EL MENSAJE DE LOIS

;Qué es lo que en esta estacion
del afio llena tantos corazones?
— El amor —
amor hacia el projimo,
amor a la vida,
amor a Dios.
Qué este espiritu hermoso
permanezca con nosotros
durante todo el ano!

Con gran tristeza compartimos con ustedes el fallecimiento de nuestra
querida cofundadora de Al-Anon, Lois. Fallecié tranquilamente el
dia 5 de octubre de 1988.

Si bien nos aflige la muerte de Lois, podemos también regocijar-
nos de su vida, cuyo significado parece haber quedado reflejado en su
mensaje navidefio de diciembre de 1980, el cual reproducimos aqui.
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Ya no estoy sola

legué a este paiz = [a tema edad de

quince afos. En mi pais existia una
revolucion comunista v mis padres qui-
sieron protegerme. Arribé sola, sin saber
hablar el idioma, ¥y creo firmemenite que
mis problemas empezaron en esa época.
Tuve que aprender un nuevo idioma, ter-
minar la escuels superior, v aprender a
subsistir por mi cuenta

Conoci a mi esposo-en la universidad.
Mecesitaba que alguien me amara, me
protegiera y se ocupara de mi. £l era bon-
dadoso, generoso, carifioso v divertido,
También era alcohdlico, pero esto se ma-
nifesté mucho después Empezramos a
criar una familia —dos varones— y segui
viviendo la vida en un estado de incons-
ciencia. Ser esposa y madre era un traba-
jo a tiempo completo y lo disfrutaba. Mi
principe habia venido 2 rescatarme v a
quitarme todos los pesares.

Como en fodo hogar aleghdlico, los
acontecimientos  fueron  empeorando
progresivamente. El pap& mo solia estar
en casa. Comenzaron las mentiras a los
nifios para explicar sus ausencias; las
mentiras a nuestras amistades por com-
promisos incumplidas, y las dificultades
financieras no estaban muy lejos.

Un dia comencé a notar un cambio en
mi esposo. El habia estado fuera por
varios dias (bebiendo, pensé vo, por su-
puesto). Me dijo que se habiz pasado la
semana con un alcohdlico en recupera-
cidn, que era amigo de &1 A estas alturas,
las lineas de comunicacén se habian
perdido v yo dejé de oir iz palabra rece-
peracién, Cuando él menciond fa palabra
alcohélico, todo lo que atiné a pensar
fue bebida, desde luego. Sin embargo
habia algo distinto. Sus ojos reludian y
su sernblante refleizba una ealma que no
habia visto en largo tiempao.

Pasaron semanas y meses. £l permane-
cia fuera hasta muy tarde, pero llegaba
a casa sobrio ya que asistiz a reuniones
de A.A., ¥ se estaba mejorando. Bueno,
pensé yo, efectivamente == ha curado,
asi que ahora podremos empezar de
nuevo nuestra vida, puesto que &l era el
enfermo.

(continda en la pigina 2)
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crié en una familia alcohdlica.
Habia muchas griterias, mucho llan-
8 v muchos trastornos emocionales,
mwebles rolos, promesas incumplidas,
petizas, incesto, tirones de puerta, auto-
meowiles a toda velocidad, y escenas bo-
chomosas en restaurantes.

Mediante el Cuarto Paso y la asistencia
& reuniones, he aprendido de ciertos
eemplos repetitivos con los que he es-
&2do viviendo estos dltimos cuarenta
anos, y de los problemas claves que los
desencadenan. Estos problemas son: el
temor de compartir intimamente; es de-
cir, no pedirte lo que necesito para gque
no me grites o me huyas; trabajar com-
pulsivamente, mantenerme muy ocupa-
da para no sentir el profundo pesar y
anhelo que me invaden; el abandono;
i no trato de mmpfaf_‘erte en todas las
formas, me dejard sola v me moriré; el
abuso, pues estoy acostumbrada a hacer
el papel de victima, y a pensar que no
soy merecedora de-mucho; fijar limites,
yo no podria establecer prioridades o
decirte hasta donde podrias llegar con-
migo porque no creia que tenia derecho;
incapacidad, esto es o todo o nada, blan-
co o negro. En efecto, era como si llevara
vendas sobre los ojos que impedian ver
las opciones y allernativas que ni siquie-
ra sabia que tenfa. Esto resultd en un
enfoque pasivo y sin esperanza ante si-
tuaciones aparentemente abrumadoras.

