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UNA «CITA» A LA VEZ

«No importa cuan
bajo haya llegado en
el terrible camino que
he andado, aqui puedo
finalmente encontrar
un hogar donde la
gente me ama.
—Bob L., Nueva York

«Hoy estoy agradecida
por mi crecimiento,
independientemente de
cuanto tiempo me tomo
llegar aqui».

—Judith S.

«He encontrado la
alegria y la felicidad
que buscaba, aunque
el alcohdlico no haya
dejado de beber».
—Camille G., Nueva York

Foto tomada por Marlene S.

«No tengo el poder para
liberar a mi hija de su
enfermedad, pero puedo
trabajar arduamente
para sanar la mia».
—Marilea R.

«Hoy me rio con
confianza. Lloro sin
verglienza. Sonrio con la
belleza de mi corazén».
—Kimberly S., Arkansas

«Al practicar mi
programa, he aprendido
que no tengo que confiar

mi vida a situaciones
imaginarias».
—Karen W.

Al-Anon y Alateen en accion es publicado en espanol seis veces al afio por Al-Anon Family Group

Headquarters, Inc., 1600 Corporate Landing Parkway, Virginia Beach, VA 23454-5617.
Numero para llamadas gratuitas para solicitar informacion sobre las reuniones:

En los EE.UU. y el Canada: 1-888-4Al-Anon.

Suscripciones anuales: Estados Unidos y Canada: Suscripcion Individual US$10.00.
Para el resto de los paises: Individual US$ 13.00.

Este boletin contiene noticias, guias y comentarios provenientes de miembros de Al-Anon, de
voluntarios, del personal y de lectores que comparten sus experiencias de crecimiento espiritual,
individual y de grupo por medio del servicio.

EL ALCOHOLISMO DE OTROS
ME AFECTO A Mi TAMBIEN

Como recién llegada a Al-Anon,
pasaron varios meses antes de
que pudiera compartir las partes
mas dolorosas de mi pasado: las
cosas que me habian sucedido y los
errores que habia cometido.

«Aprendi que tenfa una
enfermedad tan astuta,
desconcertante y poderosa
como log bebedores
probleméaticos en mi vida».

Debido a que me crie en un
hogar alcohélico, aprendi a reprimir
mis sentimientos, a aislarme y a
desconectarme  emocionalmente.
Esas fueron las maneras en las
que aprendi a sobrevivir. No queria
sentir esos sentimientos. La culpa, la
vergiienzaylasdudassobre mimisma
fueron igualmente responsables
de destrozar mi felicidad, generar
malestar y sabotear mi capacidad de
amarme a mi misma.

El trabajar y practicar los Pasos
me permitié ver algunas realidades
dificiles que necesitaba aceptar
para poder seguir adelante. Aprendi
que tenia una enfermedad tan
astuta, desconcertante y poderosa

como los bebedores problematicos
en mi vida. Me escondia. Fingia. Me
mentia unay otra vez.

En las reuniones, otros miembros
sugirieron que siguiera viniendo.
Escuchaba frases como «No te
vayas antes de que obtengas tu
milagro» y «Funciona si trabajas
el programa». Encontré estas
sugerencias inspiradoras, por lo que
seguiviniendo. Al elegir ser honesta,
de mente abierta y estar dispuesta,
descubri  que los principios
espirituales de Al-Anon me ayudan
continuamente a aceptar, perdonar
y amarme a mi misma y a los demas.
Me ayudan a ser la mejor version de
mi misma que puedo ser.

Gracias a que practico esta
hermosa forma de vivir, ahora sé
que hay fortaleza en ser vulnerable
y que las lagrimas son valientes,
hermosas y sanadoras. Compartir
mi historia me ha encaminado hacia
la paz interior y la satisfaccion, asi
como hacia el crecimiento espiritual
continuo. Hoy elijo vivir con
emociones saludables, feliz y libre.

Por Rosemary B., Arizona
The Forum, noviembre de 2021

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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De vez en cuando encuentro
algunatelarafiaenlaquehaquedado
atrapado un insecto. Al igual que el
insecto, yo también estaba atrapada

en la telarafia de la enfermedad del
alcoholismo. Estaba atrapada en
los hilos pegajosos de actitudes y
comportamientos aprendidos.

