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Al-Anon y Alateen

en accii

Pasajes traducidos de la revista The Forum de marzo y abril de 2015.

sPor qué Al-Anon? La respuesta es la bondad

De vez en cuando me preguntan:
«;Qué te hizo venir a Al-Anon?»
La pregunta siempre me hace sonreir.
La respuesta, para mi, es la bondad.

Estaba desesperada y sola. Mis
mecanismos de defensa ya no fun-
cionaban. Siempre habia hecho lo
que me dijeran para evitar la burla
y el desprecio. Habia optado por ser
invisible para poder evitar el abuso en
mi hogar. Sin embargo, a la edad de
veinte afios y embarazada, ninguno
de esos mecanismos funcionaba.

Todo el mundo al que conocia tenia
su opinién. Todo el mundo la com-
partia felizmente. Todo el mundo
exigia que yo emprendiera la acciéon
que ellos indicaran. No importaba
que las acciones estuvieran comple-
tamente opuestas entre si; la gente
exigia que yo hiciera las cosas tal
como me dijeran.

Vivia en un horror de abuso mental
y emocional. No tenia idea de como
usar mi propia voz, ni de como esco-
ger una opcion con base en lo que tni-
camente yo quisiera ni en la forma en
que yo viera una situacién. Lo tunico
que habia escuchado era que yo era

Viki M. - Washington

The Forum, marzo de 2015

inepta, estupida e incompetente.

sNo lo habia demostrado al quedar
embarazada?

En medio del caos, una de las ami-
gas de mi madre me preguntd sobre
lo que yo pensaba acerca de la situa-
cién. Nunca antes en mi vida me
habian preguntado cual era mi opi-
nioén. Habia crecido con: «jCuando yo
quiera saber cudl es tu opinion, te diré
cual es!» Entonces comenzaba a llorar.
Llorando desahogaba todo el temor y
toda la confusion. Actualmente soy
consciente de que eso fue un verdadero
milagro.

Otro mecanismo de defensa que
habia aprendido era no decir nunca
lo que realmente sucedia a menos que
fuera usado en mi contra. Ella me dio
una palmadita en la mano y me dijo:
«Eso no importa. Ven conmigo a una
reunion de Al-Anon». No tenia ni
idea de lo que era Al-Anon, pero ella
era amable, tranquila y bondadosa.
Me monté en su auto y nos fuimos
a una reunion. Eso fue hace mas de
treinta aflos. Su bondad me trajo
hasta aqui. La bondad de los que asis-
ten me mantiene aqui.
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Con una actitud de
gratitud, puedo hacerle

frente a todo

Muchas veces me he dado cuenta de
que puedo aplicar lo que he aprendido
en Al-Anon a todos los aspectos de mi
vida, no sélo a mi relacién con mi hijo
alcohdlico.

La mejor manera de dejar de sentir
compasion de mi misma es fijarme
en lo que me estd sucediendo —en
lo que me hace sentir pesar por mi
misma— con una actitud de gratitud.
No siempre es facil, pero sé que si me
esfuerzo por ser agradecida, voy a ser
capaz de superar el compadecerme de
mi misma.

Cuando mi ex esposo me reemplazo
por lo que yo llamo «un modelo mas
joven», senti mucho pesar por mi
misma. Pensé que el mundo se habia
terminado y que nunca podria dejar
de sentir compasiéon de mi misma.
Veintitrés anos después, sé que eso es
lo mejor que me ha pasado. Mi Poder
Superior me habia ensefiado una gran
leccién: lo que quiero no es siempre lo
mejor para mi. Sélo El sabe lo que es
mejor para mi, a pesar de que puede
ser que no sea evidente después de
tantos aflos en el camino.

Cuando mi hijo se enojé conmigo,
en lugar de sentir que habia fracasado
como madre, pude transmitir el men-
saje de quelo que erainaceptable no era
lo que él me decia, sino la forma en que
me lo decia. Estoy agradecida de que
en lugar de estar llena de compasion

Alicia D. - Pensilvania
The Forum, abril de 2015

de mi misma, aprendi a establecer mis
limites.

Cuando todo parecia genial en mi
vida, senti que mi Poder Superior me
estaba enviando otro motivo mas para
estar llena de compasion de mi misma,
ya que mi salud empezd a declinar.
La artritis comenz6 a destruirme la
columna, las caderas, las rodillas y las
manos. Mi primer impulso fue sen-
tir compasion de mi misma debido a
que era una persona muy activa. Rea-
lizaba caminatas de tres millas todos
los dias, bailaba, paseaba, navegaba y
siempre me mantenia activa. Actual-
mente, me alegro si puedo asistir a la
clase de aerobicos acuaticos.

Sin embargo, una vez mas tengo
la oportunidad de aplicar lo que he
aprendido en este maravilloso pro-
grama de Al-Anon: puedo hacerle
frente a todo si tengo una actitud de
gratitud. Decidi que en lugar de sen-
tir compasion de mi misma porque
no podia hacer todo lo que acostum-
braba, iba a estar agradecida por las
caminatas, el baile, la navegacion y los
paseos que habia realizado en mi vida.

Al principio fue muy dificil, pero
me dije: « Hazlo hasta que te salga».
No fue facil, pero poco a poco, sin
darme cuenta, mi actitud comenzd a
cambiar. Dejé de sentirme como vic-
tima y volvi a ser la persona feliz que
antes era.
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Cadigo Postal 23454

Confio en el poder de la recuperacion

Estoy dispuesta a poner la confianza
en el proceso de recuperacion, y en
la guia de mi Poder Superior. Estoy
dispuesta a hacer lo que se indique
seguidamente: avanzar o quedarme
quieta.

Contfio en que lo que ha funcionado
para otras personas puede funcionar
para mi.

Confio en que voy a estar bien, que
se me dard lo que necesito cuando
llegue alli.

Confio en que los demas tienen un
Poder Superior que estd presente y
obrando en sus vidas.

Confio en que puedo aprender a
partir de la pérdida.

Confio en que puedo estar presente
de manera saludable en todas mis
relaciones.

Confio en que puedo hacer crecer
mi relacién con mi Poder Superior.

Confio en que puedo amadrinar a
otras personas de una manera amo-
rosa, permitiéndoles viajar por su
propio camino y dejando que las cosas
les sean reveladas en el tiempo de su
Poder Superior.

Confio en que mis seres queridos
y la gente a la que amadrino puedan
encontrar sus propias respuestas.

Confio en la comunidad de la

recuperacion. Kathy H. - Washington

The Forum, marzo de 2015

Sé cOmo remar mi propio kayak

A mi cényuge y a mi nos encanta
navegar en kayak. Cuando nos pregun-
tan si tenemos un kayak para dos perso-
nas, inmediatamente contestamos con
un «no» rotundo. Sabiamos por expe-
riencias pasadas que tratar de manio-
brar una embarcacion con dos personas
es dificil. Nos preocupamos lo sufi-
ciente el uno del otro como para inver-
tir en kayaks para una sola persona.

Recientemente en una reunién me
acordé de esta filosofia del kayak para
una sola persona cuando discutiamos
acerca de «Cuidar de nosotros mismos».
En Al-Anon, aprendo que no estamos
a cargo de ninguna otra persona y no
podemos controlar su forma de pensar
ni de actuar.

Eso es muy parecido a tratar de
remar el kayak de otra persona. Si
trato de llegar y tomar el control de
esa embarcacion, lo tnico que lograré
es perturbarme. Hasta puedo caer en
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el agua. La persona a quien le estoy
tratando de ayudar puede mantenerse
en su embarcaciéon o yo podria provo-
car que se caiga conmigo. De cualquier
manera, sin duda habré perdido mi
propia serenidad.

El fastidiar a otra persona repeti-
damente comentando cémo rema o
maneja la embarcacién es también
una forma de tratar de controlar la
situacion. Hacerlo a mi manera podria
ser mejor, pero, otra vez, podria no
serlo. En cada situacion, quiza su Poder
Superior tenga una profunda leccion
que ensefiar sin que yo interfiera.

Cuando me acuerdo de controlar
mi propia vida, al igual que controlo
mi kayak, voy a tener mas serenidad a
medida que maniobro el rio de la vida.
Hoy voy a seguir dedicandome a remar
y a practicar el «Vive y deja vivir».

Anédnimo
The Forum, abril de 2015




Es duro practicar el desprendimiento con amor
—la lucha de una madre—

Corri apresuradamente a las salas de
Al-Anon cuando mis dos hijos adolescen-
tes estaban en la cumbre de la enfermedad
del alcoholismo. Yo estaba experimentando
cuanta emocion existia, sin que al menos
me culpara a mi{ misma por causar su enfer-
medad de alguna manera. La confusion en
cuanto a ser padre de hijos menores de edad
que estaban actuando contra la ley y contra
si mismos era una lucha constante para mi.
Me sentaba en reuniones a escuchar a los
miembros decir: «Quita la manos, deja que
sufran sus propias consecuencias». El con-
cepto del desprendimiento con amor era,
para mi, uno de los conceptos de nuestro
programa mas dificiles de entender y prac-
ticar.

