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,/ Un programa de estudm especxal

Al-Anon es una educacién completa. Es
mi “Universidad del Conocimiento.” Me
sirve para llenar muchas lagunas en las
siguientes materias:

LENGUA

A pesar de mis conocimientos del
idioma, descubri un nuevo significado a
un sinntimero de palabras al asistir a las
reuniones y leer las publicaciones (por
ejemplo: resentimiento significa volver a
sentir). El sentido profundo de muchisi-
mas palabras—oracién, sabiduria,
meditacién, serenidad y, sobre todo,
desprendimiento emocional amoroso,
quedo bien claro en mi mente.

HISTORTAMUNDIAL,

Adquiri conocimiento de otros paises e
idiomas y de que todos compartimos los
mismos sentimientos, sin importar las
diferencias de procedencia o de cultura.
La lectura de los boletines de Inglaterra
y Nueva Zelanda y de las noticias de
otros paises en las publicaciones de la
OSM, me aportd este nuevo conoci-
miento.

POLITICA

Estaba obsesionada con la historia “de
¢é1”—ahora estoy aprendiendo la historia
“de ella”. Escuchando a otros miembros
en las reuniones, estoy aprendiendo mas
y mas acerca de la historia de la natura-
leza humana.

FILOSOFIA

La sabiduria de los siglos la tenemos
concentrada en nuestro libro UN DIA A
LA VEZ EN AL-ANON.
_MATEMATICAS

Encargarme del dinero de un grupo me
da la oportunidad de practicar el calculo

que habia suspendido en la escuela por
falta de animo y mérito propio.
DESARROLLO INFANTIL

Aprender el desprendimiento emocional
amoroso y el amor incondicional con mis
hijos me permite respetarles mas como
personas en lugar de manipularles para
que sean los hijos “perfectos” de una
madre “perfecta’”, seglin mi propia idea
de ello. i

PSICOLOGIA

Me proporciona diariamente discerni-
miento y pasos para practicar y sustituir
las partes que faltan y corregir las defec-
tuosas. Estoy aprendiendo que la humil-
dad y el mérito propio son dos aspectos

‘compietamente diferentes de toda per- |

sona. Siempre he sido esclava de mis
emociones, pero ahora éstas son mis
maestras.

ARQUITECTURA

Aprendi a vivir en una casa sin terminar
de construir durante cuatro afios y me
gustaba de todas formas. Al-Anon ha re-
hecho la arquitectura de mi vida: un
disefio para una vida feliz.

IDIOMA EXTRANJERO

Al-Anon nos ensefia a escuchar y hablar
el lenguaje universal del corazon.

EDUCACION FISICA

Como mi vida emocional es ahora mas
tranquila, evito apurarme y correr para
hacer todas las cosas. El ritmo de mi
pulso ha disminuido y mi respiracion ha
mejorado. No puedo imaginar un pro-
grama de estudio mejor para una vejez
joven, feliz y saludable.

Bridget M. Hurtsville, Australia
(The FORUM. Enero, 1982)

Este nGmero de Al-Anon y Alateen
en accion es de tres meses, en lugar de
dos, con objeto de seguir la publica-
cion de Dentro de Al-Anon.

Aislados

EL ABC de la ayuda a

los miembros aislados

Creo que existe la necesidad de que
las Zonas sean informadas mejor
sobre como ayudar mejor a los miem-
bros aislados.

Aqui en Terranova y Labrador,
hemos descubierto que el miembro de
Al-Anon que visitd primero una per-
sona en un hospital o hizo el primer
contacto por carta resulté ser, segiin
parece, el recurso vital de dicha per-
sona. Esa comunicacion personal
significa mucho. Se anima al miembro
aislado a que escriba, llame o visite
una reunion cuando esté en la ciudad.
Cuando estos miembros aislados vana
la ciudad y van a una reunién son pre-
sentados al grupo. Qué maravilloso es
para un miembro aislado sentirse
parte de un grupo.

Cuando yo era Delegada, reuni los
nombres de todos los miembros aisla-
dos de nuestra zona. Les envié una
carta de bienvenida, un mapa mos-
trandoles a qué distrito pertenecian, el
nombre del Representante del Distrito
y la direccion del mismo y los bene-
ficios que proporciona inscribirse
como miembro aislado en la OSM.
Este se beneficia con la comunicaciéon
personal y los padrinos tienen la viva
emocion de ver el crecimiento espiri-
tual de esta gente, ademas de con-
templar, algunas veces, la formacion
de un nuevo grupo.