Nuestra familia aparentemente
ideal habia sido el resultado de
mucho control y cuidos excesivos.
Mi esposo y yo le teniamos miedo
al fuerte historial de alcoholismo
en nuestras familias de origen, por
lo que ni bebiamos ni serviamos
alcohol en nuestra casa. Creiamos
que nuestra abstinencia podia curar
la enfermedad. Cuando nuestro
hijo comenz6 a beber mucho en la
universidad, me senti atrapada en el
miedo. La preocupacion se apoderd
de mi. Tenia miedo de la ira y la
rabia, pero también tenia miedo de
lo que otros pensarian de nuestra
familia «perfecta». jEstas actitudes
y comportamientos equivocados
hacia el alcoholismo no ayudaron a
nuestro hijo a encontrar la sobriedad
ni la recuperacion!

Los amigos que estaban activos
en Al-Anon me dijeron que creian
que el programa me beneficiaria,
pero me resisti a buscar ayuda
durante muchos afios. Como era
mi costumbre, culpé a la familia
de mi esposo por el alcoholismo.
Pasé el tiempo, y mis actitudes
de resentimiento y autolastima se
hicieron mas fuertes. La telarafia
era inflexible.
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Finalmente, mi médico me
recomend6 ver a un terapeuta que
sabia sobre Al-Anon. Tras recibir
de ella muchos recordatorios
amables —«;Ya has encontrado
una reunion?»—, encontré el valor
para asistir a una reunion. Este
pequefo acto fue el comienzo de mi
recuperacion. jEn verdad me tomé
el tiempo necesario para cuidarme!
iUn diminuto y casi imperceptible
hilo de esa telarafia se habia roto!

Al-Anon me dio el valor para
cambiar. Al principio, me sentia
adormecida, como el pequefio
insecto atrapado en la telarafia
y no podia hablar. Sin embargo,
finalmente pude captar el programa
de Al-Anon: todos estamos
luchando juntos con los efectos del
alcoholismo.

Tal vez lo mas asombroso que
veo en las reuniones es que los
miembros hablan sin interrumpirse,
sin hacer comentarios ni criticas.
Esta simple cortesia me da el valor de
compartir mi propia historia, lo que
genera cambios en las actitudes y
comportamientos. Mientras permito
amablemente que otros hablen y
escucho con respeto, practico amar
a los demds incondicionalmente. A
su vez, otros me muestran su amor,
y yo he aprendido a amarme a mi
misma.

Unoauno,loshilosdelavergiienza
y el miedo se hanido deshilando. Me
siento libre de ser yo misma.

Por Kathleen 0., Minnesota
The Forum, noviembre de 2021
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Antes de Alateen, una nube de culpa
que no podia explicar flotaba sobre mi
constantemente. Un dia, estaba en una
tienda con mi amiga y accidentalmente
ella dejo caer un jarron que valia $9.
Un empleado lo recogié y le dijo que
no se preocupara, pero ella se sinti6
avergonzada y comenzo a llorar. Le
dije mil veces que estaba bien, que los
accidentes ocurren a veces. Pero yo me
sentia como si me hubiera tragado una
piedra, como si yo hubiera roto el jarran,
que valia $900 en lugar de $9, y que yo lo
habia roto a propdsito.

Cuando lleqgué a casa, desapareci
en mi habitacion durante horas para
hacer calculos. ;Qué beneficio obtenia
la tienda por cada producto? ;jCuantos
productos tendria que comprar para
obtener una ganancia de $9? No,
$10 para estar segura. ;Como podia
pagarlo todo? ;Cuantas horas de cuido
de nifios necesitaria programar? ;Qué
haria yo con todos esos jarrones? ;Y
si dejaba caer otro jarrén mientras lo
compraba? El miedo, la culpa y el control
se tambaleaban en mi mente como los
bloques de un juego de Jenga.