Llamarle a esto una paradoja hubiera
sido poco para lo que en realidad repre-
sentaba. Mi esposo y yo tenfamos carreras
en el ambito juridico, y el respeto a la ley
siempre habia sido un principio que trata-
mos de inculcar en nuestros hijos. Ahora,
me enfrentaba no solo a ver desaparecer los
suefios que yo tenfa para el futuro de ellos,
sino también la posibilidad de que sus accio-
nes nos arrastraran en todos los sentidos. La
confusién emocional era a veces tan intensa
que tenia que acordarme de respirar.

En las reuniones por fin pude acudir
a los demas en busca de ayuda. Comencé
a practicar los Pasos y la niebla comenz6
a disiparse. En algin momento, me di
cuenta de que mis hijos menores de edad
habian comenzado a tomar decisiones adul-
tas. Mientras miraba esa dura realidad, la
proxima realidad se revel6 sola. Si ellos
estaban tomando decisiones adultas,

Cheryl K. - Georgia

The Forum, abril de 2015

entonces tendrian que sufrir las consecuen-

cias como adultos. ;Qué significaba esto
para mi?

La respuesta para mi fue el Tercer Paso.
La promesa era que yo podia confiarle mi
voluntad, mi vida y la de ellos a Dios, segun
mi propio entendimiento de El. Eso requi-
rié mucho trabajo y mucha disciplina en la
utilizacion de todos los instrumentos del
programa. Ese trabajo finalmente me per-
miti6 apartarme del camino y dejar que mis
hijos tomaran decisiones por si mismos. La
primera vez que le dije a uno de ellos que
no le podia ayudar con una situacion, senti
la fortaleza de un Poder que nunca habia
conocido.

El otro principio del programa que real-
mente me ayudo fue el Séptimo Concepto:
«Los administradores (custodios) tienen
derechos legales, mientras que los dere-
chos de la Conferencia son tradicionales».
Una de las historias de los miembros en el
libro Senderos de recuperacién (SB-24) sobre
este Concepto hablaba de aprender sobre
cuando atn soy legalmente responsable
de un hijo menor de edad y cudndo puedo
practicar el desprendimiento. Para mi, fue
claro: si yo sabia que iban a beber, no ten-
drian acceso a ningun carro. Incluso decidi
que si alguna vez los sorprendia bebiendo y
conduciendo, llamaria a la policia. Eso ver-
daderamente sucedid. Una vez mas, senti la
fortaleza de un Poder superior a mi. Se me
estaba devolviendo el sano juicio.

Aprender a amar a mis hijos alcohélicos
con desprendimiento saludable ha sido uno
de mis grandes dones —y un don que tam-
bién les puedo obsequiar a ellos—.
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Un compromiso permanente con el servicio en

Al-Anon me cambio la vida

Antes de Al-Anon, me miraba
bastante bien por fuera. Yo era un
triunfador, establecia metas y las
lograba, pero no era consciente
de mi arrogancia ni de mis aires de
superioridad moral.

No obstante, dentro de mi, la histo-
ria era diferente. El alcoholismo estaba
destruyendo nuestra familia. Una
de mis hijas se habia escapado de la
casa, y mi esposa estaba bebiendo una
botella de vodka al dia. Un mes antes
de asistir a Al-Anon, habia pensado
en el homicidio y en el suicidio, 0 en una
combinacién de ambos. Ahi era donde
yo estaba, mental y emocionalmente.

Después de un incidente particular-
mente grave, le dije a mi esposa que se
fuera; sin embargo, una semana mas
tarde, después de que ella pas6 algun
tiempo con una pareja de miembros de
A.A. y Al-Anon, intentamos reconci-
liarnos. Ella otra vez prometio no beber.

Fue entonces que empecé mi viaje en
Al-Anon, pero en lugar de que las con-
diciones mejoraran, se volvieron peor.
Mi esposa otra vez comenzo a beber.

En un momento dado, al cual le llamo
mi «fondo», grité: «Dios, ayidamel»
Mi ruego recibié contestacién. Dios me
envié a un angel (sin alas) a una reunién
a la que asisti. Estaba dando mi charla
habitual sobre lo horribles que eran
del - las cosas, cuando este angel, una sefiora
bajita de cabello gris que nos visitaba desde
Seattle, me mir¢ directamente a los ojos y
me dijo: «Bob, tu tienes una opcion».
Puedes pasar agobiado o puedes practicar
este programa. Eso cambié mi vida. Enlugar
de estar en el programa «superficialmente»,
llegué a involucrarme en el mismo
«totalmente». Fui capaz de aprender.

Al-Anon y Alateen en accion

Bob L. - California
The Forum, abril de 2015

Cuando mi actitud comenzé a
cambiar, las condiciones a mi alrede-
dor empezaron a cambiar. Mi esposa
logro estar sobria cuando le puse fin a
los alegatos y la dejé hacerle frente a las
consecuencias de sus acciones.

No obstante, algunas cosas mas impor-
tantes comenzaron a suceder. Al principio
en Al-Anon, aprendi a nunca decir que
«no» cuando me solicitaran algo de
Al-Anon. El participar en la labor de ser-
vicio me dio la oportunidad de recuperarme.

Durante cuarenta y ocho afos en
Al-Anon, nunca he dejado de cumplir con
ninguna solicitud ni con ningtin compro-
miso con respecto a Al-Anon. Al-Anon me
ha dado la oportunidad de esforzarme por
superar mis muchos defectos, pero lo que
ha sido mas importante es que la labor de
servicio me dio la oportunidad de demos-
trar el poder de los Doce Pasos y las Doce
Tradiciones para cambiar las condiciones.

Al-Anon, para mi, se compone de una
estructura y de un mensaje. Yo estuve
involucrado en la estructura de Al-Anon
durante treinta aflos y alli aprendi sobre
las Tradiciones y los Conceptos, asi como
su aplicacion. Ademads, durante mas de
cuarenta y cinco afios, mi esposa y yo
tuvimos la oportunidad —individual-
mente y en conjunto— de tratar de llevar
el mensaje en varias reuniones, congresos,
talleres y eventos de A.A. y Al-Anon
en todos los Estados Unidos y el Canada.

A.A.'y Al-Anon se convirtieron en nuestra
vida, no solo en una forma de vida. Nos tratd
muy bien fisica, emocional, mental y espiri-
tualmente. Aunque perdi a mi esposa hace tres
afos, todavia tengo compromisos que cum-
plir. A pesar de que tengo noventa y un afios
de edad, todavia estoy disponible, y evidente-
mente Dios considera que atn puedo servir.



Mi historia

Encontré a mi Poder Superior

—vy el valor de ser yo—

Cuando crecia, recibi el mensaje de
que cada uno de mis movimientos y
pensamientos eran monitoreados y
que me castigarian severamente si
alguna de estas cosas no eran de la
aprobacién de Dios. Consecuente-
mente, vivia en constante temor y por
ultimo llegué a ignorar por completo
lo que Dios queria. En realidad, esto
se convirtié en una bendicion, ya que
aprendi a no tomar en cuenta lo que
otras personas me decfan que pensara
e hiciera.

«Finalmente, el conflicto
se convirtid en armonia,
la confusién dio lugar a
una mayor claridad, y
poco a poco la frustracion
se ha estado convirtiendo
en aceptacionn.

A pesar de que eso me daba la liber-
tad y el valor de salir y manifestar que
soy gay, y la libertad de expresarme,
también genero la creencia de que de
todos modos estaba condenado —que
mi vida no valia nada, que otras per-
sonas y Dios me ignoraban—. Muchas
veces deseaba irme a dormir y nunca
despertar. Estaba llena de conflictos,
de confusion y de frustracion.

Cuando mi matrimonio llegé a un
final inesperado, sabia que tenia que
volver a Al-Anon. Necesité muchas

Bonnie R. - Ontario, Canadd
The Forum, abril de 2015

reuniones, una Madrina amorosa,
practicar nuestros tres Legados,
practicar la meditacién y un nuevo
comienzo para desarrollar la con-
fianza en Dios.

Las preguntas que Al-Anon me dio
en Senderos de recuperacion (SB-24)
me ayudaron a encontrar mi pro-
pio Poder Superior. Finalmente, el
conflicto se convirtid en armonia, la
confusién dio lugar a una mayor cla-
ridad, y poco a poco la frustracion se
ha estado convirtiendo en aceptacion.

