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Me engurruiio cuando pienso lo intolerante que fui-
hacia mi madre alcohélica

oy la hija adulta de una madre alcoholica, Pasé 21 afios viviendo en un
ambiente alcohdlico, Los dltimos 19 anos han pasado sintiendo la en-
fermedad existente solo dentro de mi misma.

Si, yo tengo una enfermedad. Mo es alcohaol, sino la enfermedad emo-
cional contraida por vivir en dicho ambiente. Opino que esta enfermedad
es tan astuta y desconcertante como el alcoholismo. He experimentado
épocas de abandono y pereza inducidos por la negacion y la evasiva, pero
nd*hay cura. Esto es tan progresivo como el beber de mi madre,

El Gnico tratamiento que he encontrado consiste en aprender a vivir de
-~ una forma complelamente distinta. Esto lo hallé en Al-Anon. Ello requiere
. honestidad, perdén y concentracién en mi misma; aceptacion de la
< realidad del pasado sin vivir en el pasado.

& [Ixperimento recaidas igual que la alcohdlica, y mis recaidas son
igualmente devastadoras. Un pensamiento negativo, un resentimiento,
cualquier esfuerzo por manipular o un intento de controlar puede desen-

- cadenar toda una gama de antiguas formas de conducta que me impulsan

a culpar a los demas, a la autoconmiseracion, la depresion y, en unm final, a
volverme introvertida. ' '

Me engurruiio cuando pienso lo intolerante, censuradora y volunta-
rinsa que fui en una época con mi madre aleohdlica. (Qué parecidas
somos! jCudn humanas y frigiles somos! Padecemos de una enfermedad
comuin. La de ella se manifiesta mediante la botella, la mia se manifiesta
en una forma tergiversada de pensar. Ahora nuestra relacion es la de
carnaradas y no la de enemigas. La vida constantemente nos tratd con
dureza, pero shora hay esperanza. _ [

Narsha, Qkfahoma, E.UA.

Instituciones: ;Por qué no usted?

Mo hay forma de medir el valor de la
aportacion o el servicio prestado por los
Voluntarios de Instituciones. Yo lo sé
porque he estado presente. Donamos
nuestro tiempo; inspiramos la esperanza
y compartimos nuestros conocimientos
y experiencias en aras de ayudar a los
demis. 1

El servir de voluntarios nos ayuda en
nuestro propio crecimiento espiritual v
recuperacion. Se deriva una sensacidn es-
pecial del cumplimiento de ayudar a
aquellos que experimentan la soledad o
la desesperacion. Incluso ello puede alen-
larnos a ulilizar destrezas va olvidadas o
a aprendar otras nuevas.

Efectivamente, es importante ayudar a
los demds, pero si quieren sentirse nece-

sarios, conviértanse en voluntarios. Mues-
tro servicio en Instituciones beneficia a
muchos, pero también nosotros nos be-
neficiamos muchisimo,

Como comienzo, habrd una gran opor-
tunidad singular de participar en el préxi-
mo Mes Mundial de Instituciones en
octubre de 1986. Averiglien qué hardn
los miembros de su grupo a fin de contri-
buir a este proyecto; pregunten al Coor-
dinador de Instituciones de su Zona
ddnde se necesita la mayor ayuda, brin-
den sus servicios y conviértanse en un
PMV.I. (Persona Voluntaria de Institu-
ciones),

Buena suerte vy feliz cometido como
voluntarios!

Carol C., Nueva York, E.LLA.

PENSAMIENTO

Aprende y madura por medio
de una experiencia — no tiene
caso vivirla solamente.