Creo que el jarrén roto era una imagen
enviada por mi Poder Superior acerca
de cuan roto estaba mi hogar. No puedo

Peniende ni energiz en Alateen

arreglar las piezas rotas y no tengo que
avergonzarme por las acciones de otra
persona. Sin embargo, jcuanta energia
mental he quemado tratando de elaborar
soluciones? Me doy cuenta de que
aislarme en mi habitacién para calcular
mi «deuda» fue un escape mental de mi
situacion familiar. No podia controlar
la botella, asi que traté de controlar el
jarrén. Pero yo no causé la enfermedad,
no puedo controlarla y no puedo curarla.
Cuando dejo ir las preocupaciones
acerca de los demas y pongo esa
energia en edificarme, mi Poder Superior
me libera de la culpa y el miedo, e,
irdnicamente, soy mucho mas capaz de
ser una amiga, hija y hermana confiable
que cuando trato de forzar soluciones.
En el libro Alateen—un dia a la vez
(SB-10), en la pagina 15, dice: «Si puedo
aceptar el hecho de que yo soy la
Gnica persona a quien puedo cambiar,
entonces no tendré que enfrentarme a
sentimientos de culpabilidad que brotan
cuando trato de controlar al alcohoélico
y a otras personas en mi vida; tengo
bastante con vivir mi propia vida». Asi
que, solo por hoy, me concentraré en mi
misma.
Por Anénimo
The Forum, noviembre de 2021
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flateen eanbié ni vida

Mi padre se fue a un proceso de
rehabilitacion y nuestra familia lo
visitaba los fines de semana. Mi
mama, mi hermano y yo estdbamos
muy molestos y no sabiamos qué
hacer. Unos meses después, mi
mama me hablo de este lugar llamado
Alateen.

Al principio, no pude encontrar un
grupo que me gustara, pero luego
fui a una convencion de Alcohélicos
Andnimos y conoci a alguien que me
invité a su grupo de Alateen. No tenia
idea de cuantas personas tenian las
mismas experiencias y problemas
que yo enfrentaba. Después de ir a
la reunidn, supe que ese era el lugar
adecuado para mi. Seguiyendo e hice
muy buenos amigos en el grupo.

Pasaron los meses, mi padre salid
de su proceso de rehabilitacion y
regres6 a casa. Con el apoyo de
Alateen y los instrumentos que
Alateen me dio, mi vida fue mejorando
lentamente. Tengo amigos del grupo a
los que siempre puedo llamar cuando
tengo un problema. El grupo me dio
el valor para convertirme en lider
dirigiendo las reuniones y haciendo
trabajo de servicio. También me dio
el valor para compartir mi historia con
otros y contribuir al grupo. Alateen me
ha brindado el amor y el cuidado que
faltaba en mi vida. Realmente cambi6
mi vida y me ayuda a ser la persona
que soy hoy.

Por Nick
The Forum, diciembre de 2021

Mc di eventz de que no estabs sele

Cuando llegué por primera vez
a Alateen, sentia que nadie mas
tenia mis problemas. A medida que
progresaba la reunion, me di cuenta
poco a poco de que no estaba solo.
Ese encuentro cambi6 mi vida.
Gracias a Alateen, he aprendido
que hay muchas otras personas que
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comparten mis experiencias. Aprendi
a soltar las riendas y a desprenderme,
asi como a concentrarme en el dia de
hoy. Seis afios después, jtodavia voy
a Alateen! Alateen me ha ayudado a
convertirme en quien soy hoy.
Por Robert
The Forum, diciembre de 2021




Hacer las cosas de una
manera diferente no
sionifica hacer mas

Cuando me di cuenta de que
mi hijo de 15 afios bebia, lo puse
en un programa de tratamiento.
El personal de la instalacion me
recomendd que asistiera a Al-Anon.
Mi primer pensamiento fue: ;Cémo
es que tengo que hacer algo mas
para ayudar a mi hijo? Ya lo estaba
llevando a tratamiento tres dias a
la semana, llevadndolo a reuniones,
llevandolo de ida y vuelta a la
escuela y monitoreando todo su
tiempo. Ademas de esto, trataba
de criar a dos niflos mas pequefos
y mantener nuestro hogar. No
tenia idea de como podria hacer
una cosa mas en un horario que
ni siquiera tenia espacio para lo
que ya estaba tratando de lograr.
Sin embargo, me di cuenta de que
lo que estaba haciendo no lograba
que mi hijo estuviera sobrio, porque
su enfermedad progresaba a pesar
de todos mis esfuerzos.

