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Tratar de complacer lo dificil
de complacer

“Las cosas fueron mejor el dia que
decidi que la tinica persona que necesita-
ba incluir en mis planes era a mi misma”.

Me gustaria contarles las experiencias
que tuve con mi madre y mi suegra.
Recordandolo ahora, me doy cuenta
de que desperdicié muchos momen-
tos preciosos dejandome llevar por
los resentimientos, debido al hecho
de que la madre de mi esposo se
acordaba de un solo cumpleafios en
nuestra casa. Unicamente mi esposo
recibia siempre una tarjeta, pero mis
hijos y yo ninguna.

Mi propia madre era una persona a
quien nunca se podia complacer. Para
ella, nada estaba nunca bien, ni era
nunca suficiente. Durante los afos en
que su conducta me afectaba y reac-
cionaba ante ella, ademés de vivir
con un esposo alcohélico sin los be-
neficios de Al-Anon, dejé que el re-
sentimiento y la compasién de mf
misma se apoderaran de mi vida. Pa-
recia ser que mis dos funciones prin-
cipales eran tratar de complacer lo
dificil de complacer, los dos, mi espo-
soy mi madre, y revelarme en mi pro-
pia defensa.

Desde que estoy en Al-Anon, el
Primer paso, ““Soy incapaz . ..” me ha
ayudado a tratar con todos los de mi
familia. Cuando quiza ellos no actdan
de acuerdo a mi concepto sobre el
buen comportamiento, tengo que re-
cordarme que soy incapaz ante el al-
coholismo, y que esto puede haberles
afectado tanto a ellos como a mi. Es
una enfermedad de la familia y todos
nosotros hemos sido afectados ad-
versamente. Las publicaciones de
Al-Anon me sirven de ayuda cuando
dicen “deje de ser el adversario acti-
vo'. Me siento incapaz frente al efec-
to que el alcoholismo ha hecho sobre
todos los de nuestra familia.

Nuestro libro “Un dia a la vez en
Al-Anon” dice en la pégina corres-
pondiente al 13 de enero: “. . . no hay
compulsiéon legal ni ética que me
fuerce a conformarme con la humi-
llacién, la incertidumbre y la deses-
peracién”, y finalmente en Al-Anon

aprendemos que no necesitamos
reaccionar ante observaciones, ni
conductas poco amables, ni dejar que

eso nos haga desdichados.
Anénimo
Ocean Springs, Misisipi (E.U.A.)

Sase 0

Refunfuniar
es
Humano

Cuantos en Al-Anon no pensamos:
*“iSi al menos mi cényuge se compor-
tara mejor, mi vida seria perfecta!”
;Lo seria?

Si creo eso, entonces debo creer
que mi esposa es la inica que comete
errores en nuestro matrimonio y que
yo soy perfecto. Cuanto menosprecio

~de mi mismo seria tal creencia. Ne-
garia mi propia naturaleza humana y
el derecho dado por Dios a cometer
errores.

Como no puedo permanecer inde-
fenso en este mundo y debo de hallar
cierta identidad o base comun, bus-
caré alguna otra cosa que sea perfecta
y con la cual pueda identificarme.
jAh ja, una computadora es lo perfec-
to! No comete errores. (A veces los
tecnélogos aluden las “fallas” a las
computadoras, pero sé que es simple-
mente una forma de encubrir el error
de la persona que las maneja). Nunca
he visto cometer una falta a una com-
putadora bien programada. Es posible
que sea la persona que la maneja,
pero nunca la computadora.

Si insisto en la perfeccién, puede
que me convierta en una especie de
computadora. Pero entonces no po-
dria amar, ni refr, ni llorar, u odiar el
mes de las lluvias. Simplemente, se-
guirfa animoso con toda mi perfec-
cion, pero solo.

Acaso sea ésta la solucién. Borrar
de la mente la imagen que tenfa de
mi esposa y seguir refunfunando en
perfecta armonia, pero, ;con quién?
Ademas, ;quién me apretaria el tor-

nillo suelto?
Uncas, Virginia, (E.U.A.)



La fiebre de hablar por teléfono

El FORUM fue la primera publicacién
de Al-Anon que lei antes de decidir-
me a entrar en el programa. En el
nimero de marzo habia una peticién
referente a que se hablara sobre el
tema de la depresién. Casi toda mi
vida he tenido que luchar continua-
mente contra la depresién. Todos es-
tamos deprimidos a veces, es normal.
Cuando la depresién continta inde-
finidamente es cuando nos crea pro-
blema. Durante esos momentos me
siento triste, sin esperanzas, desam-
parada, preocupada y desdichada.
Cada vez que mi esposo tiene una
recaida y. se deprime, yo termino en
el mismo estado de animo.

