undicesimo Passo, che ritenevo la quintessenza del 
concetto di “Prima le cose importanti”. Mi ci impegnai, in quei primi giorni. Non tanto come un consapevole 
contatto con la mia Forza Superiore, ma solo per far sì che la mia mente smettesse di urlare – per la pace 
interiore. Ci volle questa perseveranza per farmi rendere conto di una presenza amorevole durante il mio 
quotidiano Undicesimo Passo. Pace interiore, serenità, trasformati in un senso di presenza terapeutico. 
Sharon H, membro del comitato 

 

RIFLESSIONE PER OGGI -  Quando le cose che di solito mi sconvolgono non mi fanno più effetto, è allora che capisco 
che ho veramente ottenuto la serenità. Devo solo imparare a rimanere sereno più a lungo, più spesso, anche nelle 
peggiori situazioni.  Di solito trovo utile chiedere a me stesso “Quanto è importante?” Un’altra cosa utile è essere 
realistici a proposito della situazione, cosa è giusto aspettarsi, e cosa possiamo cambiare. Devo anche considerare che 
io sono quello ferito quando mi lascio prendere dalla rabbia. Talvolta sembra utile arrabbiarsi, ma solo a spese mie. 
Solo per oggi, 8 Novembre 

 

(Traduzione a cura di T.C. Digby) 