Desesperada, asisti a mi primera
reunion de Al-Anon. Mientras
escuchaba ala gente compartir sus
propias experiencias, comencé a
comprender que mis esfuerzos no
ibana causarun cambioinstantaneo
en su enfermedad. Segui viniendo a

las reuniones y comencé a cambiar
algunas de las cosas que estaba
haciendo. Controlar a mi hijo
constantemente no habia detenido
su alcoholismo, asi que comencé
a sacar tiempo para mi y los otros
miembros de la familia. Gritar, llorar,
negociary castigar tampoco detuvo
su alcoholismo, asi que dejé de
hacer esas cosas también.

Hubo muchos dias y noches de
dolor, en los cuales mi miedo por
mi hijo afectaba mi vida diaria.
Pero consegui una Madrina,
comencé a trabajar los Pasos, a
leer la Literatura Aprobada por la
Conferencia, asistia a las reuniones
con regularidad y desarrollaba una
relacion con mi Poder Superior.
Llegué a comprender que hacer de
Al-Anon parte de mi propia vida no
era hacer més, era hacer las cosas
de manera diferente. Las cosas que
aprendi en Al-Anon me ayudaron
a identificar mis intenciones y a
comprender que rescatar a mi
hijo de las consecuencias de su
enfermedad no lo estaba ayudando
a él ni a mi. También aprendi a
trabajar en una relacion amorosa
con mi hijo.
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Hoy, después de varios afios de y persona al asistir a Al-Anon y
alcoholismo, mi hijo estd sobrio. aplicar los principios del programa
Ahora es un adulto y tenemos una en todas las areas de mi vida.
relacién de amor y respeto. Me he Por Tracy G.
convertido en una mejor madre The Forum, noviembre de 2021

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

La pagina para recien llegados de la

Tienda en linea de Al-Anon

Ahora es mas facil que nunca para los miembros nuevos encontrar
Literatura Aprobada por la Conferencia (LAC) que los ayude a
comenzar su viaje de recuperacion en Al-Anon. La Tienda en linea de
Al-Anon present6 el meni «Temas» como parte del redisefio de 2021,
e incluye una categoria especificamente para recién llegados.

Encuentre informacidn sobre los paquetes para los recién llegados,
los libros de lecturas diarias, los folletos, asi como libros electronicos,
audiolibros y marcadores, todo en un solo lugar. Ya sea que esté
comprando para si mismo o que su grupo esté buscando comprar
LAC paralosreciénllegados, esta nueva funcion logra que sea mucho
mas facil encontrar lo que necesita. Vaya a al-anon.org/tienda y haga
clic en «Temas» para una lista completa de todas las categorias.

P,
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DENTRO DE LOS GRUPOS DE FAMILIA AL-ANON

iBienvenido Aio Nuevo!

iMe pregunto qué tienes reservado para mi, para nosotros,

en 2022!
Como miembro de Al-Anon,
siempre siento una renovada

esperanza a medida que comienza
el mes de enero. La esperanza
me inspira a la accion, asi que me
comprometo de nuevo con mi rutina
diaria de oracion y meditacion para
mejorar mi contacto consciente con
Dios segtin mi propio entendimiento
de El. Reflexiono sobre mi inventario
de fin de afio, reparo el mal causado
y ajusto mis comportamientos. Me
aseguro de que mis reuniones de
Al-Anon, asi como las reuniones
con mi Madrina y con quienes
yo amadrino, estén todas en mi
calendario.