Con Al-Anon he aprendido que
esto no es el fin del mundo. Puedo
desprenderme emocionalmente con
amor y ocuparme de mis asuntos. No
puedo vivir mi vida dependiendo del
estado de 4nimo de mi esposo y de
mi hijo, que también es un alcohdli-
co. Mi esposo por ahora disfruta de
cierta sobriedad magnifica (no en el
programa de AA), pero nuestra rela-
cién ha mejorado. Ambos son perso-
nas que estan confusas pero yo les
quiero muchisimo. Al empezar en
este programa aprendi que tengo que
aceptar el hecho de que quiza ellos
nunca logren la sobriedad y se man-
tengan sobrios. Esto es una pildora
muy dificil de tragar. Yo la llamo la
pildora de la aceptacién. :

Durante estos periodos de depre-
sién, salgo, camino y hago ejercicio;
esto es una terapia maravillosa. Tam-
bién me da la fiebre de hablar por
teléfono y lo uso para conversar con
mis amigos de Al-Anon. En el trans-
curso de la conversacién alguien dice
algo que me levanta el 4nimo. Leo,
medito y rezoy le pido a Dios que me
gufe. A veces creo que es bueno estar
a solas, y en esos instantes puedo oir
al Poder Superior que me habla.

La serenidad no es la ausencia de
problemas, es la habilidad para poder
afrontarlos y Al-Anon nos da los ins-
trumentos para lograrlo. La acepta-
cién es la clave de la serenidad. Segtin
van transcurriendo los afios en este
programa, recuerdo el pasado y me
siento agradecida por todo lo bueno
que ha proporcionado a mi vida. El
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programa da resultado. Esta es una
nueva etapa de mi vida y la estoy dis-

frutando, gracias a Al-Anon.
J.G., Carolina del Norte (E.U.A.)

Sonreir de nuevo

Cuando empecé a asistir a las reunio-
nes de Al-Anon hace un afio, yo era
una persona muy enferma emocio-
nalmente e iba camino de mi propia
destruccién. El ambiente de mi hogar
contaba con dos miembros de treinta
afos de actividad alcohélica y un no-
vio que hacia siete afios que bebia,
que ahora estd sobrio y que sigue
maltratindome, fisica y verbalmente.

Ahora en el programa, los periodos
de depresién son menos frecuentes.
Sonrio més y he descubierto que ten-
g0 una sonrisa atractiva. Junto con
esto la estimacion de mi misma em-
pezé a aumentar con la ayuda de mi
madrina de Al-Anon. El programa me
ha ensefiado a deshacerme del enojo
y el resentimiento que sentfa hacia
mis alcohélicos, ya que ellos estén
enfermos. Yo no fui la causa de su
enfermedad ni tampoco tengo con-
trol sobre ella. Un dia a la vez trato
de no dejar que ningin sufrimiento
me aflija. Eso es todo de lo que yo
tengo que tener cuidado, de mi mis-
ma.

Hay una gran esperanza para mi en
el futuro. Continuaré asistiendo a las
reuniones y daré gracias a Dios todos
los dias, ya sea que los alcohdlicos
que hay en mi vida beban aiin o no.
Cada dia puedo hacer mi examen de
conciencia y tener una idea de mis
necesidades. Ya sea que tenga ham-
bre, esté enojada, sola o cansada, los
miembros de Al-Anon siempre esta-
ran ahi para darme animo, de dia o de

noche, el resto de mi vida.
Eileen, Springfield, Masachusetts (E.U.A.)

Los temores desaparecieron

La soledad, la tristeza y el desaliento
que experimenté fueron como una
pesadilla. Después de reconocer la
forma de vida de Al-Anon y tratar de
aplicarla en mi, me di cuenta de que
tenfa que ir a la raiz de mis sentimien-
tos. Pude renovar mi fe en Dios y en
los demas y, a cambio, consegui cierta
felicidad y serenidad.

Cuando pude confiar toda mi vida
a Dios, pude vencer mis sentimientos

negativos y seguir adelante, un dia
ala vez. '

Me di cuenta de que la felicidad
tiene que nacer del interior de uno vy,
en mi caso, eran la satisfaccién y la .
gratitud por las muchas bendiciones
que disfrutaba: los hijos hermosos y
encantadores, el programa de AA del
que formaba parte mi esposo, y nues-
tro grupo de familia que ha significa-
do tanto para mi porque ha salvado
mi vida y me ha devuelto el sano
juicio.