Esta edicidn es traduccidn de la publicacian
“The FORUM™ de junio-julio 1986




Una autoevaluacion sincera

I-Anon ha sido para mi, como para

muchos otros, una salvacion. Fui a
mi primera reunidn hace cuatro afios y
nunca sofié que mi vida se volveria tan
feliz v contenta aungue seguia viviendo
con el alcoholismo aclivo. Yo también he
tenido muchas recaidas pero cada vez he
podido escalar y salir del hoyo de la de-
sesperacion. Ahora me doy cuenta que
no lo logré sola, sino con la direccion de
mi Poder Superior. Cada paso que ascen-
dia me dejaba la sensacidn de que habia
crecido aln mas,

Logré hacer un sincero inventario del
Cuarlo Paso esle verano pasado, y este
otofio todo parece ir encajando en su
lugar. Partiendo de este inventario, me
fue posible hacer una lista de mis defec-
tos, los gue necesitaban ser enmendados
al igual que una lista de mis cualidades.
Esta fue la primera vez que hice una auto-
evaluacidn sincera,

Descubri la aceptacion encaberando
mi lista de cambios. Después de mucho
esfuerzo, he logrado amar y aceptar en
mi vida al alcohdlico. He conseguido
desprenderme con amor y aceptar mi
vida como me ha sido concedida. Para
hacerlo, sin embargo, tuve que separar-
me fisicamente del alcohélico. Asi pude
analizar mas objetivamente nuestra vida
juntos, y a mi misma. Oro todos los dias
porgque podamos encontrar la solucion
a nuestros problemas, para que nos sea
posible estar juntos de nuevo.

Le rezo a mi Poder Superior todas las
mafianas pidiéndole que “guie mis pen-
samientos y que éstos a su vez guien mis
acciones”, (pdg. 59, Un dia a la vez). Doy
gracias a El todas las noches por todo lo
que El me ha dado. Jamds pensé que po-
dria darle gracias por haberme puesto un
alcohdlico aclivo en mi camino, pero si
ello no hubiese ocurrido no me hubiese
topado con el maravilloso programa de
Al-Anon,

Andnimo, Nueva York, EULA.

Cbémo resulté para mi

He oido decir a muchos en Al-Anon
gue no sabrian como arreglirselas si
su conyuge volviese a beber otra vez des-
pués de afios de sobriedad. Hace seis
afios mi conyuge empezd a beber otra
vez después de doce afios de sobriedad
en el programa de A.A. Gracias a los prin-
cipios de Al-Anon, me fue posible afron-
tar la situacidn mucho mejor gue cuando
en un principio acudi al programa en
1965.

Cuando empecé a notar que mi espo-
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so bebia de nuevo, me llené de compa-
sidn. Fue un gran golpe. Entonces vinie-
ron a mi mente los “porqués”, y me pre-
guntaba “cémo pudo &7 después de
todo lo que habia aprendido en AA.
Quise ayudarle pero tuve que aceptar el
hecho de que yo era impotente ante el
alcohol.

Doy gracias por haber permanecido en
Al-Anon todos estos afos, y por no ha-
berme vuelto engreida v dejado el pro-
grama. Tengo todos los instrumentos del
programa con que valerme, especial-
mente el desprendimiento emocional, la
Oracion de la Serenidad v Un dia a la
ver,

$Como me valgo del desprendimiento
emocional? No estoy tratando de conltro-
lar su beber. Al principio, le manifesté
cudn defraudada estaba porque él habia
vuelto a beber, pero que esa era su deci-
sion, y que yo no le ‘iba a encubrir ni
mentiria por &l si me preguntaban acerca
de su beber. Yo no voy a hacer lo que le
corresponde a ¢ hacer por si mismo.

Le digo que lo quiero pero que no me
gusta lo que la botella le induce a hacer.
Siempre que puedo, lo exalto-por.sus o=
gros, procuro enaltecer su autoestima-
cion vy lo animo.

Cuando la vejacion verbal es severa, sé
que es la botella la que habla y no la per-
sona, y que es su culpabilidad la que trata
de destruir mi propia estimacion. No
reacciono ni dejo que me provogue la ira
o la ansiedad. He logrado llegar a sentir-
me a gusto conmigo misma, y estoy re-
suelta a que no destruya esto. Al princi-
pio de acudir al programa, creia que fra-
casaba completamente en todo, y que yo
era la culpable de que mi esposo bebiera
porque él me lo decia.