Mi esperanza en lo que se refiere a
los miembros aislados de nuestra
Zona de Asamblea es hacer que los
miembros de Al-Anon se den cuenta
de la existencia de estos miembros
especiales haciendo que los RG
hablen sobre esto de vez en cuando en
sus reuniones, pidan padrinos para los
miembros aislados y hagan talleres a
nivel de distrito y Asamblea sobre
cémo ayudar a los miembros aislados.

Dorothy O’N., Canada
(The FORUM. Enero, 1982)



Nuevas revisiones
acabadas de llegar

Experiencias de
miembros hispanos

ALGUNAS RESPUESTAS ¢ASI QUE AMAS
EN ALANON A UN ALCOHOLICO?
jAnimo!
: 5 : il ! Ha a
Doy gracias a Dios por haberme ACANON, GSTED Y i
ayudado a encontrar a Al-Anon, que me s s

ha mostrado el camino hacia una nueva
vida.

Desde que fui a mi primera reunion
ha cambiado mi vida. Después de
muchos afios de luchar sola con el pro-

SERVICIO " MUNDIAL

blema del alcoholismo de mi esposo, Grupos

, , ; Grupos de Familia
acudi a Al-Anon y alli aprendi que de Familla ALARGR ;
muchas de mis dificultades era yo quien ArAnon ®

las creaba por mi mal humor y falta de
comprension.

Desde el primer dia empecé a poner
en prdctica el programa. Fue mi salva-
cién. Aprendi a convivir con mi esposo y,
jcémo no!, también con mis hijos. Al
cabo de unos meses, él también pidi6
ayuda y hoy esta totalmente integrado en
sus grupos de AA. Por eso os digo a
todos los Al-Anones janimo! que nuestra
recuperacién se haga despacio, pero sin
pausa; y que nuestro Poder Superior,
como cada uno lo entienda, nos ayude a
conseguirlo. Un abrazo para todos los
grupos del mundo, de mi parte y de
todos los Al-Anones madrilefios.

Boletin Serenidad,
OSG Al-Anon de Espaiia
Diciembre de 1981

RED DE SALVAMENTO

Veo una similitud entre la red
de salvamento de los bomberos
y nuestro programa de Al-Anon.
Esta ahi, extendida para mi,
sostenida por mis amigos de
Al-Anon, e igualmente de forma
circular. Me ofrece seguridad
y una oportunidad en la vida.
Puedo confiar y saltar porque se
que dispongo de la ayuda de los
que diestramente sostienen la
red de salvamento de Al-Anon.
Marcy, Dakota del Norte (E.U.A.)
(The FORUM, Marzo, 1982)
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Momentos maravillosos Momentos maravilhosos

Durante nuestro encuentro del dia 29, 'Durante o encontro do dia 29 passado,
senti el deseo y la curiosidad de asistir a ' sentivontade e curiosidade de assistir a
una reunién de Alateen. Para mi fue una reiinido de Alateen. Foi para mim uma
sorpresa muy agradable escuchar el agradavel surpresa ouvir de gente jovem
mensaje de fe, esperanza, belleza y ter- \mensagems de fe, esperanca, beleza e
nura de la gente joven. Vivi momentos 'ternura foram momentos maravilho-
maravillosos y aprendi una gran leccién ' sos que eu vivi e uma grande licao de
de vida. Deseo expresar aqui mi vida que eu aprendi. Desejo expressar
aplauso, admiracién y agradecimiento a aqui o meu aplauso, a minha ad-

; : , : Sélo por Hoy. Haz la prueba.
los queridos Alateen. miragao e o meu muito abrigada aos : = ~
queridos Alateen. ;
Mira Al-Anon, Boletin SIARYJ,
Rio de Janeiro, Brasil Judy G., Misuri (E.U.A.)
Noviembre de 1981 (The FORUM. Marzo, 1982)



n nuevo tipo de persona

Puse un pliego de papel sobre la mesa
de la cocina y a medida que me
venian los pensamientos los escribia
mientras preparaba el desayuno y me
ocupaba de las cosas habituales de la
mafana. Cuando estaba lista para salir
para la reunién de Al-Anon, repasé lo
que habia escrito y llegué a la con-
clusién sorprendente de que me he
vuelto una persona totalmente nueva.
Gracias a Al-Anon, ahora puedo:

e Fregar la loza sin llorar.

