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Por fin se cicatrizaron
los agravios

Hace cinco afios mis pensamientos y acciones eran efecti-
vamente confusos e inconsistentes. Me hallaba en esa
desesperacion previa a Al-Anon de no saber c6mo afrontar
las vicisitudes de un matrimonio alcohélico. Lo afrontaba
todo de manera equivoca; de una manera que ciertamente
no solucionaria mi congoja de vivir completamente obsesio-
nada con los pronunciamientos y conducta de mi cényuge.
No me soportaba yo misma, puesto que enfocaba mi atencién
exclusivamente en él. Llegé el dia en que sucumbi, y me
mudé fuera de nuestro hogar con mis hijos.

Ese fue el dia que empecé a enfrentar el problema que
siempre habfa negado. Por esa época me dirigi a la oficina
de Comisién de Narcéticos y Alcohol y penosamente, declaré
que opinaba que yo necesitaba ayuda. Ni siquiera estaba
segura de si deberfa estar allf. El concepto de mi misma estaba
por el suelo. El consejero fue la primera persona con quien
habia hablado acerca de mi vida hogarefa, y hablé efusiva-
mente. Habfa aguantado tanto a 1o largo de los Gltimos afios,
y me habia callado tantas cosas! Jamas habia mencionado a
mis amistades, padres, hermanas o compaiieros de trabajo
la pesadumbre y decepcién ocasionadas por mi matrimonio
alcohélico. Pensaba que no habria soluciones para nuestro
problema familiar y que viviriamos asf eternamente.

Seis meses después, a sugerencias de mi €sposo que se re-
cuperaba entonces en A.A., —nos habfamos empezado a ver:
nuevamente— me uni a Al-Anon. Paulatinamente, al pasar de
los préximos afios con el afecto y carifio de mi grupo, empecé
a comprender quién era yo y a aceptarme a mi misma por
primera vez en mi vida. Empecé a fijarme en mi persona y en
lo que tenia que hacer, sélo por hoy, para vivir y pasar un dia
placentero. Descubri que mi vida era tan importante como la
de los demés, y que como criatura de Dios, no era ni mejor
ni peor que los demds. Se supone que uno debe ser bueno
consigo mismo, y ser responsable sélo por sus propias pala-
bras y sus acciones.

Acepté por primera vez que era hija de una madre alcohéli-
€a, y que mi afiliacién a Al-Anon tenfa un atraso de veinte
afios. La crianza en un hogar en el que seis miembros de la
familia no encaraban la realidad de la enfermedad de ella y
pretendian que todo marchaba bien, no contribuia en lo
absoluto a que un hijo desarrollara criterios juiciosos. Aprendf
a ignorar mis sentimientos y dudar de mis instintos.

A medida que he llegddo a comprender a mi madre y a
aceptarla como es, puedo asimismo comprenderme y
aceptarme a mi misma como soy. Al aceptarme, me
doy mi valor-y aprecio. S6lo entonces podré apreciar
a otra persona. Puedo quererla por lo que es, y eso
constituye una maravillosa reconciliacién, una cicatrizacién

dentro de mi que me permite rebasar esa actitud iracunda,
acusativa y voluntariosa, y sentir un integro carifio por ella.
Ya hace cuatro afios que mi esposo y yo reanudamos nues-
tro matrimonio. Le doy gracias a Al-Anon por haberme ayu-
dado a conseguir la sagacidad necesaria para vivir a gusto
conmigo misma, puesto que s6lo entonces podré convivir con
el préjimo. Reconozco que mi actitud depende de mi y que
cuento con un programa de Doce Pasos para ayudarme a
optar por una actitud positiva. El despertar espiritual del
Duodécimo Paso consiste en felicidad en vez de pesares, opti-
mismo en vez de pesimismo, aprecio a la gente en vez de
critica, gratitud en vez de negatividad, y disfrute del momento
en vez de lagrimas. Para practicar estos Doce Pasos, para
genuinamente regirme por estos Doce Pasos, es preciso que
sienta aprecio y estimacion por mi misma. Significa ayudar a
0tros que viven atin en hogares de alcohélicos a comprender
que ellos también pueden llegar a ser felices. Las situaciones
pueden cambiar y el cambio tiene que ocurrir en aspectos
sobre fos cuales fas personas ticnen potestad; potestad sobre
si mismas. S6lo podemos cambiar a nosotros mismos y esto

deberé convertirse en fuente de nuestra propia felicidad.
Anénimo, Columbia Britinica, Canad4




Habia veces que
la afliccién me
humillaba y

me echaba a llorar

ace varios dias lei

por casualidad en
mi libro de “Un dia a
la vez” una péagina so-
bre el tema de culpar a
los demés. Me hizo re-
cordar cuanto he pro-
gresado mediante este
programa salvador y
modificador, Al-Anon. Me dedicaba ex-
clusivamente a culpar a los demas por
mi desdicha, mi falta de amor propio, e
inclusive hasta por mis acciones negati-
vas. Hubiese sido demasiado acongojan-
te haber analizado el papel que yo
desempeiié en ciertas situaciones, aun-
que hubiese estado consciente de que el
inventario propio era una opcién.

