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Abzgo sexual

Resolvi presidir una reunion sobre sexo
que aparece én el libro EL DILEMA [DEL
MATRIMONI® CON UN ALCOHOLJCO,
capitulo titulatlo “El sexo en el matimo-
nio con un alcghdlico”. Sabia que esto era
| un grave probléma para muchas perspnas.
La concurrencia a esta reunion fug sor-
prendente. Consideré ciertas reglas|basi-
cas y propuse una lista de preguntas que
cref serian intefesantes:

e ;Cémo dige usted “No” con|com-
pasion?

e ;Tienen dgrechos las esposas? Si,
efectivamente tenemos derechos.

® ;Hasta dénde llega la ternurg y co-
mienza el abusd sexual?

Usted puede dtilizar los Doce Pasos en
cuestiones sexuales. Quizas pueda valer-
se de éstos.

El pertenecer @ Al-Anon me hajayuda-
do en mis problemas sexuales. He aqui
pbr qué: Mi esppso y yo tenemos cua-
repta afos de edpd. El es un al}oh()lico

activo y también| padece de pafaplejia.
Yo\he aceptado $u incapacidad} por lo
tanto, mis metas sexuales estan limitadas.
He ‘adaptado mi mente y mi querpo a
esta \situacion. Mj esposo, pol ser un
hombre joven, no| ha aceptadofsu inca-
pacidad. Su ego masculino hacg que se
empefie en probarse a si mismof su hom-
bria. lps problemds: el maltrato, el be-
“suqueolconstante si se lo permifo, el olor
del sudbr y la faltal de aseo debido a la
bebida, \el resentimjento, el reghazo y la
ira. Como comprenderén estds proble-
mas pueden ser muy serios. Mire, yo soy
una persona a la qué se le puedle demos-
trar amor\de muchds formas pparte del
sexo — ya sea con flpres, tarjefas, comu
nicacion arpable, agdrrandomé con afeg
o0 las mands o con |un beso,jun simpfe
bgso.
de aprendido a ddcir lo qye siento

a

mantenerme firme gn mis decisiones y a
no sentirme culpalle al respecto.

El libro de Al-Anon titulado EL DILEMA
DEL MATRIMONIO CON UN ALCOHO-
LICO y el capitulp “Para las esposas’” en
El Libro Grande de A.A., me han ayudado
a comprender njejor mi situacion.

Habla en prjvado con tu padrino o
madrina. Creeme, existe un buen nime-
ro de nosotrog que estamos atravesando
problemas sexuales un dia a la vez. T,
no eres el Gpico que estd pasando por
esta dificultad.

Ané6nimo’de Ohio, E{U.A.

Descubrimiento

Cuando ll¢gué al programa de Al-Anon,
necesitabd ayuda en lo que se fefiere al
sexo. Por eso sugeri que lleyaramos a
cabo und reunién sobre este fema. Con-
versaba fcon gente en las feuniones y
tenia urfa buena y afectuosa/madrina que
siempr¢ me escuchaba.
Lei muchos libros, asisti a talleres de
delibdracion sobre sexo/vi muchos pro-
gramas especiales de télevision y ponia
atendion. Tenia que pérderle el temor a
este/ asunto para pg@der expresarme y
compartir y a la vez hacer el Cuarto
Paso. Tuve que prgguntarme qué era lo
que en realidad yo queria y necesitabg’
A medida que/me fui conociendo pe-
jor, pude hablafle a mi esposo y expli-
garle los problg¢mas en nuestro mafrimo-
nio. Fui francg, sincera y afectuoga. Tomé
algin tiempg, pero les asegurg/que vali6
la pena. (

L
Anénimo, Nugva York, E.U.A.