El temory la compasién de mi mis-
ma desaparecieron y, de nuevo, pude
ofrecer amor y responder a él.

Que todos los miembros de
Al-Anon en todo el mundo puedan,
mediante esta hermosa forma de vida,

ver la luz al final del tanel.
Andnimo, Michigan (E.U.A))

Estableci metas

Trabajé para un profesor que me dijo:
“La Gnica vez que uno fracasa es
cuando uno no intenta”.

Creciendo con alcoholismo en el
hogar y, mas tarde, casaindome con
un alcohdlico, me di cuenta de que la
melancolia es algo que siempre ha
formado parte de mi vida, pero que
nunca cambiaba. No sabia por qué
estaba deprimida.

Luego Al-Anon llegé a mi vida dén-
dome dos lindos obsequios: ia op-
ciéon y el conocimiento. He estado
hospitalizada a causa de una depre-
sibn nerviosa y tuve que empezar por
las cosas simples. Mi médico, después
de unas cuantas visitas a su consulto-
rio, practicamente dejé que yo alcan-
zara mi propia madurez por mi mis-
ma.-Sabfa que tenia que actuar por
mi cuenta, pero con el conocimiento
que me habfa dado Al-Anon, sabia
que no estaba sola, un Poder Superior
estaba conmigo. Recé para que me
guiara.

Mis siete palabras favoritas en la
Oracion de la Serenidad son “valor
para cambiar las cosas que puedo”, y
una y otra vez he vivido estas pala;
bras. Tenfa una opcién para cambiar
mi forma de vida y de actitud. Esta-
bleci una meta el primer mes: tener
cada noche en la mesa una buena
cena. Cualquier cosa fuera de eso era
un logro extra. Como perfeccionista,

(continta en la p4g. 4)



Les invitamos a que nos relaten la
manera en que Uds. enfocan los
Pasos, la forma de la que quizds
crean que un Paso se relaciona con
el otro y la historia de lo que ha
cambiado en su vida como resul-
tado de practicar uno o todos los
Pasos.

Orientacion

“Mediante la oracién y la meditacion,
tratamos de mejorar nuestro contacto
consciente con Dios, segin nuestro
propio entendimiento de El y le pedi-
mos tan sélo la capacidad para reco-
nocer Su voluntad y las fuerzas para
cumplirla”. El Undécimo Paso ha
dado una hermosa serenidad a mi
vida. He descubierto que me sirve de
ayuda pedir orientacién para empe-
zar el dia. Me recuerda que no me en-
frento al dia sola.

De vez en cuando, durante el dia,
-es un-alivio decir: “Tt-mandas. Ayu-
dame a cumplir Tu Voluntad”.

Por la noche mi dia toca a su fin
tranquilamente cuando hago un bre-
ve inventario de lo ocurrido en las
pasadas veinticuatro horas. Entonces
le doy las gracias a El por todos Sus
dones, Su orientacion y las fuerzas
para cumplir Su voluntad en el dia de
hoy. Anénimo

:En dénde estoy?

A veces pienso en lo insensato que
serfa si me perdiera y llamara a algin
amigo para que me orientara, pero
me negara a decir francamente en
dénde estaba. Imagino que mi amigo
me pediria que le describiera el lugar
desde el cual le telefoneaba y quizé
yo respondiera: “Bueno, he estado
guiando mi automévil durante veinte
minutos y debo de estar ahora en la
calle Principal”. “Pero, jen dénde es-
tds?,” mi amigo repetiria. “No tiene
importancia en dénde estoy”, dirfa
yo tercamente, “porque me he perdi-
do”. Qué ilégico seria no mirar alre-
dedor y fijarme en dénde estoy para
describirselo a mi amigo y conseguir
la orientacién que necesite para ha-
llar el camino a mi destino.

erquense
Participen.

Asi me ha ocurrido con el Cuarto
y Quinto Pasos. Temerosa, perdida y
confusa, no miraba a mi alrededor
para ver las senales y describirlas.
Cuando me preguntaban en dénde
estaba, contestaria, “Tengo treinta y
seis afos. Debiera ser una persona
madura, segura de si misma y carifio-
sa”’. Con paciencia y comprensién
mis amigos de Al-Anon me han ayu-
dado a examinarme maés sinceramen-
te. Ahora puedo mirar y decir: “jOh!,
esto no es madurez, es orgullo. Y alli
esta mi propia estimacién, pero pare-
ce que le ha mordido un perro. Y esa
seguridad que cref que tenfa, pero si
eso es arrogancia. |Pero, espera!, aqui
hay algo de sinceridad y fe. Quizé
pueda utilizarlas para encontrar mi
camino.

