vietima es aburrideo

ice mas de 20 afios entré caulelosamente 3

una reunion de Al-Anon de un viemes pot la
noche. Escuché los relatos, y me pregunté como y
en qué forma podria ayudarme esto. Mirando al
pasado, me dt:w clenta de gque me estaba ahogan-
do en mis propias ldgrimas de autoconmiseracion.
Noté coma iba girando gradualmente el foco de
atencion del comportamiento de mi esposo alco-
helico hacia el mio propio, lo cual me liberé de
una cirga que se habfa vuelto muy agobiante.

Mi actitud fue camblando gradualmente, -me-
diante |as reuniones de AA, v las de Al-Anon. A
medida gue escuchaba a los alcohlicos en recupe-
racion v a |os Jue din luchaban por obtener so-
briedad reconodi también los problemas que tuvo

HIESS: ~— o —mi-padre v di gracizs porfa-ayuda queyo habfs-

recibido la cual mi madre nd'luvo a su disposicicn.
Descubii algunas de mis faltas que habian im-
pedido que reconociera nuestro problema mutuo
¥ mi propia intolerancia reprimida por mucho
Liempo: _
Ser el rescate =alvador del alcohélico” no sélo
encajo en el juego del alcoholico, sino que realzd

‘su sensacitn de insuficiencia. Cuanto mas procu-

raba ser buena y abnegada para probade gue
valia, mas voluntad le restaba a &l Buscaba ince-
santemente la casa ideal, mejores muebles, etc.
Entonces trate de mejorar miapariencia pensando
que tendria que haber algo gque resultara; una
casa mas nitida, un nuevo peinado, servir alcohol
erl casa con la esperanza de mantenerle a mi lado,
pero nada de esto resultd por mucho tiempo. E
peso de la culpab®idad se hizo mas pesado.

El oir las muchas historias de aleohdlicos en re-
cupéracion, y repetidamente la afirmacion de que,
“Nadie me obligd a beber”, me ayudd bastante,
Por fin, me di cuenta de gue ser demasiado buena
esmerdndome al méximo, mientras jgnoraba mis
propias necesidades, no-habia dado resultado, ;A
guiénr le simpatiza un sacrificado? El papel de
victima es aburrido.

El reflejo de luz proveniente de Al-Anon me
permite hacer rectificaciones, obraren pro de mi
desarrollo individual, v restablecerme coma una
persona digna ante mis propios ojos. Par consi-
guienle, he alcanzado una cierta medida de sere=
nidad que me permite ocuparme de las dificulta-
des d medida que surgen, en forma més juidiosa,

Marcia M., Californfa, ELLA.
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El sexo y Al-Anon

Conocer el problema

or largo liempo culpé a mi compariero

de ser egoislz v desconsiderado. Me
quejaba de gue nuestras relaciones
sexuales eran algo magquinal, unilateral y
sin ternura. 5in embargo, a pesar de que-
jarme Tanto, jamas mencionzba mis sen-
timigntos. Une mafana, despuss de lo
que parecia ofrg intento insatisfactorio,
estallé en colera y le grité que no podia
seguir con esta farsa. Le amenace con que
no me prestaria mas para estos episodios.
No sopaortaba ya el dolor v 12 angustia.

Me quedé asombrada cuardo me dijo
gque &l se habia preguntado muchas ve-
ces, cuanto Hempo mas me tomaria yo
para Lratar sobre este problema Desde
nuestra conversacion de esa manana,
comprend| que yo guardaba enormes re-
sentimientos. Estaba expresando los re-
sentimientos en mi conducta. El origen
de mi pasividad radiczba sa.mi sentido
de inseguridad acerca de nusstra. rela-
cidn; y los resentimientos eran la fuente
de mi especlativa de ser complacida: 4|
tenia que hacer eso, aguéllo o lo otro
para probar su arrepentimiento, o para
compensarme de algo, vy 25 sucesiva-
mente,

Yo no me habia responsshilizado de
obtener mi propia satisfaccion sexual, ni
tampoco habia hablado con ¢l acerca de
ello. Otra vez habia dejado mi feficidad
en manos de otro.