Mediante Al-Anon he hallado la for-
taleza en mi misma que estd siempre a
mi alcance. Aunque habia ignorado esta
energia, la poseia y ésta estaba lista para
rendirme provecho tan pronto yo profe-
sara mi disposicién a escuchar. Esta for-
taleza interior es el poder del amor; el
amor propio v el amor al préjimo. Al
buscar dentro de mi misma mediante la
oracidn y la meditacidn, segin se sugiere
en el Undécimo Paso, descubri un vincu-
lo espiritual con un algo verdaderamente
sereno y cicatrizante. Esta conexion me
permite desprenderme emocionalmente
de preocupaciones pasadas y futuras y
vivir el momento de hoy. Ya no tolero
la idea de que el pasado se repetird y de
gue no hay posibilidad de cambios.
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Descubriendo alternativas

Al dejar gue el amor penetre en mi
vida, empezando por mi misma no me
ocupo si los demds lucen diferente. La
ira, culpabilidad, resentimientos y pesa-
res pasados se desvanecen al calor de la
comprension y aceplacion del hecho de
que todos procuramos hacer lo mejor
que podemos con lo que tenemos. La
indignacion y la culpa con santurroneria
simplemente me estancan en el mismo
ambiente melancélico, rigido y doloroso
que he permanecido por tanto tiempo.
Al decir, “Soy responsable de todo lo
gue necesito y de todo lo que hago”, no
hay donde esconderme ni a quién cul-
par. Es una creencia poderosa lo que me
ha transformado de victima a una perso-
na gue confia en un orden espiritual su-
perior que me ha de guiar y amar, y traer-
me todo oportunamente para experimen-
tarlo. A cambio de ello, puedo llegar
hasta los demas con paciencia y amor.
Puedo confiar en que ellos serin con-
descendientes y gentiles conmigo por-
que precisamente es eso lo que ahora les
doy a ellos y a mi misma. Al quitarme de
encima la enorme moje de culpabilidad
e ira, puedo~relacionarme con los demas
valiéndome de palabras y acciones apro-
piadas en lugar de reaccionar sin el be-
neficio de un pensamiento diifano. Des-
de luego, alin tengo mis momentos con-
fusos, pero efectivamente eso es lo que
son: momentos, no dias ni semanas o
meses gue se \fuhrian anos. A la inversa,
hoy tengo el placer de mirarme en un
espejo y decir, “Te amo y creo que eres
genial”. En solo tres afios Al-Anon me
ha sacado de la autoantipatia a la auto-
estimacion. Espero con placer anticipado
seguir haciendo descubrimientos a medi-
da que practico el programa.

Patricia H., California, E.U.A,

Ya no estoy sola
{viene de la primera pigina)

Unicamente después de asistir 2 res-
niones Al-Anon empecé a comp
que el alcoholismo es una en
de la familia. Mis hijos habian sido afec-
tados, yo estaba atn méis enferma gue ms
es5poso, y nuestra vida seguia en un &=
tado cadtico.

Le estoy agradecida a Al-Anon por de-
volverme la vida. La ayuda y apoyo gue
he recibido en el programa me han en-
sefiado a que me fije a mi misma. M
vida no se volvid cadtica sencillamenie
debido al alcohélico. Esto comenzd mu-
cho antes, y el alcoholismo resulié ses
simplemente “la capa exlerior”.

Hoy en dia desde que me despierio
estoy plenamente consciente de lo gue
quiero hacer con mi vida, 5¢ que sala
puedo cambiar a mi persona, pero mas
que todo, sé que no estoy sola porgue
Dios camina a mi lado para guiarme ea

cada paso que doy. -~
S.E., Florida, ELX 2

BELTENIONE?

Aquéllos que se apartan de. su P
Superior y emprenden por su cue
himmsgbs:én que hm

Nosotros ensefiamos a los ﬂ&mﬁl
cémo deben tratarnos; ensefiamos
permitiendo o no permitiendo. J

_Juanenel. Texas, ELLA.

