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«Creci con mucho miedo e
inseguridad. Pero cuando
llegué a Al-Anon, comprendi'y
acepté que tengo derecho a ser
feliz y a sentirme bien conmigo
misma, aunque tenga parientes
alcohélicos en mi vida».

—Listher G., California
LI Oo

«Ya sea que me enfrente a
circunstancias devastadoras o a
preocupaciones cotidianas, ahora
oro para tener virtudes como el
valor, la paciencia, la sabiduriay el
discernimiento en lugar de lograr
resultados especificos. Le dejo los
resultados a mi Poder Superior».

—Carol W., Virginia

FEN

«Dios responde mis oraciones
todos los dias de muchas maneras.
Depende de mi abrir mi mente
y i corazon para ver esas
respuestas».

~Cindy S., Arizona

FITCH

«He buscado a través de la
oracion y la meditacion tener
contacto consciente con mi
Poder Superior, quien me guiay
protege. Escucho y actiio segtn la
guia que recibo».

~Funmilayo 1., California

En mi vida personal, el lema «Que
empiece por mi» me recuerda que
cuidar de mi no es ser egoista, sino lo
contrario. Antes de encontrar Al-Anon,
no pensaba en que tenia que cuidar de
mi misma, pues pensaba que alguien
mas tenia que cuidar de mi. También
pensaba que yo estaba a cargo del
bienestar de otra persona, lo que con
frecuencia me llevaba a desilusionarme
y a tener resentimiento e ira. Intentaba
ser perfecta y hacia lo que pensaba
que se esperaba de mi. Ponia las
necesidades de mi ser querido
alcoholico por delante de las mias sin
darme cuenta de que estaba perdiendo
la vida.

A través de las reuniones y la
literatura, aprendi que yo podia tal vez
ser la persona que trajera cambios
a través de mi recuperacion. Todo
comienza cuando me digo a mi misma
que mi familia no puede estar bien si yo
no estoy bien. Si estoy descansada, si
estoy alegre, si no estoy melancdlica,

puedo crear un ambiente agradable
en mi hogar y evitar tensiones. Esto
no quiere decir que vuelva a sentirme
responsable de todo, sino que,
concentrarme en mi recuperacion,
en respetar mis necesidades y en
poner limites saludables, puede ser
beneficioso no solo para mi sino
también para toda la familia.

«Que empiece por mi» es un lema
que también me acompafia como
miembro de Al-Anon. Cuando no tengo
ganas de ir a las reuniones o cuando
me siento desanimada porque el grupo
parece tener dificultades, recuerdo lo
que la hermandad hizo por mi cuando
necesité ayuda. Sé que algin dia
alguien necesitara encontrar la puerta
abierta y me sentiré feliz por haber
contribuido. Al asistir a las reuniones,
recuperarme, estar presente y servir,
puedo ayudar a que Al-Anon siga
estando alli, y todo empieza por mi y
por cada uno de nosotros.

Por Claire L-M., Francia
The Forum, noviembre de 2023

Puede reimprimir este articulo en el sitio web de su rama de servicio 0 en su boletin, junto con la nota de reconocimiento
siguiente: Reimpreso con el permiso de The Forum, Al-Anon Family Group Headquarters, Inc., Virginia Beach, Virginia.
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Cuando comencé en Al-Anon hace seis afios y medio, ninguno de mis En el Tercer Paso, tuve que confiar las cosas al cuidado de Dios. No bastaba
sentimientos tenia un tamafio adecuado. Todo parecia un gran problema. Sentia con decir: «Oye Dios, ayldame en esto» y luego volver a preocuparme. No
enojo, agitacién y obsesion. No tenia ningin concepto de serenidad. — se trataba de eso. Tuve que entregarle todo mi miedo a Dios y luego
Habia sufrido de ansiedad toda mi vida. Simplemente no veia - ’ ‘ reemplazarlo con cosas que me trajeran alegria. jEntonces llegaron
como unos Doce Pasos escritos en una hoja de papel & la recreacion y los pasatiempos! Me encanta la fotografia. Me
podrian ayudarme con mis sentimientos y problemas encanta limpiar mi casa. Me encanta escribir. Cuando
que parecian ser mas grandes que la vida misma. N f | | hago cualquiera de estas actividades alegres, estoy

Asi que, durante cinco afios y medio, asistia
a las reuniones, pero no prestaba mucha
atencion a los Pasos.

Hace aproximadamente un afio,
decidi darles una oportunidad a los
Pasos. Y para mi sorpresa, momento
a momento, dia a dia y paso a paso,

mi vida empezé a mejorar. Cuando
comencé el Primer Paso, mi Madrina

pidié que la llamara todos los dias

durante 30 dias para hablar sobre

aquellas cosas que era incapaz de

afrontar sola y como mi vida era

ingobernable. Encontrar estas cosas
a diario me ayudd a utilizar el Primer
Paso de una manera préctica.

Cuando llegamos al Segundo Paso,

' me pidieron que mirara mi incapacidad
de una manera mas amplia. Quizas estas
situaciones sucedian para ayudarme en
crecer, en vez de suceder en mi contra. Quizas

‘ en alineacion espiritual. No pienso en nada mas que
v en la actividad que estoy disfrutando y siento paz.

/ Estoy presente, consciente y, me atrevo a decir
g que me siento feliz.

Luego trabajé el Cuarto Paso y el Quinto

Paso. Exploré mi historial familiar. Nadie

en mi familia habia adoptado una postura

U \.l“. tranquila ante los problemas cotidianos

de la vida. Cada obstaculo era recibido

con ira, ansiedad, indignacién o disgusto.

Habia aprendido todos estos rasgos con

' razon, pero no necesitaba quedarme con

ellos para siempre. Tampoco necesitaba

resentirme por mi pasado. Todos hicieron

A lo mejor que sabian hacer, tal como lo

hice yo cuando criaba a mis hijos. Senti

' l [ compasion por las frustraciones de mis

padres y gratitud por su amor.

El Sexto Paso y el Séptimo Paso revelaron

mis tendencias perfeccionistas y expusieron

aquellas cosas que me causaban verglenza.

habia una oportunidad para aprender algo y crecer. \ Pero estos Pasos también me ensefiaron que hay

Estos pequefios cambios de perspectiva tuvieron un . otra manera de ser. Me alentaban a practicar esta forma

impacto enorme, como dejar salir el vapor de una olla de diferente de ser cada vez que surgian mis defectos de caracter.

presion. Quizas lo que pensé que era correcto no lo era. Quizas Y cuando hacia eso, sentia alivio. Me recordaba a mi misma una y

habia un plan mas grande. Mi comprension humana tiene limites. otra vez que ningun ser humano es perfecto. No estamos disefiados de esa
manera y eso esta bien. Como soy, estoy bien, con imperfecciones y todo.