Todavia tenemos problemas; me pa-
raliza a veces el miedo. Pero gracias a ese
primer encuentro. fui consciente de mi
conducta y actitud, jy ése es el primer
pasn propicio para cambiar!

Andnimo, Nueva York, £.0L1LA

Se derriban las barreras

Llevaba bastante tiempo en el programa
Al-Anon antes de gue zlguien menciona-
ra celebrar una reunidn sobre el sexo,
Quedeé sorprendida al ver cuintos miem-
bros estaban interesados, a pesar de su
indecision de mencionar ¢l tema. No sé
como reaccionard la gente en otros fu-
gares, pera en nuestro caso bromeando
fue coma finalmente rompimos &l hielo.

{continda en [2 pigina 2)




Mo hay cura ripida

Es == opinion, uno de los mayores atri-
Buee de Al-Anon es que el programa no
&= ge indole profesional. La labor del
Seodécimo Paso es desempeniada por
=e—bros que tienen experiencia propia
=sfee ¢l dolor de amar a un alcohdlico.

My veces gque al confrontar dificulta-
&= considero volver para someterme a
s=scramiento COMOo Una cura rapida. El
seograma  del Duodécimo Paso de
&LAnon v el ejemple que me han dado
s miembros me han proporcionado
=i« serenidad que cualguier gama de
piofesionales que  haya consultado.
AL 2non me ha acercado cada-vez mas a
Lz sinceridad. La aceptacion incondicio-
=zl por parte del grupo me ha dado el
valor para analizarme y reconocer quién
soy, algo que antes no podia hacer. Para
mi, este es un proceso lento, pero me da
resultado. Espero que Al-Anon relenga
siempre su [ndole no profesional para los
oue necesitamos mas los hechos que |as

REaE Lot
palabras. Karen, West Virginia, E.ULA,

El lado cémico

Mo importa cuin sombrio v tenebroso
sea su dia, si puede encontrar algo que
le haga reir, su dia serd mas llevadero. El
sentida del humor me ha sostenido a tra-
vés de muchas situaciones dolorosas y
perturbadoras. 5i tan siquiera logro en-
contrar algo chistoso en cualquier situa-
cion y puedo reirme de mi' misma, ate-
nio mi disgusto.

Efectivaments, ser cabal v formal acer-
ca de mis problemas noes solo el proce-
der més juicioso sino muchas veces el
requerido, pero si puedo verle el lado
comico a mis dificultades ello aliviard el
peso de mis preocupaciones. Nada me
alegra mas que compartir un incidente
chistoso con un amigo y ustedes aprecia-
dos lectores, son mis amigos. Ojald que
hallern alegria en las pequenieces; la son-
fisa de un extrafo, la fe de un nifo al
poner su manita en la vuestra con eon-
fianza, o la graitutd de un anciano al que
le hayas hecho un gran favor. Mis amigos,
jésta es la vida! La vida es para vivirse;
no.la dejen que pase de largo. El ayer ya
se fue, el manana es incierto, por eso les
repito: jvivan a plenitud el dia de hoy!

June C., Wisconsin, E.ULA.

Un servicio pablico

Ouisiera expresarles mi gratitud y apre-
cio a todos aquéllos que colocan carteles
y traen publicaciones que inundan las
muchas bibliotecas que sirven al piblico.
Desde mis tiempos en la escuela elemen-
tal, la biblioteca ha sido el lugar donde
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se acude en busca de informacion sobre
cualquier tema. Para mi conslituia un
lugar seguro donde mi familia y. mis
amistades no podrian notar la razdn de
mi presencia alli, o jmi desesperante ne-
cesidad de ayuda!
Sin saber nada acerca de Al-Anon, fui
a distintas bibliotecas en busca de infor-
macion que me indicara como obrar res-
pecto al aleohdlico en mi vida. Hallé li-
bros sobre el exceso en el beber, los
efectos fisicos del beber, je incluso hasta
uno sobre como beber! Regresaba a mi
casa mas desalentada que nunca y sin-
liendo que nadie estaba sufriendo tanto
como yo. Esto ocurrid antes de Al-Anon.
;Comprenden por qué empezd a rei-
nar una estela de paz en mi vida cuando
noté que mi familia Al-Anon invadia
nuestras bibliotecas con el mensaje de
esperanza que con tanta magnanimidad
ofrece el programa? Es una maravillosa
sensacion saber que hay folletos, publi-
caciones y carteles exhibidos con orgullo
en nuestras stituciones plblicas. jPro-
sigan con su esmerada labor!
Arlene M., Nueva York, EUAL