Preocuparse es igual que tener el ma
tor encendido cuando el automd
no esti en marcha; el motor se caliet
ta, las piezas se desgastan, el combus-
tible se desperdicia, v usted mm-aal
ninguna parte. r

b, U f.fé,arse B., linois, EU.A.

Declaracion de Propésito

El propdsito de Al-Anon consiste en ayudar a familiares y amigos de alcohdlicas a comprender
mejor los efectos en si mismos causados por el beber de otro, y brindar la oporiunidad de un
despertar espiritual a través del compartir de experiencias descritas en los Doce Pasos. I
AL-ANON Y ALATEEN EN ACCION es el boletin en espafiol con selecciones de The FORLIM,
que se publica cada dos meses. En sus piginas los miembros de Al-Anon y Alateen comparten
experiencia, fortaleza y esperanza al igual que lo hacen en sus reuniones. La “voz de &
hermandad” ofrece un foro en el cual los miembros individuales v grupos exponen sus ideas
Esta forma de compartir es vital®ara ayudar a que los lectores hallen crecimiento espiritual ¥

serenidad a través del programa de Al-Anon.




Esto también pasard

Practicamos el programa Al-Anon un dia a la vez, mante-
niendo nuestra atencion enfocada en el momento actual
en lugar de en el pasado o en proyecciones del futuro. No
obstante, hay veces en que el momento actual podria pare-
cermnos eterno e insondable.

El cambio puede ser una perspectiva atemorizante para
muchos de nosotros. Cuando no nos sentimos seguros de
nosotros mismos, sobre nuestras relaciones con los demas, o
en el lugar que ocupamos en el mundo, puede que nos
sintamos obligados a aferrarnos a una situacion imperante.
Puede que esta situacion no sea satisfactoria ni productiva,
pero es segura, es habjtual, y creemos tener mis control.

Guastenos o no, el cambio es constante v el momento
presente no puede detenerse. A medida que practicamos el
programa y mejoramos nuestro contacto con nuestro Poder Superior, vamos aprendiendo gradualmente 2 zceptar
los cambios que la vida nos depara. Puede que algunos cambios desequilibren el balance de nuestra serenidad ¥
experimentemos cierta ansiedad; tal vez algunos cambios nos traigan un bendito alivic 2 nuestrz intolerable
situacion para sentir gratitud.

La frase, “Esto también pasard”, nos ayuda a reconocer que nada es impereceders. mi la alegriz ni la
tragedia; el programa nos proporciona los instrumentos, y nuestro Poder Superior la fortalezs espiritual para
superar nuestras dificultades.

La camelia fue escogida para ilustrar el Lema “Esto también pasard”, porque su capullo, sorprendente-
mente bello, es delicado y transitorio. No importa cudn profunda sea nuestra tristeza, la camelia nes recuerda que
esto no ha de ser permanente, ni continuara afestandonos en la misma forma.

Tal vez el momento presente no sea siempre sereno, pero podemos lograr la serenidad al permitic oue cada
momento [y uno mismo) evolucione conforme al plan de nuestro Poder Superior.

Que empiece por mi

ntes de acudir a Al-Anon, muchos de nosotros estibamos
mocional y espiritualmente en bancarrota. Buscibamos
el significado y la gratificacién fuera de nosotros mismos,
especialmente de otras personas. Esperdbamos gue nos pro-
porcionaran una sensacion de bienestar, e invariablemente
aumento el resentir, el intimidar y el aislarles cuando no satis-
facian nuestras necesidades, las cuales ni nosotros mismos
podiamos satisfacer.

Tal vez hayamos agravado ain mas nuestra sensacion
de vacio y frustracion al concentrarnos en los defecios de
caricter de otra persona, y culparle por nuestra desdicha.
En muchos casos, la persona por las que optamos depender
no estaba tampoco exenta de faltas, y nbestra oritica 2 sus
defectos puede habernos parecido completamente legitima.