e Salir de casa a cualquier hora vy
regresar sin tener un nudo en la
garganta ni sentirme culpable.

e Conversar con mi esposo sin tener
que decir yo la ultima palabra.

e Hablar con la gente que conozco
en vez de cruzar la calle para
evitarles.

e Decir no sin sentirme culpable.

e Ir a la iglesia, estar alerta vy

que estoy en la casa de un Poder
superior al mio.

® Permitir que mis nietos se com-
porten como nifios pequenos sin
tratar de calmarlos ni de que se
conduzcan como adultos. ;Qué im-
portancia tiene esto?

e Sentarme y escuchar a mis hijos y
quererlos sin decirles como deben
vivir.

e Reir. Ver casi todo con humor vy
reirme de mi misma.

e Cometer errores y preguntarme a
mi misma, “;Qué aprendi de esto?

Lucille M.

Chicago, Illinois (E.U.A.x '

(The FORUM. Marzo, 1982)

Cambio de enfoque

Yo era una persona muy deprimida,
algunas veces hasta el punto de querer
quitarme la vida. Al-Anon me ha dado
una razon para vivir.

Ahora puedo sentir el dolor de otras
personas en vez de estar tan entregada
al mio. Puedo reir con Uds., gritar y
disfrutar en las reuniones porque es en
ellas donde estoy rodeada del amor y
del apoyo que tan desesperadamente
necesito. No puedo creer que yo me
haya concentrado tan poco sobre mi
esposo. El programa si funciona, y fue

divertido escribir esta carta y he
crecido espiritualmente s6lo pudiendo
compartirla. Susan K., Oregén (E.U.A))

(The FORUM. Marzo, 1982)

ACA:JD DE NO INMISCUIRSE

Yo era la madre de un bebedor adoles-
cente. Digo, “era” porque el adoles-
cente es hoy un adulto de 24 afos de
edad y responsable de su propia salud
y vida, y eso lo hace un poco di-
ferente.

Yo le expliqué todo lo relacionado
con la enfermedad del alcoholismo; él
vio y supo lo que pasé con su padre. Si
él quiere seguir adelante con la bebi-
da, a pesar de toda esta informacion,
entonces yo no puedo hacer mas.
Debo esforzarme por no hundirme
mas profundo de lo que estoy. Debo
también tener cuidado de no actuar
de la forma que lo hacia antes, cuan-

me ponia como una fiera, tratando de
proteger a mi hijo del “Rey Alcohol”.
En vez de usar la cabeza, me dejaba
llevar por mis sentimientos supersen-
sibles para guiar mi vida. Lamento
muchas de mis acciones y palabras.
No pude evitar la depresion nerviosa
que tuve a pesar del programa de Al-
Anon. Por eso, tuve que pasar por se-
gunda vez por todo ese sufrimiento
espiritual para simplemente llegar a
donde ahora estoy. Es inGtil contar
todas las escenas dramaticas, todo ese
sentimiento despreciable de incapaci-
dad ante el abominable y odiado al-
cohol que tanto afecté a mi hijo.
S6lo puedo decir que mi hijo bebe
todavia, y vive bajo mi mismo techo,
le quiero mas que a todo en el mundo,
y tengo paciencia con él y también
siento piedad por lo mucho aue sufre.
Ahora depende de él Si realmente
me necesita estoy a su disposicion,
pero s6lo cuando me necesita, de otra
forma trato de no inmiscuirme. El
siempre me pedia: “Mama, déjame
cargar con mi propia cruz, he de cono-
cer mis faltas. Por favor, déjame en
paz, tus lagrimas lo hacen todo auin
mas dificil”.
Tengo que desprenderme emo-
cionalmente de mi hijo porque ya es
un adulto. Ann F., Bélgica

(The FORUM. Marzo, 1982) oy
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Primer paso

Tercer .