' -— continuia en la pagina 4
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Cuando trabajé en el Octavo Paso y el Noveno Paso y reparé el mal que
habia causado, aprendi sobre la humildad. Al principio, mis cartas para reparar
dafios estaban llenas de disculpas, seguidas de explicaciones de por qué habia
actuado de la forma en que lo hice. En cambio, me alentaron a ponerme en el
lugar de la otra persona e imaginar humildemente el impacto de mis acciones
en su vida. Eso fue duro y me dio vergiienza, pero lo hice. Y cuando terminé
mis reparaciones, senti euforia. jSe sintié tan bien hacerlas! La humildad me dio
fortaleza y serenidad.

El Décimo Paso me brindd un proceso diario para controlar mi comportamiento,
mantener el rumbo y mantener limpio mi lado de la calle. Cuando mi lado de la
calle esta limpio, me siento en paz.

Luego llegué al Undécimo Paso. Aprendi a orar para reconocer la voluntad de
Dios y para tener paz interior en lugar de orar por cosas especificas. Mi Madrina
me sugirié que eligiera un mantra y meditara. Elegi la frase «calmar la mente» y
comencé a meditar. Al principio, mi mente se sentia como un cruce entre unos
caballos salvajes y unos chihuahuas que ladraban fuertemente. Pero continué
con la meditacion, y se volvié mas fécil. Los pensamientos se calmaban. Encontré
la paz, diez minutos a la vez.

Cuando terminé el Undécimo Paso, no habia ninguna «zarza ardiente». Le
dije a mi Madrina que todo lo que encontré fue paz. Ella sugirié que eliminara la
palabra todo: «Todo lo que encontré fue paz» se convirtié en «Encontré paz». Por
ahora, la paz es mi contacto consciente con Dios.

Antes de trabajar los Pasos, no sabia lo que significaba la parte «Habiendo
tenido un despertar espiritual» en el Duodécimo Paso. Pero una vez llegué
al Duodécimo Paso, lo supe. Estaba teniendo un despertar espiritual. Tanto )

mi personalidad como mi perspectiva se habian transformado radicalmente. ’
Me habia ablandado. No era tan dura conmigo misma. Aunque el dolor de los
pensamientos obsesivos todavia estaba ahi, habia disminuido significativamente. \
La vida se volvié mucho mas brillante. Mis relaciones mejoraron. Sonrei mas y me
preocupé mucho menos. Estaba feliz la mayor parte del tiempo.

Hoy en dia, mis problemas son mas o menos los mismos que cuando llegué
a Al-Anon, pero los abordo de manera muy diferente. La vida ya no parece
ingobernable. Mis emociones ahora tienen el tamafio adecuado. No siempre me
siento bien, pues Al-Anon no impide que surjan sentimientos dificiles. Cuando no
me siento en paz, lo llamo «caer en la zanjay. Pero los Pasos estan ahi en la zanja l
conmigo, y si subo los peldafios, puedo salir. jY cuando lo logro, tengo fortaleza,
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capacidad y serenidad!

Ahora, cuando miro los Doce Pasos escritos en una sola pagina, me maravillo
de su poder. Al seguir estos Doce sencillos Pasos, mi vida y mi espiritu se han
transformado radicalmente. Siento mucho agradecimiento por haber tenido la
voluntad de intentarlo.

Por Marci C., California
7he Forum, noviembre de 2023
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Rincén de la LAC

Disfrutar un nuevo sabor

Compré el nuevo libro de lecturas
diarias, Un poco de tiempo para mi
(SB-34), en el Congreso Internacional
en Albuquerque, Nuevo México. Si
bien cada uno de los otros tres libros
de lecturas diarias de Al-Anon tiene
sabiduria para cualquiera que crea que
ha sido afectado por el alcoholismo de
otra persona, cada uno de ellos tiene
un cierto «sabor». Siento que el sabor
de Un dia a la vez en Al-Anon (SB-6)
es para conyuges de alcohdlicos,
mientras que el sabor de Esperanza
para hoy (SB-27) es para aquellos que
crecieron en un hogar alcohdlico, y el
sabor de Valor para cambiar (SB-16) es
generalmente para cualquier persona
(conyuge, abuelo, padre, hermano,
primo, hijo adulto, etc.) que se haya
visto afectado por el alcoholismo de
alguien. Me emocion6 conocer el sabor
que ofreceria Un poco de tiempo para
mi.

Después de leerlo durante varias
semanas, he decidido que su sabor es
el sentido de pertenencia. Las paginas
ofrecen la misma maravillosa sabiduria
que se encuentra en nuestros Pasos,
Tradiciones, Conceptos de Servicio,
lemasymas, atravésdelas perspectivas
de un grupo diverso de miembros. Todo
aquel que crea haber sido afectado
por la enfermedad del alcoholismo
pertenece a Al-Anon. No pedimos ni
esperamos que nadie dé razones para
pertenecer en las reuniones. Un poco
de tiempo para mi contiene los relatos
que resaltan nuestros puntos en comun,
no nuestras diferencias. Mientras lo leo
y reflexiono sobre la pregunta al final
de cada pagina, tengo la sensacién de
pertenecer a una comunidad de iguales
que entienden cémo se sienten los
efectos del consumo de alcohol de otra
persona. Estoy muy agradecido por
este nuevo libro de lecturas diarias, que
continta ampliando mi recuperacion.

Por An6nimo
The Forum, enero de 2024




Aceptar el regalo

de la desesperacion

Mi esposo y yo habiamos asistido a
consejeria familiar y espiritual, y nos
dijeron que yo tenia que ir a Al-Anon y
que él necesitaba asistir a Alcoholicos
Anénimos. Por supuesto, pensé que el
problema era todo suyo y que, si tan solo
él dejara de beber, no estariamos en
esta situacion. Mi esposo habia entrado
y salido de Alcoholicos Anonimos, y me
pidid que intentara asistir a Al-Anon.

— Y

Pero dije que no. «jSimplemente deja
de beber!»

Le pidi6 prestada alguna literatura a
un vecino para que yo la leyera. Se la
devolvi inmediatamente. Sin embargo,
encontré el folleto Alcoholismo, un
carrusel llamado negacion (SP-3) tirado
sobre el escritorio, y finalmente decidi
leerlo. La seccién sobre el papel de los
miembros de la familia en la enfermedad
me sacO de mi negacion y se sembré
una semilla para la posibilidad de asistir
a Al-Anon.

Poco después de esto, mi esposo fue

acusado por el delito de conducir en
estadode embriaguezy, enlugardeirala
carcel, eligi6 asistir a consejeria familiar
através del centro de recuperacién local.
No tuve mas remedio que ir a terapia
con él. La asignacion del consejero
para nosotros fue (nuevamente) que él
asistiera a Alcoholicos Andnimos y yo
asistiera a Al-Anon. Esa noche habia
reuniones. Finalmente, me sentia lo
suficientemente abatida como para
estar dispuesta a aceptar el regalo de la
desesperacion.

