Al-Anon es para los hijos adultos
de personas alcohdlicas

El alcoholismo es una enfermedad de la familia. Cada
persona alcohdlica afecta por lo menos a otras cuatro
personas, incluidos hijos, hermanos, padres, cényu-
ges, parejas, amigos y compaferos de trabajo. Muchas
personas que estuvieron expuestas al alcoholismo en la
nifiez encuentran dificultades en las relaciones en su vida
adulta. Muchas veces se presentan problemas al lidiar
con asuntos relacionados con el temor, la ira, la culpa, la
vergiienza y la autoestima.

“El amargo sufrimiento que causa el alcohol casi me
consume por completo. Me ha acompanado toda la
vida, aunque nunca lo confronté. Nunca lo entendi.
Deseaba haberlo eliminado. Me provocaba temor
y una terrible vergiienza, y siempre me escondia.
Trataba de ocultarlo todo bajo la alfombra, y a veces
hasta yo cabia debajo de ella”.

“Creci en un hogar alcohdlico. El entorno era errdtico,
peligroso y lleno de tension. Algunas veces habia mues-
tras de afecto, pero nunca podia confiar en ellas. Vi
como la ira se mostraba violentamente en la persona de
mi padre y en la frialdad congelante de una madre que
rehusaba hablarme. Siento temor de mi propia ira y de
cudnta violencia puede haber en mi. Aprendi muchos
patrones negativos de quienes me sirvieron de ejemplo”.

Si usted creci6 afectado por la bebida de alguien mds,
Al-Anon es un lugar seguro al que puede traer sus inquie-
tudes, sus preguntas y su deseo de llevar una vida mejor.

Cualesquiera que sean sus problemas, en Al-Anon hay
miembros que también los tienen. Juntos, aprendemos a
enfrentar el pasado, a soltar las riendas de este y a llevar
vidas felices y productivas en el presente.

Al-Anon fue un refugio sequro para mi. Por primera
vez en mi vida senti que tenia cabida y fui aceptada
por lo que yo era. Al-Anon me ensend a eliminar el
énfasis en las personas alcohdlicas y ponerlo en mi.
Empecé a cambiar patrones de comportamiento del
pasado y a aprender nuevas formas de resolver mis pro-
blemas. Aprendi de las esposas de personas alcohdlicas
la razon por la que reaccionan de la forma en que lo
hacen. Por primera vez en mi vida, me di cuenta de
que todos los miembros de la familia son afectados por
la persona que bebe”.

“Los sentimientos que escuché expresar en la sala de
reuniones se ofan iguales a los que yo tenia: la descon-
fianza, la ira, la agresion, el resentimiento, la incer-
tidumbre y la tendencia a proteger. Estas personas se
sentian a gusto con emociones tan penosas y dificiles de
aceptar. Me senti tranquilo y pensaba menos en que no
tuviera cabida. Eso me hizo sentir aliento y asumir el
compromiso de aceptarme a mi mismo’.

Algunas reuniones de Al-Anon se designan como reu-
niones de “hijos adultos de Al-Anon” y se centran en los
efectos de haber crecido con el alcoholismo; sin embargo,
todos los grupos de Al-Anon estdn abiertos para todos
los familiares y amigos de personas alcohdlicas y ofrecen
ayuda y apoyo a todas las personas afectadas por la bebida
de alguien mds, sea cual sea la relacién que tengan con la
persona alcohdlica.

“En mi primera reunion yo era el vinico hijo de una
persona alcohélica. Eso no importd. Habia esperado
tener un mejor futuro, y estas personas me dieron
esperanzas desde el primer dia. Comprendieron mi
dolor. Ya no estaba solo. Me dieron instrumentos para
hacerle frente al alcoholismo. La bebida de mis padres
ya no interferia mds en mi vida’.