Procuro no dejar que él me manipule.
Siempre quiere fiscalizar todos mis mo-
vimientas pero le hago saber con razones,
hasta donde cabe. El no quiere que tenga
amistades ni que comparta con mi fami-
lia, Pero le digo que nuestras amistades
y familiares son importantes, si no lo son
para él, para mi si lo son, y aparto tiempo
para estar con ellos. Si &l no quiere estar
presente, ésa es su decision,

Yo me mantengo ocupada, v siempre
he estado activa en el servicio dentro de
mi grupo, la Zona, y con Informacion
Pablica y CCP. Me mantengo activa en la
comunidad con mi trabajo voluntario.
Creo fervientemente que al ayudar a
otros nos ayudames a nosotros mismos,

Mo me preocupo de lo que pasard res-
peclo a su forma de beber. Me adhiero
a la esperanza y la fe. Se lo he entregado
a Dios. Me alegro de no haber hecho

planes ni haberme visto abrumada de
temores durante estos Gltimos seis afios.
5¢ que mi cambio de actitud y acciones
han contribuido a la mejora.

5¢ que si la cuestidn de la bebida
llegara al punto en que no pudiera sopor-
tarla, tengo una opcidn. Mi Poder Supe-
rior ha de guiarme. Esloy consciente de
que mi felicidad depende de mi.

Cuando su conyuge alcohdlico ha re-
cibido ayuda de AA., sabe bien como
obrar en el programa, y ha llevado mu-
chos afios sobrio, debo admitir que es
dificil a veces no disgustarse al ver gue
él no logra aplicarse en el programa. Crea
que &l no puede ser feliz bebiendo a es-
condidas. Pienso de nuevo sobre la en-
fermedad v en su negacion, vy le pido a
Dios que nos guie. Creo que mi Poder
Superior me esld ensefiando a tener mas
paciencia y compasion.

Andnimo, Maryland, EULA,

Una familia de 16

| principioc de empezar en Al-Anon
ace seis afos y medio, el despren-
dirriento-emocional-era-alge-desconces
tante para mi. Sencillamente no podia
entenderlo o practicarlo. Frovengo de
una familia de dicieséis hijos, ocho varo-
nes v ocho hembras, Mi padse era alco-
hélico y mi madre tenia problemas ner-
vinsos, y como mi padre era muy agre-
sivo, ella callaba todos sus sentimientos.
A los diez afios de edad, empecé a
ocuparme de tres hermanas y un herma-
no mas pequeios gue yo; para ese en-
tonces, mi madre va lo habia abandona-
do casi todo. Este prematuro comienzo
en labores maternales, ahora lo veo, me
convirtid en una verdadera fiscalizadora.
Como resultado, se me hacia muy dificil
actualmente soltar las riendas con mis
propios cinco hijos. Pero un dia, cuando
entraba en mi reunion de Al-Anon, le dije
a una amiga: “Oye, me acabo de daf
cuenta que no puedo hacer nada respeec-
to a los problemas de mis hijos ¥ no voy
a intentarlo méds.” Comprendi que esto
era el desprendimiento emocional. Fui
adentrindome en ello paulatinamente, ¥
valid la pena el esfuerzo. Pulgada poe
pulgada, un dia a la vez, llegd el des
prendimiento emocional,
Ana L., Kansas, EULAD

Desenvolviéndome bajo Su tutela

o puedo descartar la responsabilidad

de encarar mis problemas. Necesita
de la tutela de Dios, pero el desenval-
verme bajo Su tutela es mi cometido,
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emocional

DESPRENDIMIENTO

He aprendido a través de la experien-
cia que es inatil hablarle al alcohdlico
acerca de su problema mientras estd be-
biendo. Mi ira sdlo me hiere a mi misma.
Al-Anon me ha ensefiado gue cuando la
situacion es aparentemente irremediable,
no es el momento para actuar sino para
mantener la calma. Mi silencio no debe
estar opacado por el malhumor ni la
autoconmiseracion. Ese es el momento
de soltar las riendas y entregdrselas a
Dios.