Si mi madre no hubiese sido como era,
yo hubiese sido més popular entre los
demds y la hija ideal que ella insistia en
tener. Me fui bandeando con culpar a
mi madre a lo largo del periodo en la
escuela superior y el colegio de enfer-
meras. Entonces, conoci y me casé con
un alcohdélico que en esa époa ya se be-
bia un litro de alcohol diario. Sefiores

Culparalos demads

jahora si que habifa encontrado la victima
inocente! Si no bebia me sentia feliz y
contenta en la vida. Si él no bebiera yo
no serfa una madre que abusara fisica y
emocionalmente de nuestra hija. Si yo
no hubiese estado tan preocupada por
su forma de beber ni hubiese desperdi-
ciado tanto tiempo imaginando la mane-
ra de hacer que él dejara de beber, yo
serfa més atractiva y me ocuparia mas
de mi'y de mi casa. Pero por culpa de él,
imi vida era un verdadero desastre!

Entonces, después de 35 afios de estar
afectada por la enfermedad del alcoho-
lismo descubri a Al-Anon. Esto ocurrié
en un momento de mi vida cuando pen-
sé que sélo tenia dos alternativas que me
aliviarian el pesar; una era matar al alco-
hélico y la otra suicidarme. Afortunada-
mente, Dios tenfa otros planes para mi!

No diria que fue facil empezar a auto-
examinarme y comenzar a cambiar en mi
lo que podia; habifa veces que la afliccién
me humillaba y me echaba a llorar. Pero
con el afecto, apoyo, paciencia y cari-
fio de toda la gente comprensiva en
Al-Anon, empecé a aprender y a ma-
durar.

Hoy soy una persona sumamente feliz
y disfruto cada dia segiin como se pre-
senta, procurando apartarme del pasado
y del futuro. Incluso cuando las cosas
marchan mal, suelo encontrar lo bueno
en cualquier situacion. Actualmente sé
que soy la Unica persona responsable de
mi felicidad, mi serenidad, y mis actos.
Y, isaben qué? {Me encantal Gracias,
Al-Anon.

Anne M., Virginia, E.U.A.

El poder del ejemj)lo

vao en el programa seis afios y sin embargo los tltimos dos han sido los mas
milagrosos.

Oia decir, ven a Al-Anon por tu propia conveniencia. No puedes lograr que una
persona deje de beber, pero puedes convertirte en el poder del ejemplo. Of este
mensaje muchisimas veces en las reuniones. Supongo que bien intimamente pensaba

que ain quedaba algo mas que podria hacer para cambiar a la persona cuyo beber
me angustiaba.

Procuré asimismo sembrar la semilla del programa en mi familia. Pero, como una
planta que muere por demasiado cuidado, asi muri6 la idea de que alguien en mi
familia se sumase a cualquier programa de Doce Pasos.

La situacién cambi6 después que mi padre y yo nos mudamos del hogar de mi
infancia, a una casa més.pequefa en la misma localidad. Detesto el cambio y detestaba
tener que mudarnos. Tenfa ira y temor. Mis hermanos y mi padre bebieron hasta
emborracharse la noche antes de mudarnos. Al otro dia por la mafiana mi padre se
despert6 con el malestar de la resaca. Procedi6 a contarme.los pormenores y yo
le contesté: “Sabes que si bebes demasiado vas a sufrir de los malestares propios de
la borrachera.” Enseguida me pregunté que si eso era todo lo que tenia que decir.
Yo le dije que si, y segui poniendo en orden las cosas. Asi fue que lo dejé solo
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y se lo dejé a Dios para que El penetrara en su vida, aquellas palabras, el poder del ejemplo, se hi-
cieron realidad.

Fue durante el largo fin de semana, después de habernos mudado, que él se enfermd, ingresé en
el hospital y por tltimo en una unidad de desintoxicacion. Me place afirmar que lleva ya més de un

afio sobrio. El milagro es que va a cumplir 70 afios en su préximo cumpleafios.