El nuevo afio también me da
la oportunidad de ejercitar ese
«muy importante atributo de Ia
vision», tal y como se describe en

el Noveno Concepto. Tomo tiempo
para ejercitar mi «capacidad de
prevision» y asi crear estimaciones
bienpensadas sobre micarrera,vida
familiar y futuro financiero. Pienso
en como puedo crear oportunidades
para experimentar, evaluar y tomar
decisiones fundamentales sobre
estos planes durante el proximo
afno.Y como he aprendido por medio
del programa, me doy permiso
para tomar decisiones diferentes o
incluso empezar de nuevo a medida
que me tengo méas informacion.
Este proceso es similar al que
ocurre cada afio en la Oficina
de Servicio Mundial (OSM). El
mes de enero marca el inicio de
nuevos proyectos estratégicos.
El personal desarrolla estrategias
para promover las metas vy
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objetivos del Plan Estratégico de
la Sede de los Grupos de Familia
Al-Anon, Inc. que la Junta de
Administradores (Custodios) tiene
como prioridad. Son similares a mis
planes personales; por ejemplo, mis
estrategias de ahorro para 2022
se desarrollan para promover las
metas financieras a largo plazo de
nuestra familia.

En los dltimos afos, desde que
el Plan Estratégico se actualizd
sustancialmente en julio de 2018,
este proceso ha llevado a muchas
mejoras en el servicio de la OSM
a la hermandad. Desarrollamos,
lanzamos y mejoramos la Aplicacion
Moévil Grupos de Familia Al-Anon.
Mejoramos nuestra capacidad
para lograr la unidad en nuestra
hermandad trilingiie incorporando
permanentemente el servicio de
interpretacion en la Conferencia
de Servicio Mundial y actualizando
nuestratienda en linea, por nombrar
solo algunos adelantos.

El proceso de desarrollo vy
gjecucion de las Estrategias del
Plan Estratégico que seguimos
cada afio, en su esencia, sigue
la guia simple pero profunda
presentada por Bill W. en su ensayo

de 1959 titulado «Liderazgo», el cual
se puede encontrar en el Manual
de Servicio de Al-Anon y Alateen.
El personal ofrece propuestas bien
pensadas y busca la aprobacién de
la Junta para ponerlas a prueba.
Luego, a través del liderazgo
compartido, nos  preguntamos
si nuestras propuestas estan
funcionando bien y las adaptamos.
En 2021, este proceso de evaluacion
se extendid mas alla del desarrollo
de Estrategias a una revision de
los Objetivos del Plan Estratégico
en si. La informacién sobre el
Plan Estratégico actualizado se
compartird a través de los enlaces
de servicio.

Agradezco hoy tener esta
sencilla plantilla para estimar el
futuro, la cual puedo aplicar a
mi vida personal y en la OSM. La
combinaciéon de este instrumento
con el «valioso principio de “Un dia
ala vez"» me ha permitido seguir la
guia de mi Poder Superior hacia una
vida méas alla de mi imaginacion.

Asi que, jFeliz Afio nuevo 2022!
«Solo por hoy», jestoy listal

Por Vali F, Directora ejecutiva
The Forum, enero de 2022

Evitar activamente el aislamiento

Mientras me criaba en un
hogar alcohélico, no tenia mucha
vida social. Escogia no invitar a
mis amigos porque temia que mi
padre bebiera y me avergonzara
frente a ellos. Entonces, recurri
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al aislamiento como medida de
autoproteccion. De esa manera,
podria mantener el secreto de la
familia y nadie sabria lo que estaba
pasando en mi casa.

Incluso como adulto, evitaba



DENTRO DE LOS GRUPOS DE FAMILIA AL-ANON

activamente la vida social porque
estaba muy lejos de mi zona de
confort. A los 20 afios, con la
aparicion de internet, encontré
una manera de tener una vida
«social» dentro de mi zona de
confort. El saludo «jBienvenido!
Tienes correos electronicos» era
mi umbral entre el aislamiento y la
socializacion. Tenia la capacidad
de charlar con personas de todo
el mundo que tenian intereses
similares en misica, deportes y
pasatiempos. Todavia estaba solo,
pero ya no sentia soledad.