En Al-Anon, el Lema “Que empiece por mi”, habla de esa actitud nociva. Primeramente, nos musstra gue
cada cual es responsable por su propia realizacion. El buscar la identidad a través de otro nos conduce inevitzble-
mente al desengafio. No es justo esperar que otro nos defina; eso es abusar de otras personas ¥ no nos rinde
ningun provecho a nosotros. 5i en verdad encomendamos nuestra voluntad y vida a un Poder Superior v practi-
camos diligentemente el programa Al-Anon, podemos ir desarrollando gradualmente una imagen progia realista,
elevar nuestra autoestimacion, y aprender a relacionarnos con los demas como individuos dignos.

"Que empiece por m{" entrafia también hacer nuestro propio inventario y dejar de echar culpas. Induda-
blemente, puede que nos hayamos asociado con gente insensata pero en alglin momento tenemos que hacamos
responsahles de nuestras decisiones. El negar nuestros propios defectos de caricter simplemente nos aleia mis
de la serenidad. \

La flor conocida por gloria de la mafiana ilustra el Lema “Que empiece por mi”. Esta hermosa flor veraniega
que abre su capullo al despuntar un nuevo dia, nos recuerda que nuestra propia serenidad empieza 2 florecer 2
medida que nos acupamos de nuestra vida y mantenemos el enfoque en nosotros mismes.




De

madrina
a

madrina

Eﬂ iz pagina 142 del libro UN DIA A
LA VEZ dice: “Consigase un padrino,
% dee de confundirse tratando de coor-
Smar demasiadas opiniones.”

Lisgué al recinto de Al-Anon hace
Bece afios con la mente muy confusa. La
pet=bea padrino o madrina surgia en reu-
mon tras reunion; se me hizo evidente
Zee seria Gtil contar con una madrina en
=i proceso de recuperacidn.

Mi Poder Superior puso en mi vida a
un miembro de Al-Anon cuyos antece-
dentes y sistema de vida eran completa-
mente distintos a los mios. Admiraba la
forma en que ella practicaba el progra-
ma, y especialmente la forma en que se
portaba y hablaba. Finalmente, cuando
me atrevi a pedirle que fuera mi madrina
s sonrid y acepto. A partir de ese mo-
mento, mi vida cambid y mejord,

Primeramente, ella compartié conmi-
g0 sobre la importancia.de ir a las. reu-
niones, especialmente cuando no tenia
ganas de ir. Luego, me ensefid el signifi-
cado de la confianza en mi misma v en
los demds. Me sefiald las recompensas
de practicar los Pasos y las Tradiciones
en todos mis asuntos. Mi madrina opina
que el servicio en Al-Anon es esencial.
Ella me dijo una y otra vez que el progra-
ma primero hay que darlo para que se
mantenga vivo,

He encontrado la esperanza a través
de sus expresiones de compasion y amor.
Habla que ver que la enfermedad del al-
coholismo me habia quitado tantos de
mis atributos que me sentia como una
embarcacién a la deriva que precisaba
rumbo. Mi madrina nunca ha desistido
Conmigo, y siempre, una vez mds, estd
ahi presente para guiar mi embarcacidn
mediante el programa.

Ella nunca cesa de recordarme que
estd sdlo a wna llamada de distancia.
Cuando sufri una tragedia personal hace
algunos anos, la pérdida de mi hija en
un accidente relacionado con el alcohol,
mi madrina estuvo conmigo en todo mo-
mento. Ella me dio el valor y la fortaleza
que ayudaron a mantener mi cordura y
serenidad.

Hoy, gracias a su empuje, estoy dedi-
cada por entero a servir como Coordina-
dora de Instituciones. Ella es ahora De-
legada Alterna v ambas nos sentimos
muy felices por cada minuto que presta-
mos servicio en Al-Anon.
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s esencial.

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

Alateen fue el comienzo
A partir de mi primera reunidn Alateen
hace once afios, mi vida ha ido mejorando
mas y mas. Desde entonces, me he conver-
tido en padrino de Alateen, y he madurado
formidablemente. He visto bastantes ado-
lescentes crecer v mejorarse. He servido en
dos juntas en Conferencias de Alateen, y
he compartido mis experiencias e ideas a
fin de ayudar a otros a nivel.de servicio.
Ademds de todo esto, mi amor por
Alateen v mis amistades alli han aumentado,
Mi relacidn con mi Poder Superior se ha so-
lidificado. Estoy muy contento y mds confia-
do en mi labor. Han ocurrido tantas maravi-
llas desde que acudi a este programa, que
exclamo, “|Gracias!”, cada dia de mi vida.
Tom %, Nueva Jersey, E.LLA.