Algunas de las cosas que hice para
mantenerme ecudnime fue llevarme a
mis hijos al cine y disfrutar con ellos, leer
mis publicaciones, visitar a amistades y
hornear bizcochos, Procuré desplegar lo
mejor de mi persona independientemen-
te de lo que hiciera el alcohdlico. Puse
al alcohdlico en las manos de Dios, ¥
encaucé mi tiempo y energia en mi mis-
ma. A la larga, fue esto lo mejor gue
pude haber hecho para ayudar al alco-
holico.

S5i el lector piensa que este proceder
fue “egoista y cruel”, es menester recor-
dar que mi llanto, genio, siplicas y ame-
nazas no dieron nunca resultado. No
debo olvidar que lo Gnico que puedo
cambiar es a mi misma. Mi actitud es de
primordial importancia. No puedo des-
plegar lo mejor de mi persona si no me
concentro en mejorar yo misma. En
Al-Anon aprendi a pedirle a Dios que
guie al alcohdlico y me ayude a soltar las
riendas y entregirselas a Dios.

Fran D, Alabama, E.UA.

EMOCIONAL
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| Sexto Paso requiere que dejemos de luchar, Marca el momento de recono-

cerque necesitamos ayuda. Habiendo ya practicado el Cuarto y Quinto Pasos,
estamos conscientes de nuestros defectos de caricter. Tal vez el ergullo y un
sentido de superioridad estin bloqueando el camino hacia la verdadera sereni-
dad; o acaso sea el habito de juzgar a los demis. Tal vez sea el resentimiento
profundo, la envidia y la autoconmiseracion lo que nos mantiene en zozobra.

Nos conviene leer el Sexto Paso una y otra vez. Es breve y va al grano. Todo
lo que nos pide es que estemos dispuestos. No hay que lograr un cambio inme-
diatamente. Podemos obrar sobre nuestro estado de dnimo y orar por ello.
Podemos pensarlo hasta comprobar que nuestra vida puede desenvolverse mds
libre de angustias si nos quitdramos esos habitos destructivios,

El Sexto Paso nos dice que nos relajemos. No tenemos que hacerlo solos por
nuestra cuenta. Reflexionemos, tornémonos hacia nuestro Poder Superior con
confianza y pensemos en el alivio que nos aguarda una vez gue eslemos
enteramente dispuestos. Es como ducharse después de una faena mugrienta.
Es confortante ver como sale la suciedad. Salimos del bafo reanimados, relu-
cientes y listos para enfrentar lo que venga.

Le afirmamos a nuestro Poder Superior que ya estamos dispuestos para que
EL elimine nuestros,defectos y nos mantenemos en amorosa y estrecha comu-
nicacién on El, al tiempo que ponemos de nuestra parte para acabar con
nuestros defectos de caracter. Una vez que le demos espacio a Dios en nuestra
vida, es posible gue ocurran cambios maravillosos.

todos estos defectos de caricter

| 40s 0 s nrnen e it e s e %13 | et

Cuandu al empezar en el programa me convencl de mi completa impotencia
sobre el alcohol, de que mi vida se habia vuelto ingobernable — me habia
involucrado tanto en la enfermedad de mi cényuge que pricticamente no
existia yo como persona—, cuando acepté lo indtil que era luchar por contralar
a ofra persona, el Séptimo Paso me sefiald el camino de regreso a la cordura.