Hoy, tengo una nueva familia en
Al-Anon vy, al trabajar mi programa,
he aprendido que necesito evitar
activamente el aislamiento que ha
sido, y sigue siendo, la conducta
a la cual sigo regresando. Con

la Aplicacion Moévil Grupos de
Familia Al-Anon, tengo mas de
70 oportunidades cada semana
para conectarme con mi familia
de Al-Anon, hacer nuevos amigos,
afnadir a mi caja de instrumentos de
Al-Anon y recordarme a mi mismo
que valgo la pena el esfuerzo.

Aqui, en la Oficina de Servicio
Mundial, el proyecto de |Ia
Aplicacién Moévil GFA ha sido
un ejemplo de «Progreso, no
perfeccion». Hemos aprendido
mucho sobre las necesidades de
la hermandad, las necesidades
de nuestros miembros que utilizan
la aplicacién y las necesidades
técnicas de la aplicacion en si.
Desde su lanzamiento en agosto de
2020, hemos agregado o mejorado
muchas funciones, como:

¢ Se cambié la «Cronologia» a un espacio de compartir socialmente en
el cual los miembros pueden compartir de una manera segura.

e Se afadieron las posibilidades de enviar reacciones y comentarios
para permitir que hubiese conversaciones amistosas.

» Se agregaron protecciones para garantizar que la aplicacion sea un

entorno seguro para todos.

e Se agregd una seccion de «Recursos» con enlaces a varios
documentos de servicio y otros recursos importantes.

¢ Se mejor6 el contenido prémium para incluir una amplia variedad de
contenido que es a la vez oportuno y estimulante.

La Aplicacién Mévil AFG es un salvavidas para mas de 70.000 miembros,
por lo que, con las reuniones que empiezan casi cada hora en punto, sé
que puedo conectarme mas facilmente con amigos en Al-Anon y evitar el

aislamiento.

Por Scot P, Director adjunto—Comunicaciones de marca

The Forum, febrero de 2022
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«Nuestro bienestar comin»—Notas del Servicio Mundial

Apoyando a Al-Anon en Europa

La Reunién de la Zona Europea
se llevd a cabo a través de una
conferencia web del 3 al 5 de
septiembre de 2021. Asistieron 14
Oficinas de Servicios Generales,
cuatro estructuras de servicios
en evolucidon y representantes de
la Oficina de Servicio Mundial.
La reunion de este afo incluyd
participantes de dos estructuras
en evolucion que participaron por
primera vez: Estonia y Grecia. Los
temas de discusion incluyeron
Alateen, estrategias para la
comunicacion con la O0SM, la nueva
politica que reconoce las reuniones
electronicas como Grupos de
Familia Al-Anon, la difusién piblica
y equilibrar las consideraciones

Declaracion de propésito

«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 sitio 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.

espirituales y legales al vender
Literatura  Aprobada por la
Conferencia.

La mision de la Reunidén de la Zona
Europea es mejorar la cooperacion
entre las estructuras europeas para
apoyar el crecimiento de Al-Anon
y Alateen en Europa. A ella asisten
Delegados de paises europeos con
una estructura de servicio nacional
0 una estructura de servicio en
evolucién, asi como Delegados de
grupos en paises sin una estructura
de servicio. La OSM siempre esta
invitada debido a su funcién de
apoyo a Al-Anon y Alateen en
todo el mundo, en particular a las
estructuras en evolucion.

al-anon.org




TEMA DE LA CONFERENCIA:

AVANCEMOS CON UNIDAD, VALOR Y PERSEVERANCIA

Mas que suficiente

Antes de llegar a Al-Anon, veia mi
vida a través de un grueso lente de
miedo, pero no me daba cuenta de
que lo estabahaciendo. Mistemores
eran muchos: temor a que no habia
suficiente, que nunca habria lo
suficiente, que yo no era suficiente
y que otros me descubririan. Me
faltaba algo que percibia que tenian
los demés, pero no sahia qué era.
Me sentia aislada, siempre estaba
vigilanteysola. Luchaba por parecer
«normal» para asi convencerme a
mi misma y a los deméas de que era
independiente, responsable, capaz
y que sobrellevaba todo bien.