Cuando entré por la puerta de esa
reuniéon, supe que esas personas
tenian algo que yo queria y necesitaba.
Escuché que yo no causé que mi esposo
bebiera, que no podia controlarlo y
no podia curarlo. También escuché
el lema «Sigue viniendo». Me dijeron
que esta bien amar a un alcohdlico
y no amar sus acciones. Necesitaba
desesperadamente escuchar eso.

La lectura del 4 de mayo en Un dia
a la vez en Al-Anon (SB-6) dice: «En
cierto sentido, todo lo que me sucede
es un don de Dios... pueden ser dones
instructivos». No pude ver eso hasta que
acepté el regalo de la desesperacién
esa primera noche. Entonces me di
cuenta de que habia muchos otros
regalos esperandome.

Por Joyce Y., Texas
The Forum, diciembre de 2023

Puede reimprimir este articulo en el sitio web de su rama de servicio o en su boletin, junto con la nota de reconocimiento

siguiente: Reimpreso con el permiso de The Forum, Al-Anon Family Group Headquarters, Inc., Virginia Beach, Virginia.
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Un resultado inesperado de trabajar
en mi programa de Al-Anon ha sido
que ha mejorado la relacién con mi
hijo, quien es mi ser querido alcohdlico.
Darme cuenta de que soy incapaz de
afrontar sola sus decisiones y su estilo
de vida me ha ayudado a desprenderme
de él. También me preocupa su
hermana, quien se ha visto afectada
por la enfermedad familiar. Si tengo un
mal dia 0 una mala noche porque estoy
obsesionada con ellos, imagino que mi
Poder Superior los sostiene y me dice:
«Tengo esto en mis manos».

Aprender a escuchar a mi hijo y no
darle consejos ha sido clave, ademas
de no hacerle demasiadas preguntas
ni intentar manipularlo. En nuestras
conversaciones, procuramos hablar de
temas neutrales, normalmente nuestros
perros y su musica. Me ha deleitado
con conciertos improvisados o videos,
y atesoro estas experiencias.

Recientemente, hice una incomoda
reparacién de un mal que causé, por
algunos abusos que él sufrié cuando
era nifio y adolescente. Mas tarde, él

al escuchar su punto de vista. Eso me
ayudé a dejar de lado mi vergiienza
y culpa por no haber hecho mas para
ayudarlo. Voy mejorando al aceptar a
mi hijo tal como es: al amar a la persona
y odiar su enfermedad.

Hasta hace poco, mi casa estaba
llena de fotografias de «antes»: fotos
de mi hijo antes de convertirse en un
adolescente rebelde, antes de todo
el tiempo que pasd castigado en la
escuela y luego el tiempo en prision, y
antes de su intento de suicidio. Guardé
esas fotos y hoy muestro fotos de como
él es ahora. Hacer eso me ayud6 mucho
a aceptar la situacion que vivimos y
dejar de lado las preguntas: ¢;Por qué
él? ; Por qué a nosotros?

No sé qué deparara el futuro para mi
y para él. Pero puedo aceptar que el
futuro esta bajo el control de mi Poder
Superior y que mi hijo tiene su propio
Poder Superior.

Por Mary S., Arizona
The Forum, diciembre de 2023

Puede reimprimir este articulo en el sitio web de su rama de servicio 0 en su boletin, junto con la nota de reconocimiento
siguiente: Reimpreso con el permiso de The Forum, Al-Anon Family Group Headquarters, Inc., Virginia Beach, Virginia.
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Dentro de los Grupos de Familia Al-Anon

;Estard alli la mano de Al-Anon?

Las designaciones de las reuniones
pueden resultar confusas tanto para los
recién llegados como para los miembros
antiguos. Algunas son bastante claras,
como «Familiaresyamigos Uinicamente»
0 «Familiares, amigos y observadores
son bienvenidos». Pero ;qué pasa
con todos los demas: hombres,
mujeres, padres de alcohdlicos,
personas de color, adultos jovenes,
etcétera? Nuestra Tercera Tradicion
dice: «Cuando los familiares de los
alcohdlicos se retnen para prestarse
mutua ayuda, pueden llamarse un Grupo
de Familia Al-Anon, siempre que, como
grupo, no tenga otra afiliacién. El tnico
requisito para ser miembro es tener un
pariente 0 amigo con un problema de
alcoholismoy. ¢ Cdmo las reuniones con
designaciones especificas centradas
en los tipos de participantes se ajustan
al «Unico requisito para ser miembro»?

Cuando comencé a venir a Al-Anon,
me concentré en todas las diferencias
entre otros miembros y yo. jPensaba
que era demasiado joven porque tenia
36 afios! Mi enfermedad me decia que
todos los antiguos miembros (jviejos y
canosos como soy yo hoy en dial) que
anunciaban con orgullo que habian
estado en Al-Anon durante 20 y 30 afios
eran simplemente ineptos a la hora de
poner en practica estos sencillos Doce
Pasos en sus vidas. Pero descubri que
desentrafiar los comportamientos y
actitudes de esta enfermedad familiar
no puede ocurrir simplemente de
la noche a la mafiana... jporque no
llegaron alli de la noche a la mafianal!

Estoy muy agradecida por la paciencia
que tuvieron conmigo.

Mi  enfermedad también me
convencid de que yo no pertenecia. Yo
era (y sigo siendo) una activista, una
judia puertorriquefia y una profesional
con educacién universitaria. ¢Coémo
podria relacionarme con los demas o
ellos conmigo? Eramos demasiado
diferentes! Cuando llegué a Al-Anon,
no me valoraba, y no podia imaginar
como ese sentimiento podia cambiar.
Sin embargo, sentia alivio cada vez
que asistia a una reunion. No fue hasta
que escuché ese constante mensaje
de Al-Anon que finalmente entendi:
el enfoque o las designaciones de
los participantes en una reuniéon no
son tan importantes como el hecho
de que estamos aqui para ayudarnos
y apoyarnos unos a otros, porque
todos hemos sido afectados por el
alcoholismo de otra persona.

A veces tal vez nos sintamos
mas cémodos Yy seguros en una
reunién donde hay personas que
hayan experimentado desafios de
vida similares relacionados con la
enfermedad familiar del alcoholismo. Sin
embargo, cuando llegamos a cualquier
reunién de Al-Anon y escuchamos las
palabras: «Bienvenidos al Grupo de
Familia Al-Anon [...]. Esperamos que
encuentren en esta hermandad la ayuda
y la amistad que nosotros tenemos el
privilegio de disfrutar», recibimos el
constante mensaje de esperanza de
Al-Anon. Ah... jqué alivio!