Esperanza constante

El amor, entereza v serenidad incondicio-
nales que Al-Anon pone a mi disposi-
cion, me levantan el animo de una forma
singular. Estoy sumamente henchida de
gralilud. Ha habido muchos cambios que
ustedes me han ayudado a hacer, y me
siento contenta y emocionada acerca de
los cambios gue estin por llegar. El cre-
cimiento mediante los Pasos no termina;
es mas bien una fuente de esperanza
continua. La esperanza de saber que, con
la ayuda de mi Pader Superior, puedo
hacer que cada dia sea maravilloso y gra-
tificador, ¥ hacer de mi la persona que
me gusuria SEer.

Recientemente, mientras practicaba el
Undécimo Paso, se cristalizaron estos
sentimientos en mi.

Patty, Nueva _I{'rscg ELLA.

Mis tres preceptos
Estando en una reunion celebrada en las
cercanias, oi a un miembro decirle a otro
que siguiera |os tres preceplos. Mi mente
se remontd a mi supervivencia durante
los Gltimos tres anos. En un espacic de
seis meses perdi a mi esposo, a mi ma-
dre v se guebranto mi salud, por lo que
tuve que jubilarme. Senti como si me
hubiese quedade sin nada; mi mente
recibié tal impacto que no funcionaba,
salve para cuestiones de la vida rufinaria.
Al pensar como habria de rebasar esto,
recordé os tres preceptos. Lo primero
era el Dios de mi entendimiento; necesi-
taba su avuda.

grupo v de servicio.
El tercer precepto era la gratitud. Mien=

tras daba también recibia. Aprendi de los
miembros nuevos a contar mis bendicio—
nes y a darme por dichosa al enterarmes

de los problemas que ellos afrontaban
Yo en realidad no afrontaba ningunos

excepto mi actitud respecto a mi sitisa—
cién' por haberme guedado sola. MiE

amigos me sostuvieron haciéndome sefis

tir capaz, y poco a poco fui forzando m

mente a que funcionara otra vez.
Lentamente he ido recuperando mi
entereza, y ahora ya puedo nuevamenie

utilizar mi mente. Aln hay ocasiones en
gue la autoconmiseracion me invades

pero soy humana y no lengo que esperar
ser perfecta al instante,

Lowise [, Maine, ELLAS

El sexo y Al-Anon...
{Viene de le primera piginal

[Jesde ontonces hemos celebrado va-
rias reuniones sobre dicho tema y he po-
dido compartir personalmente algunas
de mis dificultades con algunos miem-
hros de mi grupo. Esto ha sido bastante
dificil puesto que soy hombYe y la ma-
yoria de los miembros en las reuniones
son del sexo femenino.

Pero siendo paciente y perseveranie
he podido derribar las barreras con algu-
nos de estos miembros. Pienso en |a reu-
niGn en que decidi wtilizar el folleto bt
lado “Viviendo con un alcchilico st
brio” como tema principal porgue esi8
contiene una seccion muy  imporlanie
sobre el sexo,

Mo he resuelto todos mis problemas
ni mediante estas reuniones, Ni_ compar-
tiendo personalmente con otro miembns
Aungue mi esposa permanece sobria, |6

referente al sexo representa atin un pro——

blama, pero ya no es lan serio comao 1@
cra antes. Salo de saber gue hay tantos
otros miembros que tiencn este proble-
mia, ¥ que algunos han progresado, me
ha dado esperanza vy valor para segulr
adelante.