Hacia todo por mi cuenta porque
pensaba que no se suponia que yo
necesitara ayuda. Pedir ayuda era
un signo de debilidad. No sabia

-

donde ni como pedirla. Cuando
pedia ayuda, la vida no parecia
mejorar. Simplemente no era
capaz de llevarme bien con los
demdas de una manera saludable.
De hecho, era controladora vy
manipuladora. Cuando toqué fondo
emocionalmente y me consumieron
la desesperacionyla desesperanza,
vine a Al-Anon por sugerencia de
un profesional de la salud.

En ese momento no estaba
consciente de que mi problema
era yo. Pensaba que, si todos se
comportaran como yo pensaba que
debian hacerlo, todo iria bien. Mi
recuperacion realmente comenzd
cuando comencé a trabajar los
Pasos y comprendi que tenia
opciones. Podia mirarme a mi
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TEMA DE LA CONFERENCIA:

AVANCEMOS CON UNIDAD, VALOR Y PERSEVERANCIA

misma y al papel que desempefiaba.
Descubri que, cuando busco
comprender en lugar de ser
comprendida, puedo experimentar
un sentido de unidad y empiezo a
sentirme «parte de».

Senti unidad con otros miembros
cuando me di cuenta de que
aqui me entendian. Encontré un
lugar en el que me sentia parte,
al que pertenecia y donde mi vida
tenia sentido. Con ese sentido de
pertenencia vino un deseo natural
de ayudar y apoyar a los Grupos
de Familia Al-Anon, lo cual hago
a través del servicio, y el servicio
mejora mi recuperacion.

Me tom6 un tiempo reconocer
y aceptar el principio espiritual
de la abundancia, pero ahora

-

iManténgase En Conlacto!

¢Sabia que la Oficina de Servicio Mundial tiene un boletin informativo

por correo electronico?

Ha pasado mucho tiempo desde que Lois W. envié cartas a los
primeros grupos de Al-Anon. Ahora, cualquier miembro puede
registrarse facilmente para recibir En Contacto, el boletin de la
OSM lleno de informacion sobre eventos, servicio, recursos, LAC
y, por supuesto, experiencia, fortaleza y esperanza. Los correos
electronicos se envian generalmente una vez al mes, jpero a veces
se necesitan ediciones especiales!

Suscribirse es gratis y facil en al-anon.org/inscribeme.

lo experimento en todos lados.
Trabajando los Pasos y cultivando
una relacion intima con un Poder
Superior, he descubierto que la
abundancia es una eleccion que
hago. He descubierto que soy
suficiente tal como soy. Cuando
busco maés, esa abundancia se
revela. Elijo tener fe en que hay méas
que suficiente, y que siempre ha
existido.
«Enriquecernuestrarecuperacion
a través de la abundancia, unidad
y comprension» es un proceso
continuo que estoy dispuesta a
explorar y expandir continuamente.
Por Debbie P., Copresidenta de la
Conferencia, Ontario
The Forum, febrero de 2022

—
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Mi
MADRINA
SORPRESA

Recuerdo que hace mucho tiempo
finalmente elegi a mi primera Madrina. En
ese momento, yo habia estado en Al-Anon
por algunos afios, y otros me habian sugerido
que consiguiera una, pero por lo general
trataba de encontrar respuestas a mis
problemas leyendo Literatura Aprobada por
la Conferencia de Al-Anon o hablando con
otros miembros.

Entonces sucedid algo que me impedia
dormir. Tenia pesadillas que me despertaban
durante la noche. El temor era tan grande
que nada de lo que habia aprendido hasta
ese momento en Al-Anon me ayudo. Estaba
desesperada. Recuerdo haber revisado
todas mis listas de teléfonos de las diferentes
reuniones a las que asistia y finalmente haber
elegido a una persona con quien me sentia
suficientemente comoda como para pedirle
que fuera mi Madrina. Fui a mi reunion
esperando preguntarle ese dia.

Lareuniénterminé y ella estaba al otro lado
de la sala de reunion. Antes de acercarme
a ella, dije una oracion rapida: «Querido
Dios, ayadame a hacer y decir lo que es
mejor para todos (y yo soy parte de todos)».
Mientras caminaba por la sala, otra mujer
se interpuso en mi camino y jme escuché a
mi misma pedirle que fuera mi Madrina! jNo