Actualmente tengo muchos familiares que participan en el programa. Es curioso observar que
este programa representa una paradoja. Fue después de haberme desprendido de aquéllos que amo,
que ellos buscaron ayuda. Ahora sé que el mérito le toca a mi Poder Superior.,

Cheryl B., Massachusetts, E.U.A.

Elige tu sitio en la piramide

Y0,
Cuando
creo  que
soy responsable
de todo y de to-
dos a mi derredor, me
sitio en la ‘cima: ‘de Ia
piramide desde donde puedo
fiscalizar y controlar todo lo que
ocurre entre mis familiares, amistades
y en el trabajo. Y a medida que trato
de manipular a todas estas personas y las
muchas responsabilidades que ello entrana,
voy contando con menos y menes tiempo para
mis intereses y para mi mismo. Me va cegando mas
y mas la ira y el rencor y me vuelvo mas exigente
en mis relaciones con los que estan a mi alrededor.
Pronto acabo culpando a los demas por mis reveses.

A medida que voy aprendiendo en Al-Anon que no soy res-
ponsable de la vida de aquéllos que me rodean, cuando
acepto que no tengo potestad para controlar a los de-
mas, mis reveses se desvanecen. Soy menos exigente,

y tengo mas tiempo para ocuparme de mis propios
intereses. Dejo de tratar de manipularlo todo y
de dominar a los demas, y dejo de sentir re-
sentimientos. Dejo de culpar a los demas y
ya no sigo llevando el peso del mundo
a cuestas. Y descubro que con los
Doce pasos y las muchas facultades
que estos conceden, no estoy
yaen la cima de la piramide,
sino al pie, donde Dios
me da la fuerza para
cargar con el
peso que me
pertenece

YO, William B., lllinois, E.U.A.




Octava Tradicion

Las actividades prescritas por el Duodécimo Paso en Al-Anon nunca
debieran tener caricter profesional, pero nuestros centros de servicio
pueden contratar empleados especializados.

Podemos todos aceptar con regocijo la realidad que actualmente Al-Anon es

una hermandad internacional, y que para colmar las necesidades de los
miembros tenemos que contar con personas competentes, como contadores,
personal de despacho, mecanégrafos, personal de limpieza y asf sucesivamente.
Las publicaciones deben ser adquiridas, editadas, procesadas, aprobadas, im-
presas, vendidas y despachadas. Mantenemos las ruedas de los servicios
girando de forma continua, competente y enérgica a fin de atender las necesi-
dades de la hermandad.

Sin embargo, al tornar la vista hacia el Duodécimo Paso, ““Habiendo logrado
un despertar espiritual como resultado de estos Pasos, tratamos de llevar este
mensaje a otras personas, y practicar estos principios en todas nuestras accio-
nes”, sabemos que llevar el mensaje es tarea nuestra; todo miembro de
Al-Anon debe extender su mano al recién llegado. Sonrefmos, les damos la
bienvenida, nos sentamos con ellos, contestamos sus preguntas, les ofrecemos
una palabra de consuelo y los animamos a que vuelvan, Nosotros somos las
personas més indicadas para hacer esta labor. Hemos estado alli. No instruimos
ni abrumamos; compartimos y alentamos a los recién llegados a que compartan.
Sabemos que la cicatrizacién empieza aqui.

Unos cuantos miembros de Al-Anon trabajan en profesiones de auxilio a la
sociedad. Es importante que ellos y nosotros recordemos que ellos asisten a
Al-Anon por su propia recuperacion, igual que nosotros. No estin presentes en
su capacidad profesional. “Nosotros no tenemos figuras de autoridad. Para recu-
perarnos, nos reunimos como iguales y nos ayudamos mutuamente, no porque
algunos sean expertos y otros aprendices, sino porque todos tenemos necesi-
dades y entereza.”

Novena Tradicion

Nuestros grupos, como tales, nunca debieran organizarse, pero pueden
crear centros de servicios o comisiones directamente responsables ante
las personas a quienes sirven.

Esta Tradicién contradice todo principio docente y administrativo, puesto que

comienza indicando a los grupos que eviten la organizacién. ;Cémo realiza
sus metas un grupo si no esta organizado? Sin jefes, administradores ni figuras
de autoridad, ;c6mo cumplen los grupos lo mas minimo?

El propésito del grupo radica en ayudar a miembros individuales, y funciona
mejor con un dirigente, secretario(a), tesorero, y un representante de grupo, los
que se turnan rutinariamente. Estos miembros dirigen, no administran.