Toméuna decisig

Tuve glie tomar unadecision sopesando
cabalnente lo qug/era mejor para mi,
sin ybar el sexo cgmo un arma contra mi
esppso alcohdjfco. Sus requerimiento
sefuales eran fan excesivos como suob-
sésion con ¢f alcohol. Iban a lapar. Fre-
uentemeffte le planteaba glargumento

de Sexo y Comunica

de qu¢ “o bien es la botella o yo, pero
no lagdos”. Pero cuando me presionaba,
yo sycumbia facilmente. No obstante, no
habfa forma de satisfacerle. Me vejaba
sefual y verbalmente por horas intermi-
Ables. Luego no se recordaba de nada;
{ la noche siguiente me acusaba de qye
nunca tenia relaciones sexuales con €
Después de 20 afios de vejameénes
despiadados, al fin tomé una defision:
rehusé a seguir soportando esta gituacion
un dia mas. Las amenazas y aglisaciones
fueron salvajes, pero no mugho peor de
lo que ya soportaba por cgusa del sexo.
Ahora, mas o menos, yage ha resignado
a mi decisiéon. Ocasiopalmente esta so-
brio hasta por una sgfana, entonces se
comporta gentil y/carifioso, como el
hombre con quief me casé. En esta for-
ma si puedo forresponderle, aunque
siempre recopbzco que este momento
especial podria ser muy breve. Estoy
contenta y/ agradecida por ello, nunca
guardo nihgln resentimiento cuando su
comporffamiento es como antes debido
al exdesivo beber. Podria suceder a la
majfana siguiente, es cierto. Pero esto
es/algo que he aprendido a aceptar. An-
es me desilusionaba enormemente pero
hoy, con la ayuda de Al-Anon, me es
mas facil tomar una decision. Las cosas
han mejorado bastante bajo estas cig-
cunstancias y espero que por haber gdm-
partido mi experiencia, haya oties como
yo que puedan recibir ayyda de este

compartir.
Angriimo, N.B., (’ﬁgdé

Brindar apoyo en cuestiones
persopdles

Habfé sin tino en una reunién y dije que
dormia sobre una pequefia colchoneta
en el suelo, jqué hospedaje de lujo! Sen-
cillamente mi cényuge estaba demasia-
do borracho para dormir al lado de él.
(continta en la pagina 2)
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scando Soluciones a Problemas
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Mi aspecto aparentaba el
prototipo de la joven norteamericana,
siempre sonriente y segura de si.

Pero mis temores y los sentimientos
que negaba, comenzaron a distorsionar
esta imagen.

)

¥ Agravios del Pasado

Soy un milagro de Al-Anon y quiero compartir mi experiencia, fortaleza y esperanza
con aquellos que se sienten especialmente sin esperanza y desamparados. Si yo he
podido reponerme, ustedes también pueden.

Soy una hija adulta de una madre alcoholica, la cual ha permanecido sobria por doce
afios en A.A. Vine a Al-Anon después de que ella ya llevaba siete afios de sobriedad. Los
efectos de la convivencia con el alcoholismo me seguian afectando atin después de que
la alcoholica habfa logrado su sobriedad. Experimenté muchos ataques depresivos de-
bido a mis nervios afectados y pasé tres aiios en instituciones mentales. Hice varios
intentos de suicidio, me dieron tratamientos de electroshock, tomé grandes dosis de
drogas, sentia un temor superior a mis fuerzas y una gran incertidumbre e inseguridad
me abrumaban. Sélo por la gracia de Dios he podido sobrevivir.

Mi aspecto aparentaba ser el prototipo de la joven norteamericana, siempre son-
riente y segura, contenta y optimista hasta que todos los sentimientos reprimidos se
apoderaron de mi y los periodos depresivos .y nerviosos me llegaron a incapacitar
casi por completo.

Al-Anon me dio permiso para tener estados depresivos como al principio, pero
esta vez ocasionados por ideas tergiversadas, concepciones equivocas y sentimientos
reprimidos. Mis dos primeros afnos en Al-Anon resultaron dificiles, caracterizados por
estados depresivos y a veces dolorosos. Pero no complicando mucho las cosas, asistien-
do diariamente a reuniones, hablando frecuentemente con una madrina comprensiva
que me ayudaba a eliminar las presiones adhiriéndome al Segundo Paso, todo esto
me ayudo a rebasar ese periodo dificil.

iAhora poseo una serenidad y un sistema de vida inigualable, mejor del que
hubiese podido imaginar! Son ahora mas las veces que mi mente esta en paz, que mis
pensamientos son mas claros, que mis emociones son mds faciles de manejar y que
mi espiritu estd mas confiado y agradecido.