Dentro de los Grupos de Familia Al-Anon

Yo era bienvenida sin importar a qué
reunion fuera, independientemente
del enfoque de los participantes en
la reunién, debido a lo que afirma
la Tercera Tradicion. En muchas
ocasiones, no he podido identificarme
con algunos de los relatos compartidos
€en una reunion que tenia un enfoque
especial de los participantes, pero si
me he identificado con el mensaje de
esperanza que prevalece cuando los
miembros narran cémo practican los
principios de Al-Anon en todas sus
acciones. Esto no ha sido diferente a
leer algo de nuestra Literatura Aprobada
por la Conferencia de Al-Anon desde
la perspectiva de, digamos, el esposo
de un alcohodlico o un miembro de la
comunidad LGBTQIA+. Aunque no soy
como ellos, no descarto el mensaje;
busco lo que puedo aprender para
aplicarlo a mi situacion. También debo
considerar si yo les estoy dando la
bienvenida o no a los miembros que

son diferentes a mi cuando llegan a la
reunién de mi grupo base.

Pertenezco a Al-Anon, porque soy
hija, nieta, sobrina, prima, hermana,
esposa y madrastra de alcohdlicos. Si
bien muchos de los alcoholicos activos
en mi vida han fallecido, sigo viviendo
y amando a un esposo alcohdlico
sobrio desde hace mucho tiempo y
a un hijastro recientemente sobrio.
Necesito recordar que los efectos de
la enfermedad familiar del alcoholismo
permanecen en mis acciones Yy
actitudes, y que, cuando me reino con
otros familiares de alcohdlicos para
ayudarnos mutuamente, encuentro
ayuda y amistad. Estoy agradecida por
el programa de Al-Anon y por mi Poder
Superior, que me ayudan a conocer el
trabajo que debo continuar, para estar
siempre dispuesta a ofrecer ayuda y
esperanza con las manos extendidas.

Por Sue P.,
Directora adjunta-Servicios a los grupos
The Forum, enero de 2024

Crecer donde me han sembrado

Cuando llegué por primera vez a
las salas de recuperacion de Al-Anon,
tal vez lo hice por las razones
equivocadas. La razén principal fue la
curiosidad. Hoy reconozco y entiendo
que me he quedado por todas las
razones correctas. En estas salas, he
escuchado que crecemos donde nos
han sembrado, y asi es exactamente
como veo mi experiencia en este
hermoso programa.

Me crie enunhogary en unafamiliaen
la que el alcohol siempre fue un invitado
bienvenido. De hecho, era un huésped
que a menudo se quedaba mas tiempo
del esperado. Mi comportamiento
hacia quienes consumian cantidades
excesivas de alcohol era irrespetuoso
y completamente irracional. Yo
hablaba fuerte, por fuera y por dentro.
Tenia resentimiento hacia todos los

Continta en la pagina 10
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alcohdlicos de mi vida y senti un gran
alivio cuando, uno por uno, todos
fallecieron.

Mis defectos de caracter quedaron
grabados en mi corazon y en mi alma
como tatuajes permanentes. La falta
de confianza, la necesidad de controlar
y un ego obstinado habian sido los
administradores de mi vida durante
mucho tiempo. Cuando me pidieron que
prestara servicio en Al-Anon, dudé de
mi misma. Nunca crei que tenia lo que
era necesario para serviry mi ego no me
permitia cometer un error. Pero aprendi
la frase «el servicio no reemplaza la
recuperaciony, lo que significa que mi
servicio para Al-Anon depende de una
recuperacion saludable. Qué hermoso
ver que la recuperacion me lleva a
aceptar a los demas tal como son, en
lugar de resentirlos por lo que no son
(para mi).

Mi crecimiento en la recuperacion y
mi crecimiento en el servicio han ido
de la mano. Mi experiencia es que
ciertamente no hay comodidad en la
zona de crecimiento ni crecimientoen la
zona de comodidad. He vivido muchos
desafios, tantos como las diferentes
estaciones. Trabajar con otros, servir
en un ambiente amoroso y utilizar el
codigo de intercambio carifioso de
Al-Anon era dificil para alguien como
yo, porque habia pasado la mayor parte

Dentro de los Grupos de Familia Al-Anon

Declaracion de propdsito

«Dentro de los Grupos de Familia Al-Anon» contiene noticias, guias y comentarios de los voluntarios,
del personal y de los lectores que comparten sus experiencias mediante el servicio. Sirvase reimprimir
estos articulos en su siio web o en su boletin junto con la nota de reconocimiento siguiente:
Reimpreso con el permiso de Al-Anon Family Group Headquarters, Inc., Virginia Beach, Virginia.

de mi vida gritando para ser escuchada.
Aun asi, fue posible hacer todo esto.

Después de servir como Delegada
de Area, fui elegida para servir como
miembro de la Junta de Servicios
Generales. Esto realmente me hizo
sentir humilde. No tenia idea de que
fuera digna de asumir ese papel. jUna
vez mas, dudé de mi! Cuando fui
elegida como Presidenta de la Junta
y Delegada de RSGAI, me quedé sin
palabras. Las lagrimas se derramaron
por mis mejillas. Una vez mas, los
demas tenian mas fe en mi de la que yo
tenia en mi misma. ;,Coémo podian ellos
confiar en mi? ; Qué vieron ellos que yo
no pude ver? Estos miembros sabian
de lo que yo era capaz; solo tenia que
poder verlo yo.

Cuando finalmente me entregué al
proceso, todo encajé en su lugar. Una
vez mas, estaba creciendo donde me
habian sembrado. EI amor y apoyo
incondicional de mis Madrinas y de la
hermandad han sido mi sustento. Las
estaciones van y vienen, al igual que las
multiples experiencias que he tenido.
Al estar plantada aqui, mis raices
permanecen arraigadas para servir a
una comunidad amorosa mientras yo
sigo creciendo «Un dia a la vez».

Por Uthica A.,
Delegada de RSGAI, Sudafrica
The Forum, febrero de 2024
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Mis mejores recuerdos del
servicio en Al-Anon son de los afios
en que me converti en secretaria del
Comité de Servicios de Informacion
local en Montreal. En ese
momento, estaba ansiosa y llena
de dudas y confusién sobre una
relacién amorosa que me estaba
lastimando. Estaba enamorada
de alguien que era ambivalente
conmigo, andaba mucho de fiesta y
a menudo me era infiel.

Un sabado por la mafana, llena
de dudas y dolor, sali de su casa
y fui a una Asamblea General del
Servicio de Informacién local. jMe
sorprendié que me postulé para el
puesto de secretaria y fui elegidal
Veo esto como el impulso que me
dio mi Poder Superior, quien me

susurré al oido: «Esta es una gran
oportunidad para salir del juego de
la espera y ponerse a trabajar, para
que no tengas que preocuparte por
eso.

Durante los meses siguientes,
mi relacion no continud, pero
yo tenia un grupo de amigos
de Al-Anon con quienes podia
profundizar en los Doce Pasos y
compartir confidencias. Nuestras
reuniones se llevaban a cabo en un
barrio embellecido por cafeterias,
panaderias y érboles. Nuestros
encuentros llenaron mis sabados
por la mafiana de pequefas
alegrias y gratitud.



/Quc esun
despertar
espiritual?