Llegué a creer que la voluntad de
Dios para conmigo es vivir mi vida
con alegria, hacer que el amor fluya en
todas mis relaciones, confiar en que un
Poder Superior me guie hacia la sereni-
dad y vivir con integridad y dignidad.

A medida que me involucré en el
servicio, encontré que la voluntad
de Dios para conmigo es tener una
autoestima sobresaliente y saludable,
ampliar mi circulo de amigos, saber
que les importo a los demas, que tengo
un lugar justo en el mundo y que
tengo muchas cosas que ofrecer y que
dar que son valiosas.

En una conferencia, escuché a un
orador de Al-Anon decir que Dios no
estd en una esquina esperando a aba-
lanzérsele a la gente. Eso se me quedé
grabado. Es un mensaje completa-
mente diferente al que recibi cuando
crecia. Dios se ha convertido para
mi en un Poder Superior bondadoso,
lleno de fuerza, valor y paciencia,
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quien quiere que yo tenga lo mejor que
la vida tiene para ofrecer.

Hoy comparto libremente con mi
Poder Superior todas mis emociones.
Ha habido momentos en que he des-
ahogado mi ira con mi Poder Supe-
rior, sabiendo que es prudente hacerlo
y es saludable para mi expresar todo
acerca de mi misma con mi Poder
Superior. Ya no le temo al castigo por
sentirme enojada.

Curiosamente, esto ha generado el
efecto secundario de contar con mads
gratitud y alegria en mi corazén. Asi
como he compartido mi ira con mi
Poder Superior, también comparto
los momentos en que siento que mi

Al-Anon y Alateen en accion

Mi historia

corazon se desborda de alegria
sabiendo que la voluntad de Dios para
conmigo es estar abierta con El con
respecto a todo, confiando en que El
es mas grande que cualquiera de mis
problemas y que no puedo herir a
mi Poder Superior ni ahuyentarlo,
ni cambiar su voluntad para conmigo.

Al-Anon me ha dado los instrumen-
tos que necesitaba para estar libre de
confusion, caos y frustracion —todas
esas cosas que me impedian conocer
a un Dios amoroso—. Hoy mi Poder
Superior se ha convertido en mi guia
fiel, en mi confidente, en mi mejor
amigo y en la relacién mas importante
que tengo el dia de hoy.




He aprendido a enfocarme en mi
—no en el alcoholico—

Después de treinta afios en el mismo
apartamento, decidimos que era hora
de mudarnos a un lugar mas pequeno.
Durante varias semanas, después de
la jornada de trabajo, pasé horas aco-
modando y escogiendo papeles, fotos
y cartas que se habian acumulado
durante décadas. Aunque no guardo
muchas cosas, ain habia mucho que
revisar.

«Muy pocas personas
—incluida mi pareja—
saben que he estado
asistiendo a reuniones. Eso
es una eleccion personaly.

Entre los papeles habia cartas que
mi pareja y yo habiamos intercam-
biado cuando nos conocimos por
primera vez hace cuarenta y cinco
afnos. Entonces viviamos en diferen-
tes ciudades. Puse el paquete en una
caja para zapatos, y mis pensamien-
tos se devolvieron a los afos en que
el alcoholismo era extraio para mi.
Mi pareja aparece con alcoholismo
en su historial familiar, pero durante
esos aflos era un tema que se mantenia
callado. La enfermedad no parecia ser
parte de mi vida sino hasta hace unos
veinticinco aios, cuando la bebida de
mi pareja comenzd a escalar.

Anonimo
The Forum, marzo de 2015

Cuando su bebida llegé al maximo,
mi mecanismo de defensa fue hacerle
frente de la misma forma en que
tuve que enfrentar otras dificulta-
des —simulando ignorarla y mante-
niéndola confidencialmente—. Hubo
momentos tristes y dificiles durante
ese periodo, pero también risas y ama-
bilidad. Luego, hace unos ocho aios,
la bebida se salié de control. Varios
acontecimientos desagradables rela-
cionados con el alcohol sucedieron al
mismo tiempo, lo cual me hizo darme
cuenta de que estaba en una encruci-
jada.

Yo habia oido hablar de Al-Anon y
llamé al nimero que encontré en el
sitio web. La voz tranquilizadora en
el otro extremo de la linea me sugirié
que fuera a una reunién a la mayor
brevedad posible.

Sin el programa, no sé cémo hubiera
podido hacerle frente, especialmente
con varios incidentes que tuvie-
ron lugar durante mi primer afio en
Al-Anon. Uno de ellos fue una lla-
mada por teléfono de mi pareja un dia
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en el mes de marzo de 2008 ya muy
tarde en la noche: «Estoy borracho, y
destrocé el auto. La policia esta aqui.
Nos vemos en el hospital». Mi primera
pregunta fue si alguien habia resul-
tado herido. Afortunadamente, la res-
puesta fue que no. Las lesiones de mi
pareja fueron menores. Fue una noche
larga, pero cuando volvimos a casa, le
pregunté si entonces iba a pensar asis-
tir a un programa. «Claro» —me dijo.
Pero eso nunca sucedid.

Muy pocas personas —incluida
mi pareja— saben que he estado
asistiendo a reuniones. Eso es una
eleccion personal. Siento que he
aprendido a cambiar el enfoque del

alcohdlico hacia mi. Sucedid poco
a poco —mediante la practica de los
Pasos, la lectura de la literatura, la
ayuda de mi grupo, mi Madrina y la
persona a quien amadrino—. Cuando
le mencioné a una compafera que
habia decidido no decirle a mi pareja
nada acerca de Al-Anon, ella me dijo:
«Pero seguro que ha visto un cambio
en ti». Espero que si.

Ahora estaba yo escudrifiando entre
papeles viejos. Entre los que habia
guardado habia una carta de la ciudad
solicitando el pago por la reparaciéon
del dafio de una zona peatonal que ¢l
causé durante el incidente por con-
ducir ebrio que pasé hace seis afios.
Me quedé mirando la carta y me
pregunté por qué la habia guardado.
La factura se habia pagado y no
habia necesidad de mantener este
documento. Obviamente, habia
sentido tanto resentimiento en ese
momento que opté por aferrarme a
este amargo recordatorio.

Luego, mientras miraba el papel,
me di cuenta de que a pesar de que la
bebida de mi pareja sigue siendo un
reto, desde esa noche en 2008 ya no
conduce cuando bebe. He conocido
nuevas amistades, me he reencontrado
con amigos del pasado y he desarro-
llado mis propios intereses. Lo que es
adn mds importante es que he admi-
tido que soy incapaz ante la enferme-
dad y espero haberme convertido en
una persona mas comprensiva.

No habia duda ahora sobre qué
hacer con el papel que tenia en la
mano. Rapidamente lo tiré a la basura.

Era hora de soltar las riendas.
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Segui viniendo

Es dificil explicarles a los recién llega-
dos como puede cambiar la vida si se que-
dan. Yo vine con la fe quebrantada; asi que
parecia imposible creer en otra cosa que
no fuera el desastre inminente que estaba
consumiéndome la vida.

A pesar de que pensaba que el enfoque
en «Vivey deja vivir» era poco convincente,
segui viniendo. Simplemente no tenia otro
lugar adonde ir. Al-Anon fue la Gltima
parada parami en un camino que me habia
conducido a muchos lugares en busca
de ayuda, de respuestas y de un milagro.
Mi fe se habia agotado —literalmente—.

Moverme hacia adelante era el tinico ins-
trumento con que contaba: presentarme a
las reuniones, comprar literatura y discutir
con la «gente feliz» que constantemente me
decfa: «Sigue viniendo». Poco a poco me di
cuenta de que lo que estaba haciendo no
funcionaba y empecé a escuchar.

Uno de los primeros instrumentos que
intenté fue cuidar de mi misma y consi-
derar mi bienestar fisico. Fui al médico
y comencé a asistir a una clase de ejer-
cicios. No entendia en absoluto el con-
cepto de desprendimiento, pero podia
desprenderme con los pies al hacer planes
en la noche para ir a hacer la compra de
comestibles, ir a una reunién o una clase
de ejercicios, o salir de la zona de crisis
cuando la tension se elevaba al maximo.
Cuando estaba en casa y empezaban los
alegatos, me ponia a practicar el ser ama-
ble y gentil, lo cual se convertia en una
forma de reservarme mis pensamientos
en lugar de arremeter con todo el dolor y
la ira que todavia supuraba dentro de mi.

Terry C. - Luisiana
The Forum, abril de 2015

A medida que utilizaba estos sencillos
instrumentos y empezaba a encontrar
un poco de alivio, comenzaba a creer —a
tener fe de que hacer algo diferente me
ayudaba—. Las respuestas no habian
llegado de ninguna zarza ardiente, de
ningun profesional, ni de ningin miem-
bro del clero, sino de la simple sabiduria de
otros miembros de Al-Anon que compar-
tieron los altibajos de la vida en medio del
alcoholismo, y de los pequefios actos de fe
para que yo intentara algo diferente.