Ya no temo a tener que volver a ingresar en una institucion de salud mental, ni
tampoco necesito drogas ‘para desenvolverme normalmente y mantener mi ecuani-
midad. Mi relacién con mi familia, después de un largo periodo de alejamiento de
ellos, es ahora mas saludable que nunca, gracias al poder curativo de mi Poder
Superior y a los principios de Al-Anon de “Vivir y dejar vivir” y el desprendimiento
emocional.

Por eso digo que si hay lectores que todavia no se sienten mejor en la recuperacion,
contintien trayendo su cuerpo a las reuniones, que un Poder mayor que nosotros
mismos cicatrizara los agravios del pasado y les concederd una vida sin comparacion.

& Anénimo

nstruir una vida mejor
(viene de la pagina 1)

Cuando él estaba borracho, yo me de-
salentaba por completo. No se parecia
al hombre con quien me habia casado.
No podia confiar en que €l fuera gentil
y afectuoso. Siempre parecia ser brusco
y desatinado. A veces pensaba que ni sa-
bia que era yo. La ansiedad estomacal
que me causaba su continuo beber, me
hacia imposible relajarme y disfrutar del
sexo. Comprobé que me las arreglaba
con el sexo de varias maneras: lo tole-
raba esperando que terminara pronto; lo
disfrutaba cuando lo afioraba; me de-
moraba bastante tomando una ducha;
me dejé engordar para desalentarme vy
me quejaba de dolencias fisicas para
evadir tener sexo con él.

iLo que me estremecia era que hasta
yo le conseguia vodka con la esperanza
de que se emborrachara hasta el punto
de que quedara inconsciente.

Ahora mi esposo se halla relativamente
sobrio. Digo relativamente porque bebe
s6lo en ocasiones especiales. Nuestra
vida sexual ha mejorado mucho desde
que se halla sobrio. No he vuelto a dor-
mir en el suelo desde hace més de un afio.

En una conferencia de Al-Anon se cele-
bré un taller de deliberaciones sobre
Sexo y Alcoholismo. La gente estd ha-
blando maés libremente sobre esto, a me-
dida que cada uno sufre este problema,
pues es algo inherente al alcoholismo.
Hable sobre este tema en una reunién de
su grupo. Puede leer este articulo si gusta.
Apuesto a que los miembros le agradece-
ran haberlo leido. Como quiera que sea,
nuestra hermandad est4 hecha para brin-
dar apoyo en cuestiones personales.
;Qué podria ser mas personal que lidiar
con el alcoholismo en un semejante?
Después de admitir esto ante un grupo,
puedo admitir casi cualquier otra cosa.

Anénimo, Nueva York, E.U.A.

La delicadeza conviene

Fueron muchas las veces en que me fue
muy dificil corresponderle sexualmente
a mi esposo. A medida que maduraba en
Al-Anon, descubri que, por mi propia
salud emocional, tenfa que considerar
bien mi persona y mis propios sentimien-
tos. Opinaba que tenfa que encontrar
una forma que diera resultado para que
mi esposo se percatara de que yo si esta-
ba interesada en mantener sexo con él.
Yo todavia le amaba pero habia veces
que no podia corresponderle.

He aqui lo que hice:

Cuando no podia corresponderle se-
xualmente con sinceridad y gustosamen-
te, en lugar de rehusar, lo posponia afir-
mando, de una manera bien lejos de la
critica o del rechazo, en un tono de voz
amable y decia lo siguiente:

e Dejémoslo para por la mafana.

e Hagamos la cita para mafiana por la
noche.



e s

exto Concepto

La Conferencia reconoce la responsabilidad administrativa
primordial de los Administradores (Custodios).

aCOS Administradores (custodios) son nuestro grupo mas responsable de fieles servidores. Se les
encomienda la parte administrativa de la Sede de los Grupos de Familia Al-Anon, Inc. Tienen que
ocuparse de los asuntos de negocios y de servicio dia a dia; poseen el estado legal para actuar en
nombre de la hermandad; tienen la responsabilidad de administrar prudentemente todos los bienes
financieros de Al-Anon; son responsables de las relaciones pablicas de Al-Anon a escala mundial.