CuandolleguéaAl-Anon, queriasaber
cual era la formula para deshacerme
del dolor de inmediato. Queria trabajar
los Pasos desesperadamente para
no sufrir mas. Vine con la creencia de
que un despertar espiritual significaba
alcanzar un estado de éxtasis en el que
nunca mas volveria a sufrir. Queria que
mi vida fuera la imagen perfecta de una
persona feliz.

Pero mi camino en la recuperacion
no se desarrolld asi. Antes del
«despertar espiritualy, en realidad tuve
un «descenso espiritual». Tuve que
aprender a confiar en que un Poder
Superior que acababa de conocer
podia guiarme a través de mi propia
oscuridad para ayudarme a cruzar de
manera segura al otro lado.

Afos mas tarde, escuché a alguien
en una reunion de Al-Anon hablar
sobre lo que el Duodécimo Paso habia
significado para él. EI Duodécimo Paso
trata sobre el despertar espiritual y el
servicio. Lo que escuché despert6 algo
en mi, y me quedé con la pregunta:
¢Qué significa para mi el despertar
espiritual? Una noche, tras realizar mi
meditacién nocturna, puse la cabeza en
la almohada y me disponia a disfrutar
del suefio cuando mi voz interior me
susurrd las siguientes palabras. Tuve
que sentarme y escribir rapido:

El despertar espiritual es un cambio
de actitudes y respuestas a lo que
acontece en la vida. Es darme cuenta
de mis propias actitudes egoistas y
sanarlas. Es desarrollar interés en las
necesidades de los demas, no solo
las mias, de una forma equilibrada.
Es tener apertura a los puntos de vista
de otros, no solo los mios. Es dejar
de darle tanta importancia a ganar o a
tener la razon, y darle més importancia
a la armonia colectiva. Es tener menos
interés en crear conflictos y mas interés
en limpiar mi lado de la calle en mis
relaciones; desear que los demas estén
bien, aunque no me caigan bien.

Es pensar que, cuando tengo ganas
de criticar a alguien, lo cambio por
pensar como puedo ayudarle. No es
posible hacer ambas al mismo tiempo.
(jY a veces ayudar significa salirme del
camino!) Es pensar en como mi propia
arrogancia causé el rechazo de los
demas, en vez de seguir creyendo que
su rechazo fue gratuito e injusto. Es
comenzar a ver la raiz de mis acciones
e intenciones y —aunque hayan sido
comportamientos sembrados por mis
ancestros— hacerme responsable por
sanarlas y cambiarlas.

Es darme cuenta de que quien me
hiri6 no me puede sanar; necesito
sanarme a mi misma, soltar la culpa,
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seguir adelante. Es dejar de exigirles veces parece ser una oscilacidn entre
a los demas que satisfagan mis estar en contacto con mi sufrimiento

necesidades. Son necesidades validas humano, estar dispuesta a sentir |

y es importante reconocerlas, pero mi duelo, descubrir el camino para
puede que los deméas se abrumen con aliviar mi sufrimiento con la ayuda del

ellas. Crezco para encontrar un Poder programa y de mi Poder Superior y

Superior a mi misma a quien puedo luego recibir mucho crecimiento. Es
acudir para que se encargue de todoen algo mucho mas real que la fantasia

mi vida. Ya no agobio a los demas.
Mi despertar espiritual ha sido y

que antes crei.

Por Yaisha V., Puerto Rico

continta siendo un proceso gradual. A

Donde puedenlosrecién
llegadosleer mascomo
infroduccionaAl-Anon

Los siguientes materiales pueden proporcionar informacién
util para los recién llegados:

Libros:
® Cémo ayuda Al-Anon a los familiares y amigos de los
alcohélicos (SB-32)

* Los Doce Pasos y las Doce Tradiciones de Al-Anon (SB-8)

* Descubramos nuevas opciones: La Recuperacién en nuestras
relaciones (SB-30)

Folletos/Marcadores:
* Al-Anon, paquete para el recién llegado (SK-10)

* El alcoholismo, un carrusel llamado negacién (SP-3)
* Alcoholismo: Contagio familiar (SP-4)

* Todo acerca del Padrinazgo (SP-31)

* £/ alcoholismo y cémo nos afecta (SP-48)

® Lo que es y no es Al-Anon/Alateen (SM-44)

Disponible en los Centros de Distribucién de Publicaciones
locales o en al-anon.org/tienda

1he Forum, diciembre de 2023
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Recuperarse de la tristeza

Antes de Alateen, no sabia de donde
venia mi desesperanza. No sabia cémo
solucionarla, y tampoco sabia que ese
sentimiento de desesperanza era algo fuera
de lo comdn. Llegué a Alateen con un amigo
que habia dejado de ir a Alateen por un
tiempo. Creo que el programa nos ayudé a
ambos a entender de donde venia la tristeza.

Solia echarle la culpa de todo a la persona
alcohdlica en mi vida, pero después de venir
a Alateen, me di cuenta de que €l no era mi
problema, o al menos no era el problema
principal. El problema era cémo yo pensaba
sobre las cosas y como me recuperaba. El
programa me ayudo al ensefiarme la idea de
que soy incapaz de afrontar sola el alcohol.
No puedo cambiar a la persona alcohdlica.
Solo puedo cambiarme a mi misma. Todavia
lo culpo a él. Todavia estoy triste. Pero con
la ayuda de Alateen, tengo la esperanza de
recuperarme aun mas de lo que ya estoy.

Por Annabel
The Forum, noviembre de 2023

Mi Paso favorito

Mi nombre es Margaret. Llegué a
Al-Anon hace unos dos afios. En mi
familia, el alcohélico es mi padre. Ha
ido a tratamiento cinco veces. Cada vez
que ha ido, todos hemos esperado que
se mantenga sobrio. Nunca lo ha hecho.
Recuerdo que muchas veces salimos
de nuestra casa porque €l se negaba a
hacerlo.

En Alateen, puedo hablar de como me
siento sin decir que todo es su culpa.
Ahora vivo con mi mama y cuatro de
mis hermanas. Aqui somos felices y
nos sentimos seguras. Ahora sé que
no tengo que preocuparme de que mis
padres se peleen a altas horas de la
noche. Alateen me ha ayudado a recorrer
un largo camino y planeo continuarlo por
mucho tiempo.

Una cosa que me gusta de nuestra
reunién de Alateen los martes por la
noche es que cada mes tenemos un
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tema de Pasos. Hay 12 meses en un afio
y Doce Pasos en Alcoholicos Anénimos,
Al-Anon y Alateen. El Primer Paso es
mi favorito: «Admitimos que éramos
incapaces de afrontar solos el alcohol,
y que nuestra vida se habia vuelto
ingobernable». Trabajar este paso me
tom6 mucho tiempo, pero a medida que
asistia a mas reuniones y leia mas de mis
libros de Alateen, comencé a avanzar
gradualmente. Me di cuenta de que el
alcoholismo se estaba apoderando de
mi vida, jaunque ni siquiera bebo! Ahora
Sé que yo no causeé el alcoholismo, que
no puedo controlarlo y que no puedo
curarlo.