Yo estaba dispuesta, aunque temerosa,
a practicar los Pasos. Tenia suficiente fe
para seguir adelante, encontrando final-
mente una segunda Madrina que estaba
disponible para reunirnos regularmente.
Avanzamos metodicamente con el libro
Senderos de recuperacion (SB-24) semana
tras semana. El milagro de practicar los
Pasos con una Madrina es indescriptible.

La vida aun continuaba, asi que habia
muchos altibajos que podrian haberme
sacado de la pista, pero estoy muy
agradecida por la experiencia y la fe que
ahoratengoenlosDocePasosde Al-Anon.
Fue un cambio de juego para mi. Ahora
soy capaz de compartir mi fe con otras
personas —los recién llegados que vienen
cansados y quebrantados, sin creer que
haya vida fuera del tormento del alcoho-
lismo—.

Mas que un milagro es un proceso.
No tuve que creer en Al-Anon para que
funcionara conmigo, jpero funcioné!
Mividahasidorealmentetransformada.
La clave para mi fue moverme hacia
adelante, y seguir haciéndolo.

Puede reproducir este articulo en su sitio web o en su boletin con la nota de
reconocimiento siguiente: Reimpreso con la autorizacion de The Forum,

Al-Anon Family Group Hdgqts., Inc., Virginia Beach, VA.
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Reunidn instantanea

Aqui tienen una reunion
instantanea

Lea los siguientes relatos y comparta sus propios

pensamientos y reacciones...

Tercer Paso

The Forum, marzo de 2015

ToriF. en Kentucky: ;Cuantas veces
le habia pedido a Dios que me ayudara
a mantener la boca cerrada, o a ver la
realidad, o a ver mi forma de pensar
distorsionada? Lo que encontré fue
que entre mds cerca me quedaba en la
voluntad de Dios, mas consciente me
volvia. No era facil ver estas cosas con
respecto a mi.

Al trabajar en mi misma, yo tam-
bién me di cuenta de las acciones de
los demads y si eran o no conscientes.
Me volvi menos interesada en fijarme
en lo que me hacian y cémo lo hacian
y mas consciente en cuanto a c6mo
estaba reaccionando ante ellos.

Aqui es donde el Tercer Paso entrd
en juego. Tuve que convertirme en
alguien que pensaba independien-
temente al confiar mi voluntad y mi
vida al cuidado de Dios. Cuando cesé
en el intento de lograr que los demas
hicieran cosas para hacerme sentir
segura y sin temor, Dios comenz6 a
lograr que me sintiera segura y sin
temor. Dios me dio la voluntad de
fijarme en mi misma con sinceridad,
y ahi fue donde mi vida comenz6 real-
mente a cambiar.

Cuarto Paso
The Forum, abril de 2015

Brenda S. en Columbia Britanica,
Canada: Como parte de la practica
del Cuarto Paso, mi Madrina me
sugirié que pusiera dos columnas en
una hoja de papel. En una columna,
tenia que hacer una lista de mis bue-
nas cualidades, y en la otra, de mis
defectos de caracter. Cuando com-
parti mi lista con ella, lo primero que
notd fue que mi lista de buenas cua-
lidades era la mas larga de las dos.
Eso fue una sorpresa agradable e
inesperada.

Cuando comencé a centrarme en
estos rasgos positivos, mi autoestima
crecid. El diccionario da lo siguiente
como el significado de la palabra
defecto: «La falta de algo necesario
para la completitud». Al prestarle
mas atencién a mis defectos de
caracter, me di cuenta de que
estos eran los obstaculos que me
impedian sentirme entera o
«completa». Mis faltas eran como
banderas rojas —pistas que indi-
caban los aspectos de mi caracter
que requerian mas investigacion—.
Eran aspectos que necesitaban
aliviarse.

Una «cita» a la vez

Lo que me hace sentirme infeliz no son las circunstan-
cias, sino mi actitud hacia las circunstancias.

Al-Anon y Alateen en accion

Linda M. - Washington
The Forum, abril de 2015
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al-anon.org/miembros

Entendiendo

el anonimato en la Internet

Tom C. - Director Adjunto de Comunicaciones - Literatura

Desde que asisti a mi primera reu-
nion, el anonimato ha sido siempre
muy importante para mi. Al principio,
basé esa importancia en el temor. Yo
estaba asustado de que otras personas
descubrieran el secreto que mi fami-
lia y yo habiamos tratado de ocultar
a toda costa. El principio de anoni-
mato me ayudé a disminuir el temor.
Me permitié empezar a abrirme con
franqueza con respecto a mi mismo, y
empecé a confiar en mis companeros.

«... el anonimato actiia como
un nivelador espiritual,
independientemente de
quienes seamos, y recibo

la misma proteccion
que reciben todos los
otros miembros».

Cuanto mds confiaba, con mas
gusto recibia a estos miembros en mi
vida. Con el tiempo, hasta les dije cual
era mi nombre completo. Gracias a
esto, cuando estuve en el hospital, se
les hizo facil encontrarme. Cuando
hubo una muerte en mi familia, ellos
supieron cudl salén de la funeraria
solicitar. Compartir mi nombre com-
pleto con los demas llego a ser extre-
madamente préactico al involucrarme
mas en el servicio.

The Forum, abril de 2015

Aun asi, siempre tuve cuidado
de seguir la Undécima Tradicién, y
nunca revelé mi cara ni mi apellido
en medios publicos cuando se hablaba
de mi condicién de miembro de
Al-Anon. Antes de que me entrevis-
taran en la radio y la television, me
aseguraba de que el entrevistador
aceptara mi deseo de mantener el ano-
nimato. Cuando la comunicacién por
correo electrénico y los medios socia-
les llegaron a mi vida, escogia una
direccién de correo electrénico que no
contuviera mi apellido, y nunca decia
que era miembro de Al-Anon en los
sitios web accesibles al publico. Practi-
car el anonimato ya no era un asunto
que me provocara temor ni vergiienza,
sino de respeto a las Tradiciones de
Al-Anon y la idea de que comparti-
mos como iguales. Ningtin miembro
de Al-Anon es mds importante que
otro.

Cuando empecé a trabajar para la
Oficina de Servicio Mundial, me pare-
ci6 reconfortante que aunque utilizara
mi nombre completo en la correspon-
dencia con los miembros, las publica-
ciones de la OSM nunca usarian mi
apellido. Nuestra literatura ni siquiera
muestra los apellidos de nuestras
cofundadoras, Lois W. y Anne B., a
pesar de que la mayoria de los miem-
bros saben cudles son. Una vez mas,
el anonimato actiia como un nivela-
dor espiritual, independientemente
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de quienes seamos, y recibo la misma
proteccién que reciben todos los otros
miembros.

Sin embargo, a pesar de lo meti-
culoso que sea en la practica de la
Undécima Tradicion, mantener el
anonimato no depende completa-
mente de mi ni de mis opciones. Eso lo
tuve ain mas claro cuando realicé una
busqueda recientemente en Internet
sobre mi nombre completo y la palabra
«Al-Anon». Encontré numerosos inci-
dentes en los que mi anonimato habia
sido roto —principalmente en bole-
tines e informes publicados en sitios
web de Zonas de Al-Anon—. Doy este
ejemplo no para criticar a nadie, sino
para senalar que la falta de compren-
sién acerca de mantener el anonimato
—en particular en Internet— parece
que se ha extendido ampliamente. No
creo que ninguno de los miembros
ni ninguna de las ramas de servicios
hayan intentado violar la Undécima
Tradicion. En lugar de eso, esto indica
que, independientemente de la canti-
dad de tiempo en el programa o de la
experiencia en el servicio en Al-Anon,
el anonimato en Internet sigue siendo
un asunto dificil y confuso.

La mayor parte de los documen-
tos que encontré mostraban sélo los
nombres de pila y la inicial del
apellido de los miembros locales,
pero se hizo una excepcién para miy
otros miembros del personal de la
OSM. Aunque no todo el mundo que
trabaja en la OSM es miembro de
Al-Anon, ser miembro es un requi-
sito para quienes son miembros de la
Conferencia, aunque no todos los
miembros son conscientes de ello.

Hoy, si mi anonimato esta roto, ya
no me siento en peligro, pero tomo
en cuenta lo que puedo hacer al
respecto. En el caso de la Internet,
definitivamente no se puede enmen-
dar. Lo mas probable es que sea
imposible recuperar esta informa-
cién del ciberespacio, donde puede
existir durante toda la eternidad.
Sin embargo, lo que puedo hacer
es ayudar a que la OSM com-
parta informacién sobre todos los
aspectos del anonimato y animar a
todos los miembros a que hagan lo
mismo. Nadie puede hacer lo correcto
a menos que sepa qué es lo correcto.
La toma de conciencia puede conducir
ala accion.