Con més de 28.000 8rupos que se retinen en 83 pafses, cabe pensar que esta
“carencia de organizacién” entrafiara algtna clase de artimafa.

Habra quienes incluso piensen que sin mayor estructura, el caos seré inevi-
table. Entonces leen la segunda mitad de la Tradicién, que previene que ocurra
un estado de desorden en la hermandad, “. . . pero pueden crear centros de
servicios o comisiones directamente responsables ante las personas a quienes
sirven”, afirma. Nosotros, los miembros, creamos estas juntas y comités de servi-
cio integrados por otros miembros. Ya sea que el comité sea formado para brin-
dar un Servicio de Informacién o para uno de la Conferencia de Servicio
Mundial, su creacion es siempre en respuesta a las necesidades de |a herman-
dad. Estos comités de servicio esbozan el rumbo de todas las actividades de
servicio. Los que trabajan en un comité de servicio no son ejecutivos encarga-
dos, sino miembros responsables ante aquéllos a quienes sirven. Por consiguien-
te, los trabajadores de servicio pronto se enteran de que no habr alteracion de
estas estadisticas. En Al-Anon, sencillamente vivimos con esta contradiccién.

El cinico puede que atin diga, “Esto jamés resultard”’. Pero por espacio de
36 afios, los miembros de Al-Anon han comprobado que efectivamente si fun-
ciona. En el amor de cada miembro por la hermandad en si radica la magia que
sostiene la aparente contradiccién de la Novena Tradicién.
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El Cairo @

EGIPTO

ARABIA
SAUDITA

Lugares distantes a

nivel internacional

Afectuosos saludos desde El Cairo, de nues...
pequefio grupo. Contamos con dos sefioras
més en nuestro grupo cuyos esposos han ha-
llado a A.A., y estamos entusiasmadas de que
podamos compartir nuestro milagro con re-
cién llegados. )

La enfermedad del alcoholismo estd pre-
sente en toda cultura, y la necesidad de
Al-Anon es inmensa. Mi esposo y yo acaba-
mos de dar una gira recientemente por el
Lejano Oriente. Partimos de Singapur y, como
de costumbre en todos nuestros viajes, lo
primordial fue buscar grupos Al-Anon y A.A.
y reunirnos con tantos amigos. Singapur tiene
un activo programa Al-Anon y un pequefio
grupo Alateen. Aunque el tiempo estuvo cé-
lido y himedo, el panorama desplegaba un
gran verdor. Fue como un adorable receso
después del arido paisaje de El Cairo.

Nuestra préxima escala fue en Hong-Kong
donde hacia més fresco y donde abundan
las tiendas para hacer compras. Hong-Kong
estd luchando porque Al-Anon avance. De
alli proseguimos a Bangkok donde pasamos
una semana de mucho calor y humedad. Yo
no estuve en Bangkok en el dia propicio para
asistir a Al-Anon, pero tengo entendido que
les va estupendamente bien.

Entonces, seguimos a Pattaya donde nos
pasamos una semana en la playa antes de re-
gresar a El Cairo. En Pattaya habfa un solo
miembro de A.A. y disfrutamos de una sema-
na entera de programa. jQué espléndidas va-
caciones! Cuando llegamos a El Cairo, nos
enteramos de que una de nuestras maletas
fue destinada equivocamente a Zurich, Suiza,
donde permanecié rezagada y arrestada bajo
sospecha hasta que nos la devolvieron unos
dias después. Esto me facilité la tarea de
desempacar — una maleta a la vez. Estoy con-
vencida de que el programa funciona en
todos los aspectos de la vida.

Betty C., El Cairo, Egipto

Esta edicion es traduccién de la publicacién
“The FORUM", de agosto-septiembre 1987,

IMPRESO Y DISTRIBUIDO POR:
Al-Anon Family Group Headquarters, Inc.
P.0. Box 862, Midtown Station
New York, NY 10018-0862 U.S.A.

Singapur
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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.

Un paso a la semana

El grupo Alateen al que concurro es real-
mente maravilloso. Llevo ya casi tres afos
yendo, y soy ' mas o menos el Gltimo “de los
mds antiguos” que queda. Me fascina ir a
nuestras reuniones -porque derivo muchisi-
mo de ellas. Me crié con padres alcohélicos
y, cuando tenfa siete afios, mi hermano ma-
yor se maté por conducir borracho. Mis
otros dos hermanos son también alcohéli-
cos, pero a través del programa he aprendi-
do a jsoltar las riendas y dejarselas a mi Po-
der Superior!

En nuestras reuniones procuramos que un
miembro practique un Paso cada semana.
Leemos extractos del gran libro anaranjado
titulado, ALATEEN - ESPERANZA PARA HI-
JOS DE ALCOHOLICOS. Después hablamos
sobre el Paso. Pedimos a todos en el grupo
que participen y cuando asi lo hacen, no
nos alcanza el tiempo. Inclusive no hay ni
tiempo para dedicar tiempo. Acaso pregun-
tardn, “3Qué es tiempo’’? Tiempo es el tiem-
po extra reservado para que quien tenga un
problema lo comparta. Los demés miembros
de Alateen dan sugerencias y revelan cémo
aplicaron el programa a un problema simi-
lar, tal como, Primer Paso, “Admitimos que
éramos incapaces de afrontar solos el alco-
hol...” Los lemas ayudan también.

A veces leemos los refranes diarios del
pequefio libro rojo titulado, ALATEEN — un
dia a la vez, y luego compartimos cémo la
lectura se aplica a nuestra vida. Ocasional-
mente preguntamos individualmente a cada
miembro por qué concurre a las reuniones.

Sue, Minnesota, F.U.A.

CALENDARIO HISPANO

OCTUBRE

10-12 - Colombia — VII Congreso/Convencién Nacional
Al-Anon/Alateen, Edificio Santander, Ofic. 502, Villa-
vicencio, Meta, Colombia, Sudamérica.

DICIEMBRE

27 - México — AFG Satélite, XV Aniversario. Escri-

ban a: Josefina H., Adelfa 47, Col. Satélite, 2da. Sec-
eion, Cuernavaca, Morelos.

Servicio mediante el
padrinazgo de Alateen

Como madrina de Alateen por tres afos y
medio, y dos de ellos como Coordinadora
de Alateen, atin no me he desalentado. Aca-
so sea porque tuve que aprender de la ma-
nera mas dificil; cometiendo errores y pre-
guntando. Con el transcurso de los afios he
aprendido que para los que estin en
Alateen el proceso de salirse de un proble-
ma y hallar la solucién parecia ser bastante
lento, especialmente si en sus primeros afios
fueron afectados por la falta de firmeza y
las muchas inseguridades que existen en la
familia del alcohélico. Cuando me pongo
impaciente, debo recordar cuan desespera-
da estaba en un principio y qué dificil era
tratar algo nuevo, pero gradualmente me fui
encauzando y aprendi cinco cosas muy im-
portantes. Como madrina de Alateen, pue-
do compartir como éstas me han sido Gtiles
en la vida, pero debo siempre tener presen-
te lo dificil que resulta dejar viejas costum-
bres. No hay soluciones simples, lo que hay
es que aceptar y estar dispuestos a practicar
con los Pasos (12), la Oracién de la Sereni-
dad, los Lemas, el Compartir (experiencias,
entereza y esperanza), y escoger un Padrino
o Madrina.-

He aqui algunas de las cosas que he
aprendido: la constancia; es preciso que los
padrinos de Alateen cuenten con un buen
programa y estén dispuestos a apadrinar
durante por lo menos un afio, para animar
al grupo. Si me desanimo debo, con toda
sinceridad, comunicarlo a la conciencia del
grupo. Conviene leer las publicaciones y
guias, ya que muchas de las cuestiones con
las que he luchado ya otros las habfan en-
frentado y estdn bien documentadas. Pasar
la cesta indica que soy responsable y que
estoy dispuesta a sostener a mi grupo. Siem-
pre derivo méas del grupo que lo que in-
vierto en éste. Cuando me siento vulnera-
ble, todo lo que tengo que hacer es fijarme
en mis propias expectativas. Algunas de las
mejores reuniones Alateen tienen lugar
cuando me recuerdo de rezar antes de la
reuinén y leer de nuevo sobre lo que debo
y no debo hacer.

iLos padrinos de Alateen son gente muy
especial! Apadrinar un grupo Alateen puede
ser una forma sumamente gratificadora y
desafiante de practicar los 12 Pasos, pero
nos suele acobardar el asumir tanta respon-
sabilidad. Traten de pensar de la responsa-
bilidad como la habilidad de reaccionar, y
el padrinazgo no pareceré tan abrumador.

Precisamos un sentido de amor propio,
tanto como persona como en calidad de
padrinos. Descubrimos la verdadera felici-
dad al saber que estamos ayudando a los
jovenes a conocerse a si mismos.

Penny McA, Pensilvania, F.U.A.