Estoy muy agradecida de que mi
mama nos lleve a mis hermanas y a mi
a las reuniones de Alateen. No sé donde
estaria si no tuviera a Alateen.

Por Margaret
The Forum, diciembre de 2023




la gracia, la unidad y la comprension

Tema de la Conferencia: Nuestro camino hacia

Estamos juntos en este viaje

El Tema de la Conferencia para
2024 es «Nuestro camino hacia la
gracia, la unidad y la comprensiény,
y me recuerda mi viaje en Al-Anon.
Cuando llegué a las salas de
reuniones, no buscaba gracia ni
unidad, pero tal vez si algo de
comprension. En especifico, queria
saber como podia lograr que él
dejara de beber.

Pero eso no fue lo que encontré
en este programa. Logré algo de
comprension: comprendi que el
alcoholismo es una enfermedad
y que yo no la causé y no puedo
controlarla ni curarla. Llegué a
comprender que la Unica persona
que podia cambiar era a mi misma.
&Y cdmo podia hacer eso? Podia
mirarme amimismay estar dispuesta
a mantenerme concentrada en mi.
También llegué a comprender que
ustedes entendian cémo yo me
sentia al estar en un matrimonio
alcohdlico, al haber sido criada por
un alcohdlico y al criar a dos hijas
alcohdlicas. Ustedes entendian. Me
permitieron sentir mis sentimientos
y luego me dijeron conmigo que
no tenia que quedarme con esos
sentimientos, sino que podia elegir
vivir de una manera diferente.

Luego me ayudaron a aprender
sobre la unidad. Me mostraron que
no tenia que encargarme de todo yo

sola: que este es un programa acerca
de nosotros. Y me ensefiaron |o
importante que es nuestro bienestar
comdn para la recuperacién, no
solamente mi recuperacién, sino
toda nuestra recuperacion.

Nuestro objetivo primordial de
ayudar a amigos y familiares de
alcoholicos lo dice todo para mi.
Al-Anon esta aqui para cualquier
persona que tenga dificultades con
el alcoholismo de otra persona. Me
encanta eso de nuestro programa.
Me encanta haber aprendido a
abrazar nuestro propésito primordial
con todo mi corazén. Cuando era
nueva, me fijaba en las diferencias.
Hoy en dia, le presto atencion a
nuestra solucion comun: la solucién
que honra la unidad.

A medida que me involucré en el
servicio, segui aprendiendo sobre
la comprension y la unidad: cémo
tomamos decisiones juntos una
vez que todos hemos entendido la
informacion; cémo confiamos en
nuestro Poder Superior para que nos
guie para que tomemos decisiones
que mejoren nuestra unidad. Pero
también aprendi sobre la gracia.
Algunos de los sinénimos de gracia
son compasién, bondad y caridad.
Eso es o que veo en las reuniones
de asuntos de grupo de Al-Anon, ya
sea una reunion de asuntos de un

Tema de la Conferencia: Nuestro camino hacia
la gracia, la unidad y la comprension

grupo, un Distrito, una Asamblea,
la Conferencia de Servicio Mundial
o la Junta de Administradores
(Custodios) de Al-Anon. Estemos de
acuerdo o no, nos tratamos unos a
otros con gracia. Nos escuchamos
unos a otros. Mantenemos una
mente abierta y confiamos en el

B

proceso de nuestra conciencia de

grupo. Veo esto como «Nuestro

camino hacia la gracia, la unidad y
la comprensiony.

Por Kathi M.,

Presidenta de

la Conferencia, California

The Forum, enero de 2024
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¢Ellugar de reuniénde
grupo es accesible?

¢Acaso su grupo se reline en un centro comunitario, hospital
o iglesia que sea totalmente accesible para personas con
discapacidades? Si se relnen en el segundo piso, ;hay
ascensor disponible? La enfermedad familiar del alcoholismo
no exime a las personas con discapacidades, y ellas también
necesitan acceso a la recuperacion.

Siellugar de sureunién es accesible, asegurese de que la lista
de su grupo en al-anon.org lo indique, para que las personas
con discapacidades puedan acceder a la recuperacion de
Al-Anon.
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Estadlsllcas de Ia Encuesta para
los Miembros de Al-Anon:
las generaciones afectadas

Dentro de los resultados de la Encuesta para los
Miembros de Al-Anon de 2021, distribuida a maés
de 16.000 miembros, surgié una tendencia notable:
aproximadamente el 67 por ciento de los miembros
informaron haber sido afectados por un alcoholismo que
abarca dos o mas generaciones. Esta estadistica subraya
el impacto de gran alcance del alcoholismo en todos
los linajes familiares y el papel crucial que desempefia
Al-Anon al ofrecer apoyo a las personas afectadas.

¥
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Nuestros Tres Legados

Por qué me encanta el Segundo Paso

Segundo paso: Llegamos a creer que un Poder superior a nosotros

p()dI’ld devolvernos el sano juicio.
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No tengo que comenzar teniendo
una fe absoluta para poder trabajar
este Paso. El Segundo Paso no dice:
«Creemos que un Poder superior
a nosotros podria devolvernos el
sano juicio». El Segundo Paso dice:
«Llegamos a creer que un Poder
superior a nosotros podria devolvernos
el sano juicio». Solo tengo que estar en
el proceso de llegar a creer, y hacer eso
es posible para mi. Puedo afirmar este
proceso y trabajar este Paso.

Las palabras «un Poder superior
a nosotros» abren nuevas formas de
imaginar y experimentar una fuente de
poder en mi vida que estd mas alla de
mi'y de mi propia fuerza de voluntad. Me
permiten separarme con amor del Dios
que conoci mientras crecia y confiar en
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la comprensién que comienza a surgir
en mi de un poder que esta disponible,
es capaz y esta dispuesto a ayudarme.

Las palabras «podria devolvernos el
sano juicio» me ayudan a darme cuenta
de que tengo algo de sano juicio. No soy
una causa perdida. Mi Poder Superior
me ayudara a eliminar pacientemente
la insensatez, como si desyerbara un
jardin, y a nutrir con amor el sano juicio
en mi mente y en mi vida.

En general, el Segundo Paso me
da esperanza para la recuperacion, y
la palabra «nosotros» y me recuerda
que tengo compafieros en este
vigje. jAtesoro la esperanza y a mis
compafieros!

Por Mcelinda J., Georgia
The Forum, febrero de 2024




Nuestros Tres Legados

. Qué hacer con la oracion?

Segunda Tradicion: Existe solo una autoridad fundamental para regir
los propositos del grupo: un Dios bondadoso que se manifiesta en
la conciencia de cada grupo. Nuestros dirigentes son tan solo fieles

servidores, y no gobiernan.
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No me crie con la costumbre de orar.
El ateismo era una parte importante de
laidentidad de mi familia. Cuando llegué
a Al-Anon, vi que al menos algunas
personas en las reuniones tenian
algo que yo queria, pero yo no estaba
dispuesto a hacer lo que fuera necesario
para conseguirlo. Queria sentir alivio,
pero en mis términos, sin cambiar mis
actitudes o comportamiento.