“Después de seis meses, finalmente me he dado cuen-
ta de que tengo cabida. Al principio creia que era
diferente a los otros miembros que eran conyuges de
personas alcohdlicas. Nunca me percaté de que tenia el
mismo resentimiento, ira y odio, entre otras cosas, que
tenian los conyuges de personas alcohdlicas. El tener
veinticinco anos de edad no hace que sea diferente.
En realidad, la edad no tiene significado en Al-Anon.

Nunca estamos solos en este programa’.

En Al-Anon no hay “expertos” ni consejeros profesio-
nales. En grupos de discusion de cardcter informal y por
medio del compartir de persona a persona, los miembros
aprenden a enfrentar sus temores, a sentir sus sentimien-
tos, a compartirlos con los demds y a recuperarse juntos
de las cicatrices del pasado.

“Las reuniones de Al-Anon me salvaron la vida.
Encontré muchas cosas, especialmente amor y elementos
de compresion que no podria encontrar en ningin otro
lugar. Hemos estado en la misma lucha, lidiado las
mismas batallas y compartido las mismas cicatrices.
Todos somos milagros andantes. Nos amamos y nos
damos apoyo del uno al otro. Ahora aprendo a vivir 24
horas a la vez. No siento temor de pedir ayuda. La vida
3

es mds serena. Al cambiar lo que puedo —mi propio
ser— encuentro la felicidad”.

En Al-Anon aprendemos a ser amables con nosotros
mismos y a darnos el tiempo que necesitamos para
recuperarnos. Llevamos la carga de toda una vida a las
reuniones, y el recuperarse de los efectos del pasado lleva
tiempo. Aprendemos que el alcoholismo verdaderamente
es una enfermedad, que no la causamos, no la podemos
curar, ni la podemos controlar.

“El asistir a reuniones de Al-Anon me brindé una
nueva forma de entender la enfermedad del alcoho-
lismo y como esta afecté a mis seres queridos. Fue un
alivio entender finalmente que yo no causé que los
miembros de mi familia bebieran, y que de ninguna
manera podia controlar sus deseos de beber. Al-Anon
me ensenid que la inica persona a quien yo podia con-
trolar era a mi mismo. El aceptarlo me permitid recu-
perarme de los efectos de crecer en un hogar alcohélico.
Cuando dejé de interferir en lo que los alcohdlicos
hacian, descubri quién era yo.

“Los comportamientos y actitudes que aprend; cuando
crecia estaban destruyendo mi vida, mi creatividady mi
persona. Después de dos reuniones de Al-Anon, empecé
a entender mi ira y la ira de ellos, y supe que queria
algo mds que la libertad de estar airado. Al-Anon me
dio ese algo mds. Al-Anon me dio los instrumentos para
aprovechar la increible energia que durante tanto tiem-
o habia blogueado, y que seria gastada simplemente en
ira. Al-Anon me hizo entender firmemente lo que es el
amor, jhacia los demds y hacia mi mismo!”

Se le sugiere que asista a seis reuniones antes de decidir
si Al-Anon es para usted. Le animamos a que hable con
los demds antes y después de las reuniones y a que lea las
publicaciones de Al-Anon. Para localizar una reunién,
sirvase buscar “Al-Anon” en la seccién de negocios de las
pdginas blancas del directorio telefénico de su localidad,
visite nuestro sitio web: www.al-anon.alateen.org, o llame
al 1-888-4AL-ANON (1-888-425-2666) de las 8 a.m. a
las 6 p.m., hora del Este, de lunes a viernes.

“No siempre tengo la razén. No siempre estoy equivo-
cado. ;Mi vida no es la de mi hermana, ni la de mi
hermano, ni la de mis padres, ni la de mis abuelos!
Dichosamente ha llegado a ser propiamente mia. Mi
recuperacion es nueva, pero venir a Al-Anon es un
principio. Al-Anon es un lugar para dejar de correr, un
lugar para empezar, continuar y progresar’.