Me queda por hallarle mi propio signis
ficacdo a las cosas, pero ya no me siente
dosesperado. Tode va mejorando paula-
tinamente. Con la avuda de mis -amista-
des en Al-Anon v de mi Poder Supenar
al menos por hoy, puedo afrontar mis
dificuitades sin creer que loda la culpa
es mia

Andnimo, Pensilvania, EUA

El segundo preceplo consistia en dat
Ir a las reuniones, usar nuestros instads
mentas, y comparlir mi experiencia, fior- -
taleza y esperanza a nivel personal, det



Suelta las riendas y entrégaselas a Dios

n Al-Anon, soltar las riendas y entregirselas a Dios significa intercambiar el
Eaicam:e finito y limitado de nuestra propia voluntad por la sabiduria infinita de
nuestro Poder Superior, con la certeza de que en un plazo regido por Dios, encon-
traremos las soluciones a nuestros problemas y el alivio a nuestras penas.

Analicemos como crecen los lirios en el campo; ellos no trabajan o
se afanan, ni se aturden, v sin embargo les digo, que ni siquiera el
Rey Salomdn en toda su gloria ¥ esplendor llegé a lucir un atavio
como el de los lirics.

Al convertir los Doce Pasos en parte de nuestra vida, aprender a confiar en la voluntad de Dics y pmﬁmrlpte los
principios del programa en todos nuestros asuntos, estamos continuamente renovando nuestra e y alcaniands nuestra prﬂ—
pia belleza especial a medida que nuestra serenidad se desarrolla.

Es irdnico que precisamente cuando nos hallamos en medio de una dificultad, aparentemente en una lucha sin espe-
ranza, sea cuando nuestra fe acaso flaquee. Tal ver hayamos olvidado que nuestro Poder Supenos esis siempre presente
para nufrirnos y guiarnos, y puede que nos dobleguemos bajo el peso de nuestra carga solitans, tratands desesperadamente
de imponer control sobre la gente, las situaciones v las cosas, Podriamos notar que hablamos o acieases impulshamente,
empeorando la situacion v hundiéndonos mas adn en nuestras calamidades.

Mientras gue sigamos persistiendo en retener nuestro dolor y sumirnos en el reseniimiento, 2 desssperacion y lo
negativo, nos estamos interponiendo en el camino ‘de nuestro Poder Superior. El programa nos mussis gue mince &5 de-
masiado tarde para poner nuevamente nuestra vida y voluntad al cuidado de Dios. Todos tenemos = fuestse disposicion
los medios para encontrar la paz y la alegria si optamos por usarlos. Todo lo que tenemos que hacer pars desistir de esta lucha
inttil es desprendernos del problema, entregarselo a nuestro Poder Superior y tranquila y pacientemente ooapsmos en forjar
una actitud positiva.

A medida que soltamos nuestros proyectos y cesamos de intentar manipular las consecuencias. senfiimos gue nuesiro
pénico y angustia se desvanecen y comprendemos que no estamos solos. Entregarselo a Dios no significa 2handono o renun-
cia, ni tampoco escapar en una pasividad inerte; significa entregarle nuestra lucha a Dios y proseguir con nuesia wida.

Independientemente de guienes seamos o donde’ nos hallemos en nuestro sendero individual, pusde gues repeniina-
mente tengamos que afrontar una situacion escabrosa, caer en la tentacion de imponer una solucion & de peecipitar los
acontecimisntos, y por consiguiente sacrificar nuestra serenidad. En tales momentos, analicemos los inos v su bellers plena
de gracia y sin esfuerzo, v recordémonos de soltar las riendas y entregirselas a Dios.

Vive ydeja vivir

| azafran es una florecilla modesta cuya belleza especial es intensificada por su

habilidad para escoger el momento oportuno vy si situacion. Como el precursor
floral de la primavera, el azafran brola milagrosamente del suelo adn congelado.
Sus capullos amarillos, blancos, lila v morado oscuro rejuvenecen el desolado
paisaje invernal con deslumbrantes colores v nueva vida.