Los poderes que les son conferidos deben tener suficiente latitud y flexibilidad, para que ellos
puedan actuar eficazmente, al llevar los negocios de nuestra corporacién, para iniciar la formulacién
de guias y para figurar como los guardianes activos de nuestras Doce Tradiciones.

Si bien los administradores operan bajo la estrecha fiscalizacion, gufa y a veces direccién de la
Conferencia, ellos deben tener libertad para manejar dfa a dia los asuntos de transacciones comer-
ciales, al igual que si fueran directores de grandes empresas de negocios. /Si bien nuestros objetivos
son espirituales, estos propésitos pueden sélo lograrse mediante una eficaz operacién empresarial”’.

éptimo Concep to

Los Administradores (Custodios) tienen Derechos Legales,
mientras que los Derechos de la Conferencia son Tradicionales.

I/{stedes estan presentes en la Conferencia de Servicio Mundial (CSM). Votan y expresan sus inquie-
tudes; esto se lleva a cabo a través de los miembros que ustedes eligen. Asi es como ustedes y sus
necesidades estan representados en la Conferencia.

La CSM, mediante sus representantes, es la autoridad méxima del programa y de las guias de
Al-Anon. Se convoca una vez al afio para adoptar decisiones impoitantes, para conceder o negar
permiso a proyectos vinculados a la produccién de nuestras publicaciones, labor de informacién pu-
blica, etc. Fija prioridades y provee de asesoramiento y guias a seguir para el afio venidero. Podria
emitir directivas a la Junta de Administradores.

En nuestra estructura de servicio Al-Anon tenemos un sistema de fiscalizacion y equilibrio que
funciona con gran éxito.

La Junta de Administradores esta constituida por personas conocedoras de asuntos de negocios y
a la vez de gran experiencia en Al-Anon, que son tan necesarias para el éxito del buen funcionamien-
to de nuestra hermandad. La Junta supervisa las operaciones de nuestra Oficina de Servicio Mundial,

generalmente ayuda a viabilizar las inquietudes y las necesidades de los grupos de Al-Anon en todo
el mundo.

La CSMy la Junta de Administradores (Custodios) trabajan en armonia con la confianza deposi-
tada en ellos y la cooperacién afectuosa, guiados por los Principios del Programa de Al-Anon.




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.

Ser yo mismo

Ser yo mismo es simplemente no querer
imitar a los demas, si no lo creo debido
o si mi criterio me dicta lo contrario.

También significa tener confianza en
si mismo; es decir, creer en lo que hago
y pienso, sin descartar la opinién de
otras personas. Significa también acep-
tar conscientemente las consecuencias
de mis actos.

Ser yo mismo significa que puedo de-
jar que mi personalidad se revele tal y
como es, sin hipocresfa. Ser yo mismo
es rehusar a dejarme persuadir por in-
fluencias indebidas y atn asi respetar la
personalidad de los demas.

Pero debo conocerme a mi mismo,
puesto que tengo muchos espejismos
acerca de mi persona. Tal parece que
los demas me conocen mejor que Yo
mismo. Por lo tanto, a menudo es pre-
ferible tomar en consideracién lo que
otros opinan de mi.

Pero no basta con conocerme a mi
mismo, tengo también que aceptarme
como soy, y eso no es nada facil. Si cada
uno de nosotros tratara de ser como en
realidad es, el nimero de neur6ticos se
reducirfa a la mitad.

Ser yo mismo, plena y cabalmente,
denota mi voluntad de enaltecer las
cualidades y aptitudes que me dieron al
nacer. Toda persona tiene su propio po-
tencial. Ser yo mismo es saber recono-
cer y apreciar lo que tengo en mi “Jar-
din”. Significa arrancar la maleza y cul-
tivar la planta para que florezca.

Siempre tengo que recordar que hay
que tener paciencia, puesto que no se
puede alcanzar la ecuanimidad de la
noche a la mafana.

Alateen, Luazon, Quebec, Canadéa

Un cuarto lleno de amor

Cuando me quedé en casa de mis tios
el verano pasado, empecé a frecuentar
un grupo de Alateen. Alateen resultd
ser un lugar muy especial para mi.