Libros de Al-Anon que le pueden

inferesar:

Cémo ayuda Al-Anon a los familiares y amigos de los
alcohélicos (SB-22)

De la supervivencia a la recuperacion: crecer en un hogar
alcobélico (SB-21)

Esperanza para hoy (SB-27)

Alateen, esperanza para los hijos de los alcohdlicos (SB-3)

Un dia a la vez en Al-Anon (SB-6)

Valor para cambiar: Un dia a la vez en Al-Anon 11 (SB-16)

Senderos de recuperacion: los Pasos, las Tradiciones y los
Conceptos de Al-Anon (SB-24)

Los Doce Pasos de Al-Anon

1. Admitimos que éramos incapaces de afrontar solos
el alcohol, y que nuestra vida se habia vuelto ingo-
bernable.

2. Llegamos a creer que un Poder superior a nosotros
podria devolvernos el sano juicio.

3. Resolvimos confiar nuestra voluntad y nuestra vida
al cuidado de Dios, segiin nuestro propio entendi-
miento de El.

4. Sin temor, hicimos un sincero y minucioso examen
de conciencia.

5. Admitimos ante Dios, ante nosotros mismos y ante
otro ser humano, la naturaleza exacta de nuestras
faltas.

6. Estuvimos enteramente dispuestos a que Dios eli-
minase todos estos defectos de caricter.

7. Humildemente pedimos a Dios que nos librase de
nuestras culpas.

8. Hicimos una lista de todas las personas a quienes
habifamos perjudicado, y estuvimos dispuestos a
reparar el mal que les ocasionamos.

9. Reparamos directamente el mal causado a esas per-
sonas cuando nos fue posible, excepto en los casos
en que el hacerlo les hubiese infligido mds dafio, o
perjudicado a un tercero.

10. Proseguimos con nuestro examen de conciencia,
admitiendo espontdneamente nuestras faltas al
momento de reconocerlas.

11. Mediante la oracién y la meditacién, tratamos de
mejorar nuestro contacto consciente‘ con Dios,
segiin nuestro propio entendimiento de El, y le pedi-
mos tan s6lo la capacidad para reconocer Su volun-
tad y las fuerzas para cumplirla.

12. Habiendo logrado un despertar espiritual como
resultado de estos pasos, tratamos de llevar este
mensaje a otras personas, y practicar estos princi-
pios en todas nuestras acciones.
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Los Grupos de Familia Al-Anon son una hermandad
de parientes y amigos de alcohélicos que comparten sus
experiencias, fortaleza y esperanza, con el fin de encon-
trarle solucién a su problema comin. Creemos que el
alcoholismo es una enfermedad de la familia, y que un
cambio de actitud puede ayudar a la recuperacién.

Al-Anon no est4 aliado con ninguna secta ni religion,
entidad politica, organizacién ni institucién; no toma
parte en controversias; no apoya ni combate ninguna
causa. No existe cuota alguna para hacerse miembro.
Al-Anon se mantiene a s{ mismo por medio de las contri-
buciones voluntarias de sus miembros.

En Al-Anon perseguimos un tinico propdsito: ayudar a
los familiares de los alcohdlicos. Hacemos esto practican-
do los Doce Pasos, dando la bienvenida y ofreciendo con-
suelo a los familiares de los alcohdlicos y comprendiendo
y animando al alcohdlico.

Predmbulo Sugerido de Al-Anon para los Doce Pasos

Para informacién sobre
las reuniones, llame al:

AOﬁcina de Servicios Generales AL-ANON
para la Reptiblica Argentina

Adolfo Alsina 1441 - ler. p. - Of. 102
1088 - Buenos Aires - Argentina

*
whatsapp: 11 5699-7504
consultas de cardcter administrativo
lunes a viernes de 13 a 17 horas

*
whatsapp de guardia: 11 3256-4729

contacto por primera vez, audios y mensajes
*

www.alanon.org.ar
e-mail: osg@alanon.org.ar

facebook: Alanon.Argentina
twitter: Alanon_Arg

skype: alanon.argentina

Al-Anon
recibe con
gusto a los

Grupos de Familia Al-Anon
Fortaleza y esperaniza pata los amigos y familiares de bebedores prt