El lema de "Vive y deja vivir”, al igual que el azafrian, adguiere su verdadero
significado cuando este se considera en términos de contexta. A primera vista, |
parece ser bien simple: aprender a enfrentar los altibajos de la vida cotidiana y 00
darle a otros la misma oportumidad. Sin embargo, para nosotros los que hemos
sufrido por los efectos del beber de olra persona; poner en priclica estas dos simples sugerencias pueds I'Eq.l-ltat 1n ref r:!snclf

Antes de acudir a Al-Anon, muchos de nosotros habiamos establecido la costumbre de postergar, mesospseciar y hast
de sacrificar nuestra propia existencia, ccrr‘mdag vy alegria en reaccion a la enfermedad del alcoholismo. Nos valimas mani-
puladores, componedores de dificultades y martires, valiéndonos de nuestras tragedias personales como sbnso cobtra ia
violenla rafaga invernal. No sdlo nos negamos a nosotros el derecho a ocuparnos de nuestra propia vida sing ooe tambicn
le negamos a nuestros seres queridos ese mismao derecho.

Nuestra vida antes de Al-Anon solia ser como un terrens congelado, baldio y sin vida. El afecto Gue encontramas en
la hermandad nutrié nuestro espiritu v nos ayudd a percibir la indole infinita de nuestro prupio potenciz! humeno. A medida
que empezabamos a praclicar el programa, fuimos aceplando nuestra incapacidad sobre los demas v sprendients 2 conila
en un Poder mayor que el nuestro, Al poner nuestra vida v voluntad al cuidado de un Poder Supesior, § 2t sprovechar los
medios gue Al-Anon nos proporciona, aprendimos gue ninguna situacion es irremediable, que no estamos solos v gue (2
vida es un proceso fructifero, lleno de desafios, crecimento v satisfaccidn. Al igual que el azafran, germinames 3 fraves del
suelo baldio de nuestra negacidn, de nuestra condicion propiciadora v de nuestra necesidad de controlas -~

El dejar que los demds hagan su vida puede ser una responsabilidad adn mas apremiante; Significa reconocet gue ellos
también tienen un Poder Superior, ¥ que al fin lo que prevalecerd no es nuestra voluntad sino la valuntad del Poder Superior.
Cuanto mas nos ocupemos de nosolros mismos, de nueslra propia recuperacion, v de nuestra propiz habilidad para r.ﬁsfmh
cada dia de nuestra vida, con menos intensidad sentiremos la compulsidn de interferir en la vida de dlres. Lz hutmilded, |2 fe
v la conciencia propia nos proveen los fundamentas de la tolerancia, v sefialan ¢l sendero hacia una vida llena de catisiaccion
persanal, despejada de la preocupacion obsesiva por las alternativas, opiniones y acciones de los demas. & medida gue
aprendemaos a vivir méds plenamente podemos dejar que los demds vivan tambidn de acuerdo a sus propias necesidades.




Buzon

3Que podria hacer?

Cuendo llegué a Al-Anon me hallaba en
e sifuacion que a mi parecer, en ese
entonces, era insoportable. Pensé gue
s hzbia escapatoria, y no sabia qué ha-
cer. pi adonde acudir. Cuanto mas pen-
saba sobre donde me hallaba, y hacia
gende dirigia mi vida, mds me aterrori-
z=ha Habia perdido el control de mi
misma. Temia al futuro, y no habia razén
alguna para creer gue las ©osas cambia-
miant. Tenia que hacer algo, pero, g
podria hacer?

Afortunadamente, hacia 12 6 13 anos
mi cufiada me habia llevado a Al-Anon.
flla trataba de decirme que su hermano
era alcoholico. Tras asistir a cuatro o cin-
co reuniones, conclui gue no podia rela-
cionarme con lo que alli se decia, pero
aparentemente habian sembrado la semi-
fla. Me tomé todos esos afos para dedu-
cir que mi esposo lenia un problema. El
actuaba distinto a mi padre pero era un
bebedor tan problematico como lo fue
mi padre. Eslo me dejo encarando el he-
cho de que habia pasado 41 afios de mi
vida en las garras de una enfermedad que
afectaba la mente al igual que el cuerpo.