Segundo Paso

PRIMER PASO

Demasiada solicitud y cuidado nos
acarrea muchos trastornos. ;Coémo es
posible mantenerse cerca y no hacer
nada cuando vemos a un ser querido
destruyéndose con el alcohol? Pero es
necesario que nos detengamos y de-
jemos de tratar de controlar, dirigir y
aconsejar. Esta es la'dificil leccion que
tenemos que aprender del Primer
Paso.

Somos incapaces ante el alcohol y
el alcoholico. Todo lo que hemos
estado haciendo ha servido sélo para
hacer nuestra vida infeliz, sin ningln
beneficio para el alcohdlico. De
hecho, ha producido el efecto nega-
tivo de crear antagonismos y enajenar-
nos.

Nuestro cuidado excesivo nos ha
llevado a concentrar todos nuestros
pensamientos y nuestras energias en el
problema. Y, como nada de lo que
hemos hecho nos ha ayudado, nos sen-
timos totalmente confundidos y de-
sanimados. Un fracaso. Pensamos que
haciendo un esfuerzo un poco mayor,
las preocupaciones que nos agobian
no nos venceran.

Lo cierto es que no progresamos ni
encontramos alivio ninguno hasta que
admitimos la derrota total. Sin em-
bargo, la derrota es sélo en un cam-
po—el campo en el cual debemos
conceder nuestra incapacidad: el al-
cohol. Nos damos cuenta de que no
podemos atacar de frente y asaltar el
castillo del alcoholismo que per-
manece impenetrable sobre la colina.
Pero podemos hallar otro camino.

La segunda mitad de este Paso
dirige nuestra atencion hacia otro
lado. Nos damos cuenta de que el cas-
tillo que necesitamos cercar no es el
de otra persona, sino el nuestro. El
Primer Paso ofrece la promesa de es-
peranza de una forma nueva de gober-
nar nuestra vida con alegria.

4

Cuando admitimos que nuestra vida
se ha vuelto ingobernable por nuestros
esfuerzos mal dirigidos, adquirimos
una perspectiva nueva sobre cémo
superar la gran preocupacion que
tenemos. Por muy estrechamente que
nos sintamos vinculados al alcohélico,
tanto emocionalmente como en nues-
tra vida cotidiana, podemos atn re-
cobrar el gobierno de nuestra propia
vida (al menos de nuestros pensamien-
tos) y eso es un buen comienzo.

No necesitamos dejar de tener
cuidado, pero puede ser de forma mas
positiva, constructiva y juiciosa. No

necesitamos abatirnos con una serie

de emociones negativas y envolvernos
en crisis continuamente. Hallaremos
espacio entre nosotros y el objeto de
nuestro cuidado para no caer en la
desesperacion. Podemos movernos,
pensar y vivir a nuestra manera. Esto
no le quita nada al alcoholico, ex-
cepto una muleta para la enfermedad
de alcoholismo. Cuando sabemos que
nuestra labor no es sostener una
“muneca de trapo”, podemos ver lo
que estabamos haciendo con nuestra
propia vida. Gobernamos ésta y no la
de otra persona.

Teniendo cuidado, pero sin estar ob-
sesionados por ello, llegamos a so-
segarnos, a ser mas receptivos al
poder curativo del grupo Al-Anon y al
compartimiento carifioso de los miem-
bros. Podemos ver con mas claridad la
situacion y decidir lo que haremos con
respecto a ello y a nosotros mismos.
La humildad necesaria para admitir
nuestra incapacidad es un gran avance
en nuestro crecimiento espiritual y
hace que estemos dispuestos a encon-
trar soluciones espirituales a nuestro
dilema.

Aprender a tener cuidado, pero no
demasiado, nos libera de muchas
penas. H.M.V.

(The FORUM. Enero, 1982)



Segundo paso

Llegamosk a creer que un Poder’SuM‘iar'
- @ nosotros podria devolvernos el sano

SEGUNDO PASO

Llegamos a Al-Anon sientiéndonos
desorientados, solos, aparte. En las
reuniones recobramos el sentido de
las cosas. Se produce un sentimiento
de que, al menos, es el lugar que nos
corresponde y en el que nos entiende
la gente. Empezamos a creer que exis-
te una salida de la confusién en que
vivimos. Empezamos a tener espe-
ranza.