Algunos nos hemos profundizado mucho en pensamientos, sentimientos y
comportamiento tergiversados antes de buscar ayuda. A veces pasamos anos
abrumados en nuestro propio dolor debido a nuestra obsesion con el alcoho-
lismo de un ser querido, y todo es en vano.

Entonces, al encontrar el programa, la ayuda, los Pasos, “lo admitimos ¥
rnos preparamos”. Ya considerablemente mas firmes en la fe, se nos indujo
a tornarmos hacia nuestro Poder Superior v a confiar en que El nos ayudara,
Aprendimos, tras duras lecciones, a ceder nuestra voluntad alade Elenloque a
nosotros respecta. jComo atesoramos nuestra propia voluntad! Procuramos de
toda forma concebible que ocurra lo que queremos en la vida — la sobriedad
del familiar, el amor de alguien para quien somos indiferentes—; toda una gama
de ohjetivos al margen de nuestra capacidad.

Ya exhaustos y desesperados, intentamos de pedir a nuestro Poder Superior
que nos ayude, no a conseguir nuestra propia voluntad sino a remover los
defectos que empaiiaban nuestra vision e impedian nuestro crecimiento espi-
ritual. Suplicamos humildemente porque sabiamos que dependiamos de El para
poder progresar; con humildad porque nos vimaos obligados a aceplar nuesiras
limitaciones y fracasos.

Entonces aprendimos que la humildad no es la humillacion de si mismo
La humildad equivale a la honestidad y supone encarar la realidad. “Al liberar-
me de mis antiguos defectos tengo una nueva oporfunidad para sprender 2
pensar y a proceder mejor”.
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Sin pagar alquiler

Hace seis afos descubri a Al-Anon al
enterarme de que mi hija era alcohdlica.
Mientras servia de madrina de un grupo
Alateen, en mi grupo Al-Anon se decidid
platicar sobre la cuestign del resenti-
miento. Cuando me tocd mi turno de
hablar, dije algo que jamas antes se me
habia ocurrido. “Cuando siento resenti-
miento hacia alguien en efecto esa per-
sona esti controlando mi vida".

Mas adelante, cuando en una ocasion
platicaba con mi hija acerca de esta idea,
ella me dijo: “Claro, esa persona vive
en t mente sin pagar alquiler ”. Repen-
tinamente, todo empezd a vislumbrarse.
Me habian criado en un hogar alcohdlico
y habia detestado a mi padre por méds de
cuarenta afos. Me di cuenta de que yo
era la Gnica perjudicada. Mi padre ni si-
quiera supo de mis sentimientos hacia
él. Decidl que no querfa padecer mds.

Con la ayuda de Dios. y con la de
Al-Anon v Alateen, por fin me he libe-
rado y, jvivo en un mundo completa-
mente nuevo!

lean K., Hyannis, Massachusetts, E.LLA.

REUNIONES PARA
PRINCIPIANTES

A-2 Cinta magnetofonica
(Aproximadamente 90 mi-
nutos). Basadas en las primeras seis reu-
niones para principiantes. Aungue no
reemplazan una reunidn de Al-Anon, son
un instrumento valioso para las personas
que no leen y un medio de proporcionar
a los profesionales una comprensidn mas
clara del programa de Al-Anon. La serie
es de tres cassettes (cada lado aproxima-
damente de quince minutos interpretado
por varios peronajes).,

IMPRESO Y DISTRIBUIDO POR:
Al-Anon Family Group Headquarters, Inc.

P.0. Box 862, Midtown Station

| New York, NY 10018-0862 U.S.A.

Alateen es una hermandad de jévenes cuya
vida ha sido afectada por la bebida de ofra
persona. Alateen es Al-Anon, una parfe de
los Grupos de Familia Al-Anon.

Como superar el rechazo

Cuando encaré dificultades en com-
prender el rechazo por parte de mi
hermana, mi grupo de Alateen me alen-
td para que le escribiera una carta a
ella exponiendo cdmo me sentia. La ni-
ca forma en que pude hacerlo fue en
forma de un poema.