Canadd: 1-888-4Al-Anon.

de los paises: Individual US$13.00.

de grupo por medio del servicio.

Al-Anon y Alateen en accion es publicado en espafiol seis veces al afio por Al-Anon Family Group
Headquarters, Inc., 1600 Corporate Landing Parkway, Virginia Beach, VA 23454-5617.

Numero para llamadas gratuitas para solicitar informacién sobre las reuniones: En los EE.UU. y el

Suscripciones anuales: Estados Unidos y el Canada: Suscripciéon Individual US$10.00. Para el resto

Este boletin contiene noticias, guias y comentarios provenientes de miembros de Al-Anon, de volunta-
rios, del personal y de lectores que comparten sus experiencias de crecimiento espiritual, individual y

DENTRO DE AL-ANON
Declaracion de propdsito

“Dentro de los Grupos de Familia Al-Anon” contiene noticias, guias y

comentarios de los voluntarios, del personal y de los lectores que
comparten sus experiencias mediante el servicio.

Al-Anon y Alateen en accién
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Viviendo nuestros principios espirituales - Ampliando nuestra vision

Ya no miro a través de un lente reducido

14

Harriet T. - Administradora (Custodia)

Cuando crecfa, los mecanismos de
defensa eran los principios de mi infan-
cia. A los niflos no se les permitia tener
voz ni opinién. Con el tiempo, me casé
con alguien cuya bebida me molestaba.
Llegué a enojarme por las botellas ver-
des. El amaba esas botellas verdes més de
lo que me amaba a mi. Tanto mi esposo
como mi padre tenfan un caracter fuerte
y podian hacer agujeros con los pufios en
las paredes. Sin embargo, cuando estaban
fuera de casa, eran simpaticos, podian
reirse y eran atentos con otras personas.

Un profesional me dijo que fuera a
Al-Anon. Yo no entendialaidea de «Un dia
a la vez», «Hazlo con calma» ni «<ALTO».
Al cabo de unos afos, un divorcio y varias
mudanzas a otros lugares en busca de
resolver los problemas emocionales, dejé
de asistir a Al-Anon, y al final regresé.
Queria tener lo que sentia y lo que veia en
esas reuniones. A medida que practicaba el
programa, mi vida cambi6. Comencé mi
trayectoria en el servicio. Aprendi sobre
principios espirituales y que mis experien-
cias espirituales pueden ser diferentes de
las suyas. La vision que yo tenia del mundo
empez6 a aumentar y cambiar. Mi desatio
llegd a ser como aplicar los principios espi-
rituales a todas las facetas de mi vida.

Durante mi vida anterior habia apren-
dido que los sentimientos de ira o de frus-
tracion no eran aceptables. Amplié la
vision que tenia al aprender que ni la ver-
giienza ni la culpa se relacionan con el
hecho de sentirme enojada o frustrada.
Al-Anon me ayudo a despertar y a estar
consciente al cambiar mi enfoque y aprender
a vivir los principios espirituales. Al-Anon
fue el comienzo de mi proceso de transfor-
macion personal —un proceso continuo de
transformacion personal y cambio—.

The Forum, abril de 2015

Después de muchos aflos en el pro-
grama de Al-Anon y de tener una firme
relacion espiritual con mi Poder Supe-
rior, llegué a sentirme desilusionada y
desconfiada de la forma en que mi Poder
Superior aparentemente dirigia mi vida.
Debido a mi servicio y a las experiencias
de la vida, llegué a un punto muy bajo, el
cual dur¢ varios afios. Me senti dispuesta
a renunciar al programa de Al-Anon.

Al-Anon me habia brindado el camino
espiritual, las enseflanzas espirituales que
me proporcionaron la base para vivir gran
parte de mi vida. La fe y la confianza en mi
Poder Superior disminuyeron. Estas eras
muy tenues, como una hebra de hilo de bor-
dar. Si, sabfa que mi Poder Superior estaba
alli; sabia que era yo quien estaba distan-
ciada. Sentia que no podia confiar en mi
Poder Superior debido a la negatividad y alos
horrores de los ltimos aflos. Las ensefianzas
espirituales de Al-Anon me acompafiaron a
lo largo de una situacion extremadamente
dificil en el trabajo; sabia que Al-Anon podia
obrar en mi favor en ese momento.

Segui comprendiendo y llegando a la
hebra fina de la fe y la confianza en mi
Poder Superior. Hablé con miembros de
Al-Anon y confié en amigos espirituales
con respecto a mis sentimientos, a mi
sensacion de pérdida, a mi sensacion de
abandono. Mis sentimientos fueron acep-
tados sin que los juzgaran, sin que me
dijeran que los mismos eran incorrectos.

Al practicar estos principios en todos
los aspectos de mi vida y al dejarle el con-
trol de los resultados a mi Poder Supe-
rior, puedo aumentar mis horizontes. Ya
no miro a través de un lente reducido; mi
perspectiva se ha ampliado. Busco mas
opciones para cada desafio. Mi mundo
ha logrado tener una mayor amplitud.
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Tercer Paso: Llegué a estar
dispuesta a tomar la decision

Amy G. - Misuri
The Forum, marzo de 2015

Tercer Paso: Resolvimos confiar nuestra voluntad y
nuestra vida al cuidado de Dios, segun nuestro propio

entendimiento de El.

Todo lo que tenemos que hacer es
tomar una decision.Asi de simple,
sverdad? Sin embargo, cuando estamos
tan acostumbrados a utilizar nuestra
terquedad para tratar de controlar una
enfermedad sobre la que no tenemos
ningun control, tomar esa decision
parece ser lo mds imposible del mundo.

La ira y el temor fueron las dos
cosas que durante mucho tiempo me
impidieron tomar esa decisién cuan-
do vine a Al-Anon por primera vez.

La ira fue mi primera reaccion. Estaba
enojada porque estaba en una situacion
que requeria la ayuda de otras personas;
requeria que yo reconociera que tenia
un problema; requeria que yo reco-
nociera que no podia resolverlo sola.
Estaba enojada con otras personas en mi
vida por ponerme en esta situacion con
su enfermedad, no la mia. Yo era la que
habia trabajado muy duro por hacerlo
todo bien, por mantener la casa limpia,
criar a los hijos para que fueran perso-
nas decentes y lograr que los parientes
siempre estuvieran contentos. Mi volun-
tad y mi vida estaban bien. Los demas
tenian que cambiar para adaptarse a mi.

Una vez que empecé a fijarme en mi
comportamiento en lugar de fijarme en el
comportamiento de los que me rodeaban,
mi temor era que yo no era digna del cui-
dado de un Poder Superior. Me di cuenta
de que habia tomado muchas decisiones
poco saludables y autodestructivas y de

Al-Anon y Alateen en accion

que muchas de mis acciones les habian
causado dafio a otras personas. No sentia
que mereciera el amor y el cuidado de los
demas, ni de un Poder Superior.

Segui viniendo a las reuniones de
Al-Anon, donde me enteré de que podia
optar por un Poder Superior. No tenia que
quedarme con el que yo creci. Podia ima-
ginarme a un Poder Superior que fuera
lo que yo quisiera. Nadie en esa sala de
Al-Anon me contradiria ni me juzgaria.
El nuevo Poder Superior que tuve prime-
ramente fue el programa de Al-Anonylos
miembros de las reuniones a las que asis-
tia. Empecé a sentirme segura, y lo que
es mas importante, me encant6. El amor
y la seguridad que senti en esas salas de
Al-Anon me ayudaron a tener una vision
de mi Poder Superior para avanzar hacia
una fuente universal de amor infinito e
ilimitado.

Con el tiempo, me sentia lista para
tomar la decision. Encontré que el ver-
dadero poder de este programa es el con-
fiar mi voluntad y mi vida. ;No suena
contradictorio? ;Como puede ser que
logremos el verdadero control de nuestra
vida por medio de la entrega del mismo?

Cuando decido confiar mi volun-
tad y mi vida al cuidado de un Poder
Superior, tengo que renunciar a:

La envidia - No tengo que compa-
rar lo que llevo dentro de mi con lo
que otras personas llevan en su exte-
rior. Sé y acepto que he sido colmada
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de muchas bendiciones y que mi Poder
Superior sélo quiere lo mejor para mi.
Si no tengo lo que alguien mas tiene,
es porque realmente no lo necesito.

La codicia - Sé que tengo mds que
suficiente, y no tengo temor de com-
partir lo que tengo. Sé que hay una
vida abundante para mi y que siempre
voy a tener lo que necesito para hoy.