'3, ;C6mo te han ayudado las reunio-

Aprendi a soltar mis sentimientos, pues
sabiendo que s6lo las paredes y mis
compaiieros de grupo se enterarian,
esto me dio confianza. Aprendi bastan-
te, mas de lo que yo pensaba que ya
sabfa. Disfruto de lo que aprendo y de
la gente que alli frecuenta, incluyendo
a todos los miembros de Al-Anon y de
A.A. que he conocido, o que habré de
conocer en el futuro. Hay méas amor en
aquel cuartito que el que he experimen-
tado en toda mi vida.

Ya estoy de vuelta a mi casa. Asisto a
un grupo de Al-Anon, ya que no hay
uno dé Alateen. Efectivamente me gus-
ta Al-Anon, pero no puedo decir que
es mejor porque en Alateen hay mas
jovenes de mi edad.

“Hazlo con calma”, con este lema
puedo sobrellevar cualquier situacion e
incluso mejor que antes. Gracias a todos
mis nuevos amigos en el programa. Les
quiero a todos y a cada uno en particu-
lar, especialmente a mis tios y a mis
padres.

Angie, Dakota del Sur, E.U.A.

Temas para reuniones de Alateen

1. 3En qué difiere vivir con un alcohdli-
co estando en Alateen, de vivir con
el alcoholismo sin estar en Alateen?

2. ;En qué forma ha cambiado tu con-
fianza en ti mismo desde que te
uniste a un grupo Alateen?

nes-en- tu-crecimiento-emocional-y
espiritual?

4. ;Estds més capacitado para enfren-
tarte a los problemas de la vida, des-
de que llegaste a Alateen? Relata
cémo ha ocurrido.

5. jEncuentras que actualmente te es
més facil ser como realmente eres?
;Qué es lo que te ayuda a lograr
esto?

La vida es como una casa de
tres habitaciones

Tras afios de vivir con alcohélicos, pri-
mero con un padre y ahora con un hijo,
Al-Anon me ha ensefiado lo inatil de
vivir en una habitacién denominada
“ayer”. Esta llena de mis resentimientos,
de lo que pudo haber sido, de lo que
quisiera haber tenido, y de otros retrai-
mientos de la realidad.

Mis amistades de Al-Anon me mostra-
ron el vacio de la habitacién denominada
“mafiana’”’; es un cuarto lleno de conjetu-
ras, suposiciones y otras formas de des-
gaste emocional.

La sabiduria de los demés que he ab-
sorbido en las reuniones mediante con-
versaciones, y la lectura de las publicacio-
nes de Al-Anon, me han guiado hacia la
habitacion denominada “Hoy”.

He comprendido que aqui estdn las
cosas que importan; todas las amistades,
todo el carifio, todas las realidades utiles
de que consiste la existencia.

Le agradezco a Al-Anon el haberme
ayudado a vivir en esta habitacion del
I/Hoy//'

Wally, Missouri, E.U.A.

REFLEXIONES

La bondad es el idioma que los sordos
puede oir y los ciegos pueden ver.
Andénimo
Los sentimientos mas amargos pueden
ser mitigados al mencionarlos en ora-
cién. Anénimo
Buenos modales y palabras tiernas han
resuelto muchas situaciones dificiles.
Esopo

Lo mejor que podemos dedicarle a los
hijos es nuestro tiempo.
T.M., Nueva York, E.U.A.

Témele el gusto a la vida, puesto que
nos brinda la oportunidad de amar, de
trabajar, de disfrutar y de contemplar
las estrellas.

Henry Van Dyke

© Al-Anon Family Group Headquarters,
Inc., 1985. Subscripciones: Solamente para
los grupos. Estados Unidos, Canada, Mé-
xico y 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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Esta edici6n es traduccién de la publicacién
“The FORUM”" de agosto-septiembre 1985.
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Calendario de Al-Anon y Alateen

OCTUBRE

18-20: California, E.U.A. — VI Convencién
Hispana de Al-Anon. Hotel Gene Autry,
4200 Palm Canyon Dr., East Palm Springs,
California. Escriban a: Comité Pro-Sexta
Convencién Hispana, P.O. Box 2123, Indio,
California 92202.

IMPRESO Y DISTRIBUIDO POR:
Al-Anon Family Group Headquarters, Inc.
P.0. Box 182, Madison Square Station
New York, NY 10159-0182 U.S.A.
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