Tras haberle dado el poema a mi
hermana, reacciond dindome un abra-
zo y diciéndome, “te quiera”,

Erica, Pensilvania, E.LLA.

Ya no tengo temor

Asisti a mi primera reunidn inducido
por mi mamd. Nunca antes habia oido
de Alateen, y ni siquiera sabia que yo
lambién tertia un problema,

Desde que asisto a las reuniones,
todo ha sido interesante v Gtil. Ellos me
han ayudado a aprender acerca del al-
coholismo; lo que es y los estragos que
nos causa a nosotros y a aquellos a nues-
tro derredor.

Me sentia alemorizado y solo, y creia
gue yo no valia la pena. Procuraba com-
placer a mi papd, pero nada de lo que
hacia era suficientemente bueno. Hasta
pensé que me detestaba. Mi labor esco-
lar era bastante deficiente y me sentfa
triste.

Mayormente, me la pasaba pregun-
tandome qué habria hecho yo mal. No
sabia que todos estos sentimientos, fue-
ran normales en un muchacho que vivia
con un padre alcohdlico, En verdad
pensaba que algo no andaba bien en
mi; que no era lo bastante bueno.

Desde que he estado viniendo a las
reuniones, aunque a(n surgen muchos
de estos sentimientos de vez en cuando,
no me siento tan solo, y a veces hasta
me siento feliz. Me aplico mucho mas
a mis labores escolares y ya no soy tan
timido. Incluso he logrado disertar ante
un grupo. Creo gue es importante para
cualquiera de ustedes que tengan hijos

en casa, que los lleven a Alateen. To-
mard tiempo perc da buenos resultados.

loseph G., Nueva Jersey, E.UA.

Ayuda a soportar las griterias

Antes de acudir a Alateen, yo me cul-
paba por el beber de mi padrastro, lo
cual era errdneo. Desde que asisto a
Alateen y aprendo acerca de los Doce
Pasos y Tradiciones, he descubierto gue
no puedo conseguir que &l deje de be-
ber. Tengo que pedirle a mi Poder Su-
perior que me ayude a mi.

La Oracion de la Serenidad me ayuda
mucho también, puesto gue me calma
cuando €| llega a casa borracho gritin-
donos a todos y tirando las cosas.

Asi que estoy muy agradecido; si no
hubiese sido por Alateen, probable-
mente hoy seria un chiflade mas,

Bill A., Michigan, E.U.A.

Temas de reuniones de Alateen

1. Hablale a tu grupo acerca de tus
mayores temores, Comparte con tu
grupo como el programa e ayudd
a superarlos. :

2. Elige un aspecto en el que has me-
jorado durante el (ltimo afio — en
el hogar, en la escuela, en relacio-
nes con amistades — v relata como
el programa te ayudd.

3. jTienes un defecto de caricter que
se te hace dificil mejorar? (la ira, el
respeto para con los demds y para
contigo mismo). Pregintale a los
de tu grupo qué los ayudd a cam-
biar sus defectos en virtudes.

® Al-Anon Family Group Headquarters,
Inc., 1986, Subscriptions: Solamente para
los grupos. Estados Unidos, Canada, Meé-
xico ¥y Puerte Rice 10 copias bimestrales
por $6.00 anuales. Espafa, Centro y Sur
América 10 copias bimesteales por US$7.00
anuales.

CALENDARIO HISPANO

AGDETO

29-30-1 - Mueva York — XIV Convencidn Hispana de
E.U.A., Puerto Rico v Canadi. Escriban a: P.O. Box
T092; Cathedral Station, Nueva Yok, MY 10025, E.LLA.
DICIEMBRE

27-29 - México — VIl Reunidn Macional de Al-Anon
Juvenil. Cuernavaca, Morelos. Escriban al: Comité

Organizador, Apartado Postal 223-B, 62000 Cuernavaca,
Morelos, México.