Una vez que pueda admitir en dén-
de estoy verdaderamente, podré em-
pezar a encontrar un sendero que me
conduzca adonde quiero ir.

Sue S., Burlington, Masachusetts (E.U.A.)

Acabada de lavar

Recientemente en una reunion de
Al-Anon en la que se hablaba del
Quinto Paso me recordaron los mu-
chos anos que yo habia guardado re-
sentimiento. Crefa que tenia razén al
aferrarme a esas raices de encono, al-
gunas tan distantes como mi nifiez.

Periédicamente me invadian senti-
mientos profundos de culpabilidad
con respecto a mi actitud. Estudié los
Doce Pasos cuando llegué a Al-Anon
y algunos afios més tarde decidi prac-
ticar el Quinto Paso.

Descubri que podia ““hablar” con
Dios y desahogarme. Admitir todo
esto ante mi mismo me parecié mas
dificil. Durante afios me habia acon-
dicionado de tal forma que siempre
me sentia desdichado. Y se convirtié
en algo de rutina.

Luego, de repente, se me ocurribé
que tenia una alternativa: enfrentar-
me a ello o seguir en un abismo de
culpas y resentimientos. Mi padrino

me sefialé que yo habia sido dema-
siado severo conmigo mismo al no
perdonarme a mi mismo, ni dar la
oportunidad de cultivar las buenas
cualidades de caracter. jQué alivio!
Fue como desprenderme de andrajos
mugrientos para ponerme ropa lim-
pia y acabada de lavar.

Anénimo, Washington (E.U.A.)

Este paso gigante

El Cuarto Paso es muy importante
para mi. Sé que tengo que poner en
practica este paso gigante para crecer
yo misma espiritualmente antes de
que pueda ayudar a los demas.

También me doy cuenta de que
existe la posibilidad de recaer en mi

‘antiguo yo. Simplemente la idea de

que mis resentimientos, la compasién
de mi -misma, fa falsa apariencia; ta-
impaciencia y el temor vuelvan a apo-
derarse de mi vida me hace desear
borrarlo todo.

Creo que para mi los mejores ins-
trumentos posibles son mi Poder Su-
perior, mi grupo y mi madrina. Estos
aln pueden utilizarse para desarrollar
una mejor personalidad. Creo firme-
mente que las personas tienen ocul-
tas buenas cualidades que nunca han
sido reveladas. Un sano discernimien-
to puede demostrar lo mejor en mf.

Janet W., Florida (E.U.A.)

PENSAMIENTO

Mucho de lo que vemos de-
pende de lo que estamos
buscando.

E.M., Nueva York (E.U.A.)
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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.

Furioso en el autobus

Me puse furioso en el autobus esco-
lar. Me porté mal y el conductor puso
la queja en su informe. Entonces me
puse atn mas furioso porque no me
dejaron ir al paseo al circo de la
ciudad.

En clase me porté mal de nuevo, asi
que el maestro me puso de peniten-
cia en la cabina durante quince mi-
nutos. Esta cabina es a prueba de rui-
dos y no tiene ventanas. Para mi era
una celda y me asusté y grité: ;Por
qué yo, Sefior?

Dije la Oracién de la Serenidad una
y otra vez y luego me senti mucho
mejor. Ahora adoro a mi grupo de
Alateen de una manera muy especial
porque fue en el grupo donde apren-

di esta oracién.
David G., Murray, Utah (E.U.A.)

Las calificaciones van
siendo mejores

Ingresé en Alateen porque mi ma-
dre me habl6 de ello y me dio tiempo
para pensar si queria ir o no. Mi ma-
dre trajo a casa dos libros de esta
hermandad y me dijo que empeza-
ra a leerlos. Llevo casi un afo en
Alateen. Me gusta ir a Alateen porque
me agrada lo que hacemos. Esto me
ha ensefiado a llevarme un poco me-
jor con mis padres. Me gusta el lema
“Un dia a la vez” porque uno tiene
que hacer las cosas un dia a la vez.
Mis calificaciones estin empezando

a mejorar también.
Gailen K., Kearney, Nebraska (E.U.A.)