Finalmente me tragué mi orgullo,
consegui un Padrino y comencé a
trabajar los Pasos. Poco a poco, me
di cuenta de que nadie me iba a decir
en qué debia creer ni a exigirme que
cambiara mi identidad. Si queria lo que
otros tenian, no necesitaba creer lo que
ellos creian. Necesitaba hacer lo que
ellos habian hecho.

Pero ;qué iba a hacer con la
oracion? El Undécimo Paso sugeria
que la oracién era esencial para mi
recuperacion, pero ;como podria
alguien como yo hacer eso? Lo que
me transformé fue el servicio. La
Segunda Tradicién dice que tenemos
«solo una autoridad fundamental: un
Dios bondadoso que se manifiesta en
la conciencia de cada grupo». Cuando
comencé a participar en los asuntos
del grupo y del Distrito, noté algo
inexpresablemente hermoso acerca
de la manera en que tomabamos

las decisiones. Esto no significa que
siempre haya sido todo bonito; con
frecuencia era mas bien caético y
frustrante. Pero también sentia, en mi
y en los demas, una entrega amorosa a
algo mas grande que nosotros mismos
y una voluntad de hablar desde algo
mas que la voluntad propia.

Mientras me acostumbraba a
escuchar la voz de un Dios amoroso en
la conciencia de nuestro grupo, me di
cuenta de que lo que estaba haciendo
era orar. Todavia es cierto que nadie
en Al-Anon me ha pedido que cambie
mis creencias ni mi identidad. Sin
embargo, también es cierto que todo
ha cambiado. Una vez lei esto en una
de nuestras revistas, donde se expreso
perfectamente: «Cuando comencé
a vivir en la solucién, el problema
desaparecioy.

Por Grant S.
The Forum, febrero de 2024

Nuestros Tres Legados

La clave para la delegacion

Segundo Concepto: Los Grupos de Familia Al-Anon han delegado
por entero la autoridad administrativa y de funcionamiento a su
Conferenciay sus ramas de servicio.
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Cuando  llegué  por  primera
vez a Al-Anon, me concentré en
el desprendimiento. Aprender a
desprenderme emocionalmente  del
caos, el drama y los estados de animo
del alcohdlico me ayudd a recuperar
mi vida. Ahora, diez afios después, me
estoy concentrando en la delegacion
de tareas. jResulta que no tengo que
hacerlo todo por mi cuental

El Segundo Concepto ha sido
clave para ayudarme a ver el valor
y la importancia de delegar. Cuando
delego una tarea, mi responsabilidad
es explicar claramente qué tipo de
resultado busco para satisfacer mi
necesidad, y recuerdo que las personas
no pueden leer mi mente. Una vez que
estoy segura de que mi familiar, amigo
0 compafero de trabajo tiene una
comprension clara del resultado final
deseado, dejo la tarea a su cargo. Hay
muchas maneras de lograr algo y no
necesito controlar cdmo otras personas
realizan la tarea.

El regalo de delegar permite que
la otra persona se sienta valorada,
tenga sentido de pertenencia, se
sienta digna, crezca y desarrolle
habilidades. Mientras tanto, puedo salir
y hacer algo que yo disfrute hacer. El
Segundo Concepto implica que la clave
para delegar es ceder «la autoridad
administrativa y de funcionamiento» ala
otra persona. He descubierto que darle
a alguien la responsabilidad de realizar
una tarea pero no la autoridad para
hacerlo a su manera genera frustracion
y malos sentimientos para ambos.

Aprender a delegar me ha ayudado a
suavizar las relaciones importantes en
mi vida. Encuentro que, cuando modelo
la delegacion y permito que los demés
brillen, todos son mas felices. Delegar
sin microgestion es basicamente tratar
a los demés como me gustaria que me
trataran a mi.

Por Rachel L.
The Forum, febrero de 2024
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Nuestros Tres Legados

Confiar en el cuidado de Dios

Tercer Paso: Resolvimos confiar nuestra voluntad y nuestra vida al
cuidado de Dios, segiin nuestro propio entendimiento de £1.

Cuando llegué por primera vez
a Al-Anon, estaba exhausta vy
agotada, pero todavia tenia una
cantidad significativa de arrogancia,
particularmente en cuanto a mi
relacion con Dios. Habia recibido
mucha educacion religiosa y habia ido
a la iglesia durante toda mi vida. Crei
que tenia mucha fe. Cuando lei los
Doce Pasos por primera vez, crei que
no necesitaria trabajar mucho para
completar los tres primeros, porque
ya tenia lo que pensaba que era una
buena relacion con Dios.

No obstante, seguia luchando por
ceder el control de cualquier aspecto
de mi vida, particularmente las cosas
que eran mas importantes para mi.
Realmente no habia aceptado mi
incapacidad de afrontar sola el alcohol
y no confiaba realmente en un Poder
superior a mi. No podia entregar mi
voluntad y mi vida al Dios que tenia
cuando llegué a Al-Anon. Este Dios
tenia muchas de las caracteristicas de
mis padres. Este Dios esperaba que yo
trabajara duro, cuidara de los demas,
sacrificara mis propias necesidades y
no pidiera nada a cambio. He llegado
a pensar que el Dios que tenia cuando
llegué a Al-Anon es el Dios de mi mal
entendimiento.

Con el tiempo, me di cuenta de
que lo que yo creia que era tener
fe era simplemente tener creencias
y opiniones doctrinales sobre Dios.
Cuando pensé que la fe era sinénimo
de confianza, me di cuenta de que me
faltaba mucha fe. Al asistir a reuniones,
hablar con mi Madrina y leer la literatura
de Al-Anon, he podido reconocer que
Dios no es un tirano exigente, sino
un padre amoroso y afectuoso. Al
comprender que mi forma de ver a
Dios se afectd porque me crie con la
enfermedad alcoholismo, he podido
comenzar a cambiar esta imagen
distorsionada.

Lei acerca de rendirme al cuidado
de Dios, y ahora, cuando leo y trabajo
el Tercer Paso, recuerdo que no estoy
entregando las cosas al juicio ni las
exigencias de Dios, sino al cuidado de
Dios. Ahora tengo una relacion mas
profunda y de mas confianza con mi
Poder Superior, a quien llamo Dios.
Confio en este Poder Superior mis
pensamientos, mis preocupaciones,
mis inquietudes y mis necesidades.
Gracias, Al-Anon, por permitirme
encontrar al Dios de mi entendimiento,
el Dios que se preocupa por mi y €s
mas confiable y amoroso de lo que
podria haber imaginado.

Por Mary T., Kentucky
The Forum, marzo de 2024

Nuestros Tres Legados

Soy miembro de Al-Anon

Tercera Tradicion: Cuando los familiares de los alcoholicos se
reinen para prestarse mutua ayuda, pueden llamarse un Grupo de
Familia Al-Anon, siempre que, como grupo, no tenga otra afiliacion.
El inico requisito para ser miembro es tener un pariente o amigo con

un problema de alcoholismo.