La culpa - Si estoy siguiendo la guia de
mi Poder Superior por mi propia volun-
tad y mi vida, no tengo que sentirme cul-
pable de las decisiones que puedan afectar
a otras personas. Aquellas personas que
estén afectadas tienen su propio Poder
Superior que les ayudara. Si decido sobre
un limite que sea util para mi, no tengo
que sentirme culpable de que este pudiera
«herir los sentimientos de alguien».
Si, por alguna casualidad, caigo presa
de ser humana y mis acciones no estan
acordes con mi Poder Superior, enton-
ces tengo que enmendar el mal causado.
No obstante, puedo perdonarme a mi
misma, y no tengo que dejar que la culpa
saludable se convierta en vergiienza.

La vergiienza — No tengo que sentir
esa «culpa externamente aplicada» que
otras personas pueden tratar de acha-
carme porque no me comporto de
una manera que les convenga.
Estoy siendo guiada por mi propio
Poder Superior. Puedo sentir que cometi
un error, NO que yo sea un error.

La ansiedad - Ya no tengo que preo-
cuparme por ninguna situacién ni nin-
guna decision, pues estoy siendo guiada
por el «cuidado» de un Poder Superior.
Puedo confiar en que yo misma puedo
soltar las riendas de los resultados.

El temor - No tengo que sentir
temor de vivir mi vida como yo lo
estime conveniente, y no tengo que
sentir temor de la forma en que los
demas decidan vivir su vida.

El sufrimiento - Aun habra dolor y
pérdida y sufrimiento en mi vida. Estas
cosas van unidas al hecho de ser humano.
Sin embargo, no tengo que sufrir. Puedo
elegir la paz, la felicidad y la serenidad.
Mi madre fallecié en septiembre, y siento
la pérdida todos los dias. Como no estoy
sufriendo, puedo sentirme agradecida
de que tuve la dicha de tener a una per-
sona en mi vida a quien pude amar tanto
como para extrafiarla todos los dias.

La ira - No tengo que sentirme eno-
jada con otras personas por las opciones
que elijan. Puedo amarlas por la parte de
ellas que la enfermedad no puede tocar, y
puedo saber que hoy ellas hacen lo mejor
que pueden. Sé que estdn en manos de
un Poder Superior que las ama.

La obsesion - Ya no existe un remo-
lino de obsesion que pase por mi
mente, pues me doy cuenta de que las
opciones que otras personas eligen
realmente no son asunto mio. No tengo
que prepararme para todos los resul-
tados posibles. Cualquier situacion va
a tener unicamente un resultado, y mi
Poder Superior me ayudara a prepa-
rarme para cuando llegue el momento.

Cuando tomo la decisién de confiar
mi voluntad y mi vida al cuidado de
un Poder Superior, obtengo:

Autoestima - Confio en mi misma.
Confio en mi intuicién, porque sé que
mi Poder Superior estd hablandome a
mi, y que no estoy tratando de dirigir
mi vida y la de otras personas a base de
terquedad. Entre mas resultados positi-
vos veo al confiar en mi, mas dispuesta
estoy a confiar en mi una vez mas.

Serenidad - Mi vida siente una
tranquilidad que nunca senti antes de
Al-Anon. No tengo que apresurarme en
la vida diaria. Puedo relajarme y sen-
tirme segura de que todo lo que sucede
en mi vida es perfecto tal como es.

Vol.48 N°2 2015



Diversion - Aprendo a cuidar de mi
misma en lugar de preocuparme por los
demds, y una de las cosas que aprendo es
que esta bien divertirse. La vida esta hecha
para sentir alegria —no para sufrir—.

Compasion - Solia saber como sen-
tir pesar por otras personas, pero nunca
supe cdmo tratarlas con compasién y
comprension. En vez de evitar situa-
ciones en las que otras personas estin
sufriendo, puedo estar presente emo-
cionalmente para compartir su dolor,
sin sentir la necesidad de resolver la
situacion. Puedo permitir que su propio
Poder Superior obre en la vida de ellas.

Opciones - Muchas opciones —sin
volver a utilizar la forma de pensar a los
extremos—. Mi Poder Superior obrard
con cualquier decision que yo opte por
tomar. Y como tengo la confianza de que
mi Poder Superior se preocupa por mi,
no siento temor de elegir opciones. Tam-
poco siento temor de cambiar de opinién
ni de cambiar de eleccién si mi primera
decision no estd funcionando de la mejor
manera para mi. No tengo que ver mi pri-
mera opcion llegar a un «final tragicon.

Amor - Puedo mirar mas alla de los
efectos de la enfermedad del alcoholismo
y apreciar las cosas que hacen que otras

Al-Anon y Alateen en accion

Nuestros Tres Legados

-~

]

personas sean especiales y tnicas. Aun
cuando alguna persona a quien amo esté
exteriorizando su enfermedad, puedo res-
petarla, amarla y tratarla con dignidad.
Amabilidad - ahora puedo tra-
tarme y tratar a los demdas amable-
mente. Puedo responder a los demds
con amabilidad y con gusto. No
tengo que criticarme a mi misma
ni criticar a los demads por los xerrores.
Tiempo - Como yo ya no me obsesiono
por las personas ni situaciones, tengo
tiempo para cuidar de mi misma. Tiempo
para vivir mi vida como yo elija. Tiempo
que ya no dedico a tratar de controlar una
enfermedad sobre la que no tengo control.
Aprecio - Una noche de estas estaba
acostada en la cama. Me sentia calida,
comoda, y con sueiio, y pude escuchar a
mi hija menor cantando en la ducha. Se
me vino a la mente este pensamiento:
Mi vida no es perfecta, pero en mi vida
hay momentos de perfecciéon. Como la
enfermedad del alcoholismo ya no me
consume, puedo estar presente en esos
momentos perfectos, y puedo ofrecerle
mi aprecio a mi Poder Superior.
En general, me doy cuenta de lo
mucho que he ganado a diferencia de
lo que tuve que entregar.
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Tercera Tradicion: Hoy me
siento «a salvo»

18

Bill - Oregon
The Forum, marzo de 2015

Tercera Tradicion: Cuando los familiares de los alcohélicos
se reunen para prestarse mutua ayuda, pueden llamarse
un Grupo de Familia Al-Anon, siempre que, como grupo,
no tenga otra afiliacion. El Gnico requisito para ser miem-
bro es tener un pariente o amigo con un problema de alco-

holismo.

La Quinta Tradicion sugiere que la
ayuda se dirija a un solo proposito:
ayudar a los familiares de los alcoho-
licos. Estamos aqui para ayudarnos
unos a otros compartiendo nuestra
recuperacion; recuperacion que hemos
encontrado mediante la utilizacion del
programa.

Cuando fui a buscar, fui en busca
de Al-Anon, no de una imitacién. No
era que no tuviera cosas que hacer un
lunes por la noche y por eso decidiera
ir a una reunion, en vez de cenar y ver
un espectaculo. Estaba en problemas.
Me sentia desesperado. Estaba des-
orientado. Necesitaba ayuda. Estaba
dispuesto a escuchar. Como ustedes
pudieron llamarse a si mismos un
Grupo de Familia Al-Anon y se anun-
ciaron como tal, pude encontrar su
reunion, asi como una reunién para
principiantes.

Cuando llegué, me saludaron por
parte de Al-Anon y nada mas; la cues-
tién que mas me preocupaba, que mas
me amenazaba, que mas me dolia era
lo Gnico que habia que tratar.

No tenia que vivir en el vecindario,
ni llenar ningin formulario, ni pre-
sentar prueba de cobertura de seguro,
ni hacer arreglos de pago, ni dar un
nimero de contacto, ni el historial de

mi trabajo ni el historial médico de
la familia, ni una declaracion jurada
haciendo constar que un amigo o un
pariente mio era alcohdlico.

No me interrogaron, ni me juzga-
ron, ni me criticaron, ni me regafa-
ron por lo que habia hecho o no habia
hecho. No me senti presionado. Me
dieron la bienvenida, me aceptaron,
me animaron, me enseflaron y me
amaron personas que no solo sobrevi-
vian, sino que también se recuperaban
de lo mismo que habia vuelto mi vida
al revés.

El requisito limitado para ser miem-
bro me hizo pensar en la autonomia
individual, una autonomia protegida
por la autonomia del grupo y del pro-
grama de Al-Anon ante todo.