__Eso nos quita un gran peso de en-
cima. Ya no nos sentimos responsables
de todas las cosas. Nos damos cuenta
de que no somos los Gnicos que tene-
mos que hacerlo todo y hacerlo bien.
Hay ayuda disponible.

Cuando observamos los rostros cal-
mados a nuestro alrededor y escucha-
mos la risa del grupo, vemos el poder
curativo en acciéon dentro del salén de
reuniones. Este puede ser el primer in-
tento de recobrar una confianza que
actGa mas alla de nuestra compren-
sion y que puede producir el bien.

No existe una promesa de felicidad
perpetua en la hermandad. La vida
siempre tiene sorpresas y problemas.
Sin embargo, nosotros podemos co-
menzar a confiar en que existe siem-
pre un Poder que puede ayudarnos y
guiarnos. Cuando parece que no existe
légica ni integridad en nosotros
mismos, ni en nuestra vida, ni en el
mundo, podemos estar seguros de que
tenemos un Poder curativo disponible.
Podemos serenarnos con la seguridad
de que éste ha ayudado a un sinnG-
mero de personas que han estado tan
atormentadas como nosotros.

No tenemos que saber cémo actua
ni por qué. Solamente sabiendo que
esto nos da fe en algo mas alla de
nosotros mismos nos ayudara a hacer-
nos integros y felices de nuevo.

El primer reconocimiento de con-
fianza en un Poder superior a nosotros
es el comienzo de nuestro despertar
espiritual. En el Primer Paso apren-
dimos que la humildad es vital para
llegar a ser conscientes de nuestra
capacidad. En el Segundo Paso pro-
fundizamos esa humildad. Reconoce-
mos a un Poder superior a nosotros
que puede ayudarnos a conseguir paz.
Este nos prepara para tener suficiente
confianza para practicar el Tercer
Paso con el que gustosamente nos
ponemos al cuidado de Dios.

H.M.V.
(The FORUM. Enero, 1982)

TERCER PASO

El Tercer Paso nos dice que podemos
controlar nuestra vida y tomar una
decision transcendental. Qué idea tan
radical después de haber estado vi-
viendo tanto tiempo creyéndonos in-
capacitados e inttiles debido a los
efectos del alcoholismo y a nuestra
preocupacioén por el alcohélico.

El Primer Paso nos liber6 de nuestra
incapacidad ante el alcohol y el Se-
gundo Paso nos asegurd que un Poder
superior a nosotros podria devolver-
nos la razén y el sano juicio. Ahora
con el Tercer Paso podemos avanzar
de forma positiva.

Esta decision es la piedra angular de
la recuperaciéon individual. Pero,
icomo podemos tomar una decision
tan importante cuando no hemos po-
dido decidir si hemos de cenar gui-
santes o frijoles? La respuesta es,
hemos probado todo lo demés y nada

S

Tercer paso |

Resolvimos confiar
nuestro prop

nuestra »

nos ha dado el alivio deseado. Cuando
estemos convencidos de que esto es
todo lo que nos queda por hacer,
tomaremos la decisiéon y luego re-
cogeremos los frutos.

¢A quién confiaremos nuestra vo-
luntad y nuestra vida? Si no hemos re-
cibido una educacion religiosa o
hemos perdido la fe, somos cautelosos
al confiar nuestra vida a algo des-
conocido. En Al-Anon, sin embargo, no
hay dogmas. Es el Dios que cada cual
conciba. Eso puede verse en el amor y
la serenidad que contemplamos en los
rostros de los compaferos de nuestro
grupo. Puede ser una sensacién de
fuerza infinita en la obra del universo,
o nuestra propia fe misma. Nuestra
concepcion de Dios esta limitada sola-
mente por nuestro propio entendi-
miento.

Existe una paz hermosa que nos
llega cuando hemos tomado esta deci-
sion. Esto no es cosa de una vez. En
cada instante del dia, en cada situa-
cion aparentemente insignificante, asi
como también en las mas trans-
cendentes tenemos la oportunidad de
elegir: confiarlas a Dios y dejarselas a
El, o continuar luchando a solas.
Quiza necesitemos confiar bastante
en las pequenas preocupaciones coti-
dianas, y ver las soluciones que se en-
cuentran en esos €asos, para creer que
también estan a nuestra disposicién
cuando confiamos a la voluntad de
Dios nuestros problemas mas grandes
y dificiles. A Su voluntad y no la
nuestra.