Una experiencia de la Conferencia

El olofio pasado experimenté uno de los
fines de semana de -mayor crecimiento en
mi vida durante la Conferencia Alateen del
Medioeste de E.UA. AMAC (sigla en in-
gles) que se celebra todos los afios en Kansas
LCity, Missouri, v la concurrencia procede
de cinco estados.

Yo vive en 5an Luis, Missouri ¥ este afio
un- grupo de treinta -asistimos a la Confe-
rencia, Mis amistades ¥ yo, muchas de las
cuales no habia visto desde la dltima con-
ferencia, hablames de tiempos pasados y
reanudamos nuestras relaciones,

El sibado por la mafiana hubo reuniones
de Talleres sobre qué hacer para mejorar
las reuniones del grupo. Nos convino ente-
ramos de lo que da resultades para otros
grupos respecto a distintos problemas.

El disertador del almuerzo pertenecia a
Al-Anon. Quedé impresionado porque ya
se aproxima mi etapa de transicidn de
Alateen a Al-Anon, ¥y me fue itil ver que
en Al-Anon también hay éxito. Los orado-

res en el banquete eran cuatro miembros
de Alateen que hablaron acerca de cémo
era antes, como es ahora, y del Poder Su- I
perior. Todas las platicas fueron excelentes.
En el baile que tuvo lugar después del
banquele, nos lanzamos todos a la pista de
baile y la pasamos divinamente todos jun-
tos. Seguidamente después del baile, hubo
reuniones a la luz de las velas. Descubri
que estas reuniones fueron las mejores de
la conferencia. Debido a que estoy tan
cansado durante estas reuniones, me es |
imposible fijarme y seleccionar lo que digo.
Sencillamente expreso mis verdaderos sen-
timientos. Es asi como octurre mi mayor
desarrollo. Es asi como siento mi mayor
afecto por Alateen.

El domingo hubo una sesidn de “micrd-
fono abierto”, en la que el micréfono en &l
estrado estuvo a disposicion de cualquiera
gue deseara hablar. Yo me levanté y les dijes
a todos cudnto me habia divertido y cuinto
los queria a todos. Nos despedimos v asi
finalizd la Conferencia AMAC de 1987,

Keith W., Missouri, ELLA

Transmitiendo

A todos esos miembros de Alateen que
comparten en nuestros boletines AL-ANOMN
Y ALATEEN EN ACCION y ALATEEN PARA
Tl quiero sencillamente darles las gracias
por su colaboracidn. Le transhiti algunas
de esas cartas al muchacho gue me cortd
el césped este verano. Adn no ha ido a
Alateen, pero mediante estos articulos, se
ha enterado de que esti disponible v de
que no estd solo. Dudo de que se haya rela-
cionado tanto con el punto de vista de un
conyuge o un padre como lo hizo con los

adolescentes,
DW., Oklahoma, E.LLA.

EL ALCOHOLISMO PERDON
PUEDE SEPARAR
A UNA FAMILIA POR EL
ERROR...
El Boletin de
Oct./Nov. de

1988 anuncit
el nuevo Car-
tel a todo co-
lor, con un
precio equivo-
cado. El precio
es $1.00 cfu.
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Esta edicidn o5 traduccién de la publicacién
“The FORUM™ de octubre y noviembre de 1988,

A los nuevos miembros de Al-Anon
que yo ahora apadrino, recuerden que
mi presencia ahi por ustedes ha sido
transmitida de madrina a madrina.

Arlene, Nueva York, E.LLA.

® Al-Anon Family Group Headquarters, Inc.,
1988, Subscripciones. Solamente para log
grupos. Estados Unidos, Canadd, Mexica, v
Puerto Rico 10 copias bimestrales por $6.00
anuales. Espafia, Centro y Sur América 10
copias bimestrales por US$7.00 anuales.
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