Cuando entré por primera vez a
Al-Anon, no sabia si pertenecia a
la hermandad. Los bebedores en
mi vida no se llamaban a si mismos
alcohdlicos, pero aqui me dijeron que si
la bebida de otra persona me afectaba,
podia encontrar ayuda. Me animaron y
me dijeron: «Sigue viniendox. Y lo hice,
porque senti algo en esa reunion de
una hora y media que no habia sentido
en mucho tiempo: Paz. Esperanza. Un
sentido de pertenencia. A medida que
asistia a las reuniones y escuchaba
a otros compartir sus historias, me di
cuenta de que habia tantos alcohdlicos
en mi vida que pertenecia aqui 20
veces mas.

Luego me sorprendi a mi misma
juzgando a los demas cuando los
familiares de drogadictos o de personas
con otras adicciones llegaban a nuestra
sala de reuniones. Finalmente, lo
entendi: uno es miembro si dice que
lo es. He asistido a reuniones durante
los ultimos 40 afios y reconozco que
todavia me afecta la enfermedad del
alcoholismo.

Ultimamente, he asistido a una
reunién a las 6 de la mafiana para
reflexionar sobre los libros de lecturas
diarias. En la pagina 358 de Valor para
cambiar (SB-16), hay una linea que
dice: «Una de las sefiales que me indica
que me ha afectado el alcoholismo, es
pensar que sé lo que todo el mundo
debiera hacer». Mientras leia Un dia
a la vez (SB-6), recordé otra sefial que
surge en mi vida y me dice que necesito
practicar el lema: «Sigue viniendo».
Esa sefial es la ira. «El sintoma de la
enfermedad de la ira es un impulso
incontrolable para juzgar y condenar a
otra persona» (pag. 69).

Al mantener la atencién en mi misma
y no en las demas personas que
asisten a la reunion, recuerdo que mi
ira puede destruir mi paz y serenidad,
si lo permito. Soy miembro de la
hermandad mundial de los Grupos de
Familia Al-Anon porque digo que si lo
soy. Estoy agradecida por las ideas
que comprendo y que me ayudan a
convertirme en una mujer integra.

Por Bunny G., Oregon
The Forum, marzo de 2024
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Nuestros Tres Legados

Tomar una decision dificil

Tercer Concepto: El Derecho de Decision hace posible el liderazgo

eficaz.

0000000000000 e

Como Representante de Distrito, me
enfrenté a una situacion que no habia
experimentado antes en mi programa.
El Tercer Concepto fue clave para
ayudarme a tomar una decision dificil.

Nuestra Area le pidi6 a nuestro
Distrito que ayudara a llevar el mensaje
a una reconocida institucion local.
Encontré un miembro que estaba
interesado en este servicio, pero solo
llevaba 18 meses en el programa.
Sugeri que el miembro buscara un
Padrino de servicio y se comunicara
conmigo periédicamente.

La persona se comunicO conmigo.
Sin embargo, no le pidi6 a nadie mas
que fuera su Padrino de servicio y me
preocupaba cada vez mas de que no
estuviera aplicando los principios de
Al-Anon. Con el tiempo, me di cuenta de
que esta persona no estaba preparada
para ofrecer este servicio.

Consulté con mi Madrina y mi Madrina
de servicio y oré mucho para saber qué
debia hacer. Mi Poder Superior me hizo
saber que tenia que pedirle al miembro
que no ofreciera este servicio. Nunca
pensé que tendria que «despedir» a
alguien que quisiera servir en nuestro
programa. Fue una decision dolorosa.

En la siguiente Reunién del
Distrito, anuncié las medidas que
habia tomado. Cuando continué
explicando mi decisién, alguien dijo:
«Esta bien, confiamos en ti. Asi que,
sigamos adelante». Incluso ahora, ese
comentario de que confiaban en mi
me hace llorar, porque necesitaba que
confiaran en mi. Incluso, esta decisién
de servicio me ensefid mucho sobre
el Tercer Concepto: cémo confiar en
mis decisiones y confiar en los demas
durante el proceso, todo con la ayuda
de Dios.

Por Diana S.
The Forum, febrero de 2024
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Un poco de tiempo para mi:
Una coleccion de experiencias personales de Al-Anon

La nueva lectura diaria de Al-Anon
Asi como nuestras lecturas diarias anteriores reflejaban la época en que
fueron escritas, Un poco de tiempo para mi (SB-34) representa las
experiencias personales y las muchas voces de la hermandad de Al-Anon
tal como es hoy. Sus interpretaciones de los principios espirituales de
Al-Anon pueden variar enormemente, pero demuestran la libertad que
cada miembro tiene para aplicar el programa de la manera que mejor
le funcione como individuo, ilustrando que Al-Anon es realmente para
cualquier persona afectada por la bebida de otra persona.

Asi como el agua agitada debe asentarse para que podamos ver lo
que hay en el fondo de la piscina, también debo darme espacio para
calmarme, respirar suavemente y concentrarme en las emociones que
estan causando mi incomodidad... Sacar tiempo para aquietar y escuchar la voz interior
de la sabiduria es una parte necesaria de mi recuperacion.

Extraido de Un poco de tiempo para mi, pagina 364

Recuerde-al comprar en sus respectivas Oficinas de Servicios Generales y en los

Centros de Distribucion de Publicaciones locales, usted apoya a su servicio local.

Por favor, envieme:
Un poco de tiempo para mi: Una coleccién de experiencias personales de Al-Anon (SB-34)
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Total (en moneda de los EE. UU.) US $

Haga su cheque a nombre de Este formulario se puede fotocopiar.

AFG, Inc. . No envie dinero en efectivo

1600 Corporate Landing Parkway No se acepta pago contra entrega

Virginia Beach, VA 23454-5617 Los pagos procedentes del Canada se pueden hacer en moneda
Envie su pedido por fax al: (757) 563-1655 canadiense al tipo de cambio vigente del dolar estadounidense.

En linea: al-anon.org Enviar a:

Se acepta Visa, MasterCard, American Express y Discover.
Por favor anote la informacion que se solicita al pie. Nombre
QVisa OMasterCard UDiscover QAmerican Express

Direccion postal

Fecha de vencimiento Cddigo de seguridad
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Numero de tarjeta
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El cargo a su tarjeta de crédito lo hara AFG Inc. NO ESCRIBA EN ESTE ESPACIO




Foto tomada por Virginia B., [owa

«Praclicar, eslod principiod digrifica precidamente e,
practicar. Cada dia. kago lo mgjo's que pueds, heviso
como fue el dia y tralo de hacerlo mejor of dia siguiente».
~Patti N, Calijornia

Al-Anon y Alateen
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Llame al 1-888-4-Al-Anon para obtener informacion sobre las reuniones
sitio web: al-anon.org