H.M.V.
(The FORUM. Marzo, 1982)
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Una guia para todos los dias

Hace un afo un grupo llamado
Al-Anon, que nunca habia oido men-
cionar, celebré una asamblea en mi
colegio. Tomé asiento en el concurri-
do salén y escuché a la persona
extrafa que hablaba sobre gente vy
problemas y los describia de tal forma
que parecia describir la imagen exacta
de una persona a quien yo conocia y

amaba, mi madre. Desde hacia meses -

habia estado tratando de averiguar
qué le habia sucedido a ella; se habia
vuelto hostil, reservada, introvertida,
muy diferente a la mujer que yo habia
conocido siempre.

Reuni todas las publicaciones que
pude obtener de aquella conferen-
ciante y se las regalé a mi madre
aquella tarde. En su desesperada
necesidad de ayuda, empez6 a asistir
a reuniones y a aprender cOmo tratar a
su esposo alcoholico, mi padrastro.

Mi padrastro se ha ido, pero mi
madre todavia asiste con regularidad
a las reuniones, lo que me permite
estar al tanto de todos los nuevos co-
nocimientos adquiridos por ella.

Al-Anon ha ayudado a dos personas
asustadas e inseguras a levantar la
frente y sonreir al mundo. Este no s6lo
es un programa de guia para los que
viven con un alcohélico sino, en lo
que a mi respecta, una guia para todos
los dias. Se siente uno tan bien al com-
partir los componentes de una vida
placentera, a pesar de las circunstan-
cias.

Creo que si el espiritu de felicidad y
confianza que produce un grupo pu-
diera ser transmitido a todos nuestros
hijos, el odio en el mundo disminuria
substancialmente.

Laura
St. Peters, Misuri (E.U.A.)

(The FORUM. Enero, 1982)

De mal humor

Llevo poco mas de un afo asistiendo a
las reuniones.

Estudiamos los Doce Pasos y los
Lemas.Las reuniones me han ayudado.
Antes solia estar siempre de mal
humor, pero ahora no, gracias a mis
reuniones.

Joshua
(The FORUM. Enero, 1982)

Preguntas para una reunion de

‘Alateen

Cambios datiles

1. ;Qué Paso o Lema me ha ayudado
a enfrentarme a mis emociones,
como ira, etc.?

2. Laura se enterd del programa

gracias a la charla ofrecida en su

colegio. Cuando empez6 en el
programa estaba asustada, in-
segura y desorientada. ;Como eras

ta cuando entraste en Alateen y

como has cambiado?

;Tu grupo Alateen, alguna vez, ha

llevado a cabo un proyecto de In-

formacion Publica como el que
sirvié para presentar a Laura a un
grupo Alateen?

4. ;Te mantienes en contacto con un
grupo Al-Anon que pueda
ayudarte a llevar el mensaje de
Alateen a una localidad vecina?

o

A T s S R T o A S i S SRS SRR e s

Los relatos de este nimero estan
llenos de aceptacion, valor y
sabiduria. Los miembros que los
escriben son de origen diverso y se
hallan en diferentes situaciones, pero
todos emplean los mismos principios
de Al-Anon para conseguir llevar una
vida sosegada.

Preguntas sobre la Oracion de la
Serenidad para discusion en un
grupo:

1. ;En qué acontecimientos he
empleado yo la Oracion de la
Serenidad al tratar con mis hijos y
con otras personas?

2. Cuando no puedo asistir a una
reunion, ;qué hago para levantar
mi animo y obtener la sabiduria
del programa?

3. Al progresar espiritualmente, ;qué
parte de la Oracion aplico al
cambio de mi actitud con
respecto a la familia?

4. ;Como establezco las prioridades
en mi vida para poner orden en
ella?

5. ;Conseguir sabiduria para
reconocer la diferencia me ayuda
a ver el posible aspecto
humoristico de una situacion?

6. ;Soy capaz de utilizar la oracion y
la meditacién de que nos habla el
Undécimo Paso para librarme de
mis temores?

(The FORUM. Enero, 1982)
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