Fmpecé a ir a Al-Anon. Escuchaba y
seguia escuchando, pero no [legaba a
compenetrarme. Todo me parecia muy
confuso aungque comprendia y me iden-
tificaba con lo que alli se decla. Largo
tiempo paso antes de que yo pusiera los
pies sobre la tierra y empezara a caminar
por mi cuenta, Tuve gue construir una
persona empezando casi desde la nada,
pero Al-Anon estaba a mi lado. Me ayudo
a levantarme cuando me cafa, y me con-
fortaba. Nadie me habia demostrado eso
anles, Madie me habia dicho antes que
yo contaba como persona. 5i me lo dije-
ron ni cuenta me di. Al-Anon me dijo
que yo como ser humano, tengo dere-
chos: tengo mucho gue ofrecer; y me
merezco las cosas buenas que la vida
ofrece. Ahora sé que puedo decir que no
o que si; que puedo amar y ser amada.
iGracias Al-Anon]

Javee L., Massachusetts, ELLA.

Calendario de Al-Anon y Alateen

Marzo 24 a abril 2

¥Vl Convencion de Centro América, México,
Panamd y el Caribe. Tema: Servicio, un pa-
saporte a la recuperacion. Escriban a: Junta
de Sarvicios Al-Anon de Costa: Rica, Apdo.
£331, San Jos&, Costa Rica (C.A.)
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Alateen es una hermandad de jovenes cuya
vida ha sido afectada por la bebida de otra
persona. Alateen es Al-Anon, una parte de
los Grupos de Familia Al-Anon.

Los siguientes relatos provienen de algunos de los miembros del grupo Alateen
“Steping Stones”, que se redne los domingos por la tarde en

Stephenville, Terranova, Canada.

Respeto de si mismo

Lleve tres meses en Alateen, y asisto
regularmente a las reuniones. Alateen
me ha ayudado a como debo tratar a
mis padres y demas parientes y amigos.
También me ha enszefiado a sentir
respeto de mi misma y de los demads.
He conocido mucha gente amistosa y

comprensiva.
Matalle

Amor y amistad

Lleve un ano v diez meses en Alateen.
Estuve en la Asamblea de Terranova
donde aprendi a frapquearme v a ex-
presar mie, verdaderos sentimientos.
Conocl mucha gente en la Asamblea, y
todo el mundo era amisloso y respetuo-
sp. También fui a la Jornada Al-Anon y
Alateen en noviembre, donde hice mu-
chas amistades que me siguen escri-
biendo v mandidndome tarjetas. Estoy
muy agradecida de haber encontrado a
Alateen en el momento oportuno; Por-
que agui me ofrecen el amor ¥ la amis-
tad que andaba buscando.

Ronalda

Una madrina agradecida

Sov la madrina del grupo Alateen
“Stepping Stanes”. El ejercer como ma-
drina de este grupo ha sido uno de los
mayores regalos que Al-Anon me ha
proporcionado en mi labor de servicio,
el padrinazgo he aprendido cudn im-
portantes son los nifos en la herman-
dad Al-Anon y Alateen. Los jovenes
provenicntes de hogares de alcohdlicos

llegan a decir cosas que tienen un efec-
to positivo sohre otros miembros de la |
familia al igual que sobre sus amistades.

El padrinazge en Alateen me ha ayu-
dado también a pensar muy positiva-
menle acerca de mis “tardes domin-
gueras”, y como puedo ayudar a los
demis. Ser madrina es algo muy grati-

ficador. .
Bernice

GUIA DEL INVENTARIO DEL
CUARTO PASQO —
Intentémoslo

Aln necesitamos tener nolicias de

Puedes escoger uno o més temas de los

seleccionados por el Comité para que

aparezcan en: Comparlan los aspeclos
pasitivos o negativos mediante palabras

o dibujos:

AUTOESTIMACION: Cuando te miras
en un espejo, jgue ves?

ACTITUD: Al levantarte porla mafiana,
ite sientes COmMO . L. iovavs vemied 2
Si dices, “jCaramba, que actitud tan
poce firme he adquirido . . .!" cuén-
lanos como has aprendido a cam-
biaria.

AMOR: ;De qué forma demuestras el
amaor por ti mismo y por las perso-
nas mas ligadas a tu vida?
;Riéndote v compartiendo con ellas?
sAbrazandolas y besindolas?
sLlorando entre sus brazos?

;Como haces para demostrarle amor
a tu familia?

DETENGASE

Madie se ha indigestado por tragarse

su orgullo. e
& Andnimo

Esta edicicn es traduccién de lapublicacién
“The FORUM®™ da febrero y marzo 1986
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