Respeto y me apego a la autonomia
del grupo, pues la misma satisface las
necesidades de los familiares de los
alcohdlicos guiados por su concien-
cia de grupo. Los grupos de fami-
lia me mantienen a salvo de la culpa
y los temores; de las distracciones,
las criticas y la desinformacién que
me pueden impedir la recuperacion;
el asumir demasiadas cosas a la vez;
y probar tantas partes de diferentes
programas que al final resulte que no
tengo programa.
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Consecuentemente, estoy a salvo
para pensar, reflexionar y meditar;
para aprender este método compro-
bado de hacerle frente al alcoholismo;
para relajarme, sentir, disfrutar, cele-
brar y reir. Estoy a salvo de la preocu-
pacion y a salvo para compartir mis
inquietudes y mi recuperacion.

A su vez, el grupo respeta mi auto-
nomia. Lo que tenemos en comun es el
programa. Practico el programa en mi
propio tiempo, a mi manera, en res-
puesta a mis necesidades individuales,
a la historia, al caracter y a la perso-
nalidad.

Soy libre de asistir o no asistir a las
reuniones. Decido si deseo compartir
0 no compartir, y qué tanto compartir.
Elijo hablar sobre el tema de la reunién
o sobre otro tema de mi recuperacion;
dar o no dar para la Séptima Tradi-
cién; coordinar o no coordinar una
reunién; ayudar al grupo mediante el
Servicio o no.

Soy libre de elegir a cudles reunio-
nes asistir y con qué frecuencia, y con
qué quedarme y qué desechar. Elijo si
practico los Pasos y cuando; si busco a
un Padrino y cuando, de qué manera
quiero que progrese la relacién con
mi Padrino y si quiero cambiar de
Padrino. Elijo qué instrumentos
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aplicar a mi recuperacion, cuando y
en qué medida; qué literatura leer y
qué literatura comprar; o qué tipo de
servicio prestar.

Me dan discrecion casi ilimitada
para casi todos los aspectos de mi
recuperacion. Cuento no sélo con el
acuerdo del grupo para adoptar un
camino que yo mismo dirijo, sino
que también con su proteccion, guia
y estimulo. Como se me ha permi-
tido encontrar mi propio camino en
los muchos principios del programa,
he encontrado una espiritualidad que
habia dado por muerta.

;No fue autonomia lo que vi en mis
primeras reuniones? Personas recu-
perandose de la crisis en su vida uti-
lizando el programa de Al-Anon tal
como llegaron a entenderlo.

;Qué fue lo que me mantuvo regre-
sando? ;No fue una espiritualidad
colectiva que les dio a aquellas per-
sonas que conoci en las reuniones la
confianza y la sinceridad de abrir sus
corazones y compartir su experiencia,
fortaleza y esperanza como yo nunca
lo pude hacer?

sPodria volver a ser de nuevo espiri-
tual sin llegar a ser auténomo, sin tra-
bajar en mi recuperacién a mi propio
ritmo y en mi propia comprension?

Nuestros Tres Legados
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Tercer Concepto: El derecho de decision
y autodisciplina van de la mano
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Kerri K. - Nebraska
The Forum, marzo de 2015

Tercer Concepto: El Derecho de Decision hace posible el

liderazgo eficaz.

Una de las cualidades del liderazgo
que admiro en otras personas es la
autodisciplina. En los ultimos meses,
he buscado a personas que tengan esta
cualidad. Cultivar la autodisciplina es
una de las maneras en que puedo reco-
nocer y satisfacer mis propias necesi-
dades, algo que he tenido dificultades
para hacer a consecuencia de haber
crecido en un hogar alcohélico.
Tengo una tendencia hacia ignorar mis
necesidades o verlas como debilidades.

Recientemente estuve hablando con
una amiga acerca de la autodisciplina
y su relacion con las rutinas noctur-
nas y mafaneras. Suelo acostarme
muy tarde, con frecuencia me quedo
dormida en la mafnana y generalmente
tengo una mafana apresurada y cao-
tica. Mi deseo de cambiar me llevo a
pedirle a mi amiga que compartiera
conmigo acerca de su experiencia.

Mi amiga me dijo que sirve de
ayuda tener una hora fija para ir a dor-
mir. Eso tenia sentido, pero le confesé
que nunca me ha gustado la hora de
acostarme. Cuando era nifia, me
atrasaba hasta que me sintiera obligada
a ir a dormir. Como persona adulta, no
he cambiado mucho. Suponia que esto
sucedia debido a una falta de autodis-
ciplina. Después de haber discutido
y meditado mds sobre el asunto, me
di cuenta de que mi comportamiento
era un intento de ejercer mi autoridad.
Mi actitud era «Soy una persona adulta.
Puedo hacer lo que quiero y no tengo

que hacer nada que no me den ganas
de hacer». Fue entonces cuando me
acordé de la lectura sobre el Tercer
Concepto en nuestro Manual de
Servicio de Al-Anon y Alateen (SP-24/27):
«El Derecho de Decision hace posible el
liderazgo eficaz». Tomé un minuto para
leer esa seccion otra vez y me identifiqué
particularmente bien con la parte que
dice: «... una buena administracion rara
vez significa el completo ejercicio de los
derechos fundamentales».

Como nifia que creci6 en un hogar
alcoholico, me senti completamente
incapaz. Como persona adulta inde-
pendiente, tengo el derecho de deci-
sidn sobre muchas cosas en mi vida.

Si bien es cierto que puedo ejer-
cer mis derechos «fundamentales»,
puede ser que termine sacrificando mi
serenidad cuando so6lo «hago lo que
quiero». El Tercer Concepto me recuerda
que necesito equilibrio. Tengo que
equilibrar la parte de mi que estd
siguiendo instrucciones antiguas
(ejercer mi autoridad a cualquier costo)
con la parte de mi que ha recibido nueva
informacién (en este caso, la concien-
cia de sentirme ingobernable, cadtica
y derrotada). El Tercer Concepto tam-
bién me da permiso de tomar una nueva
decision sin sentirme como un fracaso
mas con respecto a mi vieja decision.

Tomar nuevas decisiones con base
en nueva informacioén es simplemente
una parte de mi evolucién como ser
espiritual.

Vol.48 N°2 2015



Nuestros Tres Legados

Cuarto Paso: M1 viaje

hacia el alivio

Claudia M. - Arizona
The Forum, abril de 2015

Cuarto Paso: Sin temor, hicimos un sincero y minucioso

examen de conciencia.

Hacer mi primer Cuarto Paso
fue como escribir una biografia de
alguien a quien nunca habia conocido
ni acerca de quien nunca habia leido.
No recordaba muchos de los inciden-
tes que fueron de gran importancia,
o al menos no recordaba bien lo que
habia hecho ni a quién se lo habia
hecho. Era experta en referirme a
usted, pero como pasé mucho tiempo
siendo lo que usted queria que yo
fuera (y ni siquiera sabia que lo estaba
haciendo), mi Cuarto Paso fue real-
mente un desafio.

«Escribir las cosas horribles
que habia hecho fue como
mirar debajo de la cama
para ver en realidad
como era el Coco».

Mi Madrina me sugirié que sim-
plemente escribiera la historia de mi
vida. «;Por donde empiezo? ;Cémo
puedo hacerlo?» —le pregunté.
Ella me dijo: «Simplemente empieza
con tu infancia, cémo has crecido,
y concluye con tu vida tal como es
ahora». También me pidié que
escribiera: «Dios, por favor guia mi
pluma», en la parte superior de cada
padgina. Me pareci6 que eso era sim-
plemente tonto, pero me sorprendié la
forma en que cada vez que pasaba una
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pagina, me llevaba de nuevo al hecho
incontrovertible de que mi Poder
Superior estaba en mi Cuarto Paso —y
tal vez en mi vida—.

Quiza me excedi en las palabras.
Mi primer Cuarto Paso fue de sesenta
y tres paginas. La redaccién estaba
desorganizada. No estaba muy en
orden. Al profundizar, las cosas
seguian brotando, cosas en las que
yo no habia pensado durante afios, si
acaso. Fue todo un viaje, y me alivid
en algunos aspectos oscuros de mi
vida. Escribir las cosas horribles que
habia hecho fue como mirar debajo
de la cama para ver en realidad cémo
era el Coco. Escribir mis éxitos, mis
logros, y mis cosas positivas me brind6
alegria y asombro.

Era la primera vez que habia dedi-
cado un periodo de tiempo como tal
para enfocarme en mi y compilar
la historia que era completamente
mia. Para mi, el Cuarto Paso fue el
comienzo de los milagros que expe-
rimenté en Al-Anon, los cuales eran
demasiado grandes como para ser
coincidencias. Dios, por favor guia mi
vida.
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Cuarto Concepto: La participacion
es la clave de la recuperacion
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Peg P. — Connecticut
The Forum, abril de 2015

Cuarto Concepto: La participacion es la clave de la

armonia.

Siempre que alguien menciona
un Concepto en una reunién, todo
el mundo pierde el interés y la gente
deja de hablar. Sin embargo, cuando
lei la pregunta en The Forum: «;Qué
significa para mi “La participacién
es la clave de la armonia”?», lo entendi
muy bien.

«Qué significa la
participacion en Al-Anon?»

sQué significa la participacion en
Al-Anon? Primero ir a las reuniones,
ofrecerse de voluntario para exhibir y
guardar la literatura, preparar el café,
traer los refrigerios, leer la Apertura y
la Clausura, planear un programa uti-
lizando LAC, darles la bienvenida a los
recién llegados, compartir mi expe-
riencia, fortaleza y esperanza; luego
animar a otros a hacer lo mismo.

A nivel de distrito, la participacion
significa, de nuevo, presentarse prepa-
rado y puntualmente. Significa ofre-
cerse de voluntario cuando se necesita
ayuda. A nivel personal, cuando llevo
este Concepto a mi hogar, la partici-
pacion significa, una vez mas, hacer
la parte que me corresponde de las
tareas del hogar voluntariamente,
sin reclamar ni quejarme. Significa
escuchar, sin interrumpir, cuando los
demas estan hablando; compartir sus
alegrias y tristezas; animarlos a que

hagan todo lo que puedan vy felicitar-
los por hacer bien el trabajo; darles
abrazos y decirles: «Los amo».

Hacer todo lo anterior también con-
tribuye a mi recuperacion personal.
Leer y realizar llamadas telefonicas
diariamente me mantienen enfocada
en mi programa. También me gusta
escribirles correos electronicos a
miembros de Al-Anon.

Cuando amadrino a algunas perso-
nas, quiero estar disponible por telé-
fono o en mi casa. Las escucho y trato
de guiarlas para que utilicen los Pasos,
un lema, o una oracién para aliviar
su dolor. Comparto mis experiencias
o algunas ideas que también podrian
ayudar. Lo que es mds importante, les
digo que Dios las ama y que yo tam-
bién. Ademas, les digo que Dios ama
a la persona alcoholica, y que oren por
ella. A veces las recojo para llevarlas
a reuniones y les recomiendo reunio-
nes sobre los Pasos. Si dejan de venir,
las llamo para ver como les va y para
decirles que las extraio.
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Cuarta Tradicion: Satisfaciendo las
necesidades de todos los grupos

Martha D. - Nevada
The Forum, abril de 2015

Cuarta Tradicion: Cada grupo debiera ser autonomo,
excepto en asuntos que afecten a otros grupos o a

Al-Anon, o AA en su totalidad.

Pertenezco a un grupo que estudia
los Pasos, las Tradiciones y los Concep-
tos. Todas y cada una de las reuniones
me brindan una comprensién més pro-
funda de la hermandad de Al-Anon.

No hace mucho tiempo, estuvimos
comentando sobre la Cuarta Tradi-
cién. Generalmente, el relato que com-
parto se centra en la parte «auténoma»
—tomar decisiones que satisfardn de
una mejor manera las necesidades de
nuestro grupo, y relacionar eso con
cuidar de mi misma como persona—.

He escuchado que hay grupos que
optan por no participar en cosas que
involucren al distrito, a la Zona, al Servi-
cio de Informacion de Al-Anon (SIA) ya
la Oficina de Servicio Mundial, incluidos
los grupos que optan por no hacer dona-
ciones monetarias para esas entidades. Si
nuestro grupo optara por no participar
en el envio de contribuciones volunta-
rias, scomo afectaria eso a Al-Anon?

Las preguntas bailoteaban en mi
mente. ;Qué tal si el SIA no tuviera el
dinero para financiar la linea telefo-
nica gratuita o las listas de reuniones?
;Qué tal si no tuviéramos los fondos en
el distrito para coordinar talleres para
profundizar nuestra comprension del
programa y crear un sistema de apoyo
aun mas amplio para los recién llegados?

;Qué tal con los talleres que instruyen y
apoyan a nuestros servidores de confianza?
;Qué tal si no hubiera suficiente dinero para
las asambleas de Zona? ;Qué tal si la OSM
no tuviera los fondos para publicar nuestra
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literatura o para enviarle apoyo a una nueva
reunion? ;Qué pasaria con nuestra unidad?
Como grupo, podemos optar por hacerlo
todo nosotros mismos, desasociandonos de
ese modo de la hermandad de Al-Anon.
Estaba desesperadamente sola cuando
entré a mi primera reunién de Al-Anon.
La enfermedad me habia afectado de tal
manera que sentia que tenfa que mane-
jarlo todo yo sola. Lo hacia todo, y Dios
guarde alguien me sugiriera lo que yo
podia hacer con «mi» dinero o «mi»
tiempo. {Hablenme de control!
Finalmente, me condujeron a Al-Anon,
en donde, con el tiempo, descubri todo un
mundo de hombres, mujeres y adolescen-
tes que eran amables, abiertos, amorosos
y generosos. Extendi la mano y encontré
todo lo que necesitaba para mi viaje de
recuperaciéon —literatura, reuniones, y
nuevos amigos compartiendo su experien-
cia, fortaleza y esperanza—. Todas estas
cosas vinieron de la conciencia de grupo
compartida de toda nuestra hermandad:
talleres, Asamblea de Zona, distrito y SIA.
Para mi, la ayuda no vino sélo de un grupo.
La Cuarta Tradicion nos permite, den-
tro de nuestro grupo, satisfacer las necesi-
dades de los miembros de nuestro grupo.
La Cuarta Tradicion también nos invita
a afectar positivamente a Al-Anon y a
A.A. en su totalidad. Mediante nuestra
participacion y nuestras contribuciones
voluntarias, nos estamos asegurando de
que cuando alguien llegue a pedir ayuda,
Al-Anon estara alli en cualquier parte del
mundo y no sélo en nuestra reunion.
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Alateen

Fuerte, independiente y feliz
—gracias a Alateen—

24

El vivir con un padre alcohdlico
es algo que nunca me imaginé que
tendria que enfrentar, y algo que no
le deseo a nadie. A veces uno piensa
que toda la lucha es algo normal y que
todos los demas tienen el mismo pro-
blema en su hogar; pero, en realidad,
eso no es cierto. El alcoholismo es una
enfermedad, y no me di cuenta de eso
hasta que llegué a Alateen.

Estaba perdida y confundida, y me
sentia sola. Les echaba a los demas la
culpa de todos mis problemas. Me sen-
tia inatil, pero luego empecé a echarme
la culpa de todo. El alcoholismo hizo
que mi padre dejara tres matrimonios.
Eso desintegré tres familias. Al dia de
hoy, el alcoholismo ha cambiado y ha
afectado mi vida, y asi siempre sera.

Mi padre prometié dejar de beber
cuando su tercera esposa queria irse.
El mantuvo su promesa —hasta que
se divorciaron por otras razones—.
Mi amiga me trajo a Alateen, y eso se
lo agradezco constantemente, pues esa
es la mejor experiencia.

Vine a Alateen, donde mis Madri-
nas y compafleros me mostraron
cOémo relajarme y desprenderme del
alcohdlico. También aprendi que estd
bien sentirse mal y estar de duelo. Al
principio, todo parecia confuso; pero,
después de unas cuantas reuniones,
todo tuvo sentido y comenzé a ayu-
darme. En las reuniones, algunas con-
versaciones son mas profundas que
otras.

Sigo viniendo a Alateen por la amis-
tad que he hecho con las personas

Sara - Connecticut
The Forum, abril de 2015
que se identifican conmigo y
tienen experiencias similares. La
gente de Alateen significa mucho para
mi. Es gente que puede hablar sobre
cualquier cosa, dentro y fuera de esas
salas. Mis Madrinas son fantasticas y
siempre saben lo que hay que decir en
el momento adecuado. Puede ser que
sean personas a las que no veo todos
los dias, pero son gente que necesito en
mi vida.

Las amistades y el conocimiento
que he adquirido desde que he estado
viniendo a Alateen van mas alld de
lo imaginable. Todos nos divertimos
mucho y compartimos muchas risas,
pero también tenemos momentos de
seriedad para aprender, los cuales me
han ensenado casi todo lo que hoy sé
acerca de mi misma. He aprendido
acerca de la importancia de contar
con un Poder Superior en mi vida, de
poner a las personas bajo Su guia, y de
orar cuando necesito algo.

Espero con ansias todos los martes
por la noche, cuando puedo liberar
todo el estrés, desahogarme y empe-
zar a sentirme mejor. Me siento mucho
mas feliz cada vez que salgo de las
reuniones. Alateen realmente funciona
para mi y aprovecho bastante del pro-
grama. Me ha ayudado en los momen-
tos en que me he sentido mas decaida,
y en todas mis relaciones —no sélo con
el alcoholico—.

Sin Alateen, no creo que hoy seria la
persona fuerte, independiente y feliz
que soy. Les doy las gracias a todos por
su apoyo.
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