Mirar el lado bueno de las cosas

Ayer, cuando estaba explorando las
bellezas del campo en mi bicicleta,
experimenté algo que me sirvié de
leccién. Iba montado cuesta abajo
por un camino desierto y sin pavi-
mentar, cuando de repente el neuma-
tico delantero reventé. No tenia nada
con qué arreglarlo, asi que empecé
la larga caminata de regreso al pueblo
més cercano.

Me permiti desahogar mi célera por
un momento, los insultos los expresa-
ba contra mi mismo y contra mi bici-
cleta. Luego, de repente, me vinieron
al pensamiento las palabras de un

amigo sensato de mi grupo Alateen.
Después de contar su historia de
un contratiempo similar, dijo que
se preguntd a si mismo: “; Qué perso-
na agradable voy a conocer hoy a
causa de esto?” Esa es una forma muy
diferente de ver las cosas. Me repeti
a mi mismo esa pregunta unas cuan-
tas veces y antes de que me diese
cuenta iba riendo y cantando todo el
camino hacia el taller de reparacio-
nes.

Tuve tiempo de disfrutar del sol y
de las hermosas montafias y traté de
hacer simplemente eso. No sé quién
es esa persona agradable, si el joven
del taller de bicicletas o quiza sea
simplemente yo més feliz. A partir de
ahora esta persona agradable va a
tratar siempre de mirar el lado bueno
de las cosas.

Y para acabar mi historia, antes de
salir hoy de nuevo, me compré una
caja de herramientas y un neumatico
de repuesto. De varias maneras ahora
estoy preparado para hacer frente a
cualquier camino de grava que pueda
aparecer inesperadamente en el fu-

turo. K.W., Quebec, Can.

Hablamos de nuestros
sentimientos

Me llamo Mbnica y tengo siete afios.
Fui a Alateen con mi hermano. Voy
porque mi papa bebe y yo me siento
triste. No hace mucho tiempo que
voy a Alateen. Hablamos de nuestros
sentimientos. Alateen me ha ayudado

mucho. Todos me han ayudado.
Ménica M., Kearney, Nebraska (E.U.A.)

Temas para reuniones

1. ;C6mo te ha ayudado la lectura de
publicaciones?

2. Di al grupo cual es tu publicacién
favorita y por qué.

3. ;Tienen ustedes exhibidos nues-
tros libros y folletos en las reunio-
nes? ;Por qué? ;Por qué no?

4. ;Qué publicaciones dan ustedes a
los recién llegados? Expliquen.

5. ;Qué Pasos, lemas, etc., te ayuda-
ron a cambiar alguno de tus defec-
tos de caracter?

Estableci metas (viene de la pég. 2)
naturalmente que hice més, pero me
concentré mayormente en hacer los
menUs y las compras de los comesti-
bles.

Al pasar los dias, semanas y meses,
afiadi algunas metas més. Resultado:
me hice mas disciplinada y superé mi
costumbre de dejar las cosas para lue-
go. Me sentfa mas satisfecha de mf
misma.

Pero lo mas importante para mf al
afrontar mi depresién fue superar mis
temores. Durante cierto tiempo mi
marido estuvo desempleado. Cuando
parecia que él estaba al borde de la
desesperacién, yo empecé a buscar
empleo. ;Asustada? Sf, porque yo ha-
bia permanecido once afios fuera del
mundo laboral. A medida que reco-
bré mis antiguas aptitudes adquirf
mas confianza en mi misma y ese au-
mento de confianza hizo posible que
volviera a la universidad.

Cuando estoy tan ocupada mejo-
rando mi vida y dejando de vigilar al
alcohélico, hallo que ni siquiera ten-
go tiempo de pensar en la melancolia.
El camino no fue facil. No quiero vol-
ver atras y pasar de nuevo por el do-
lor que causa adquirir la madurez,
pero no puedo dejar de mencionar
una y otra vez, la importancia que
tiene para mi asistir a las reuniones
de forma constante y mantenerme en
comunicacién con mi querida ma-
drina.

También es importante compren-
der que todos los que tenemos sere-
nidad tenemos dias dificiles y proble-
mas. En ocasiones la melancolia pue-
de comenzar a resurgir. Entonces el
programa esté ahi. Pero si algo fuera
lo suficientemente grave doy gracias
a mi Poder Superior por haberme
dado sabiduria para buscar también

la ayuda profesional.
Joyce B., Mishawaka, Indiana (E.U.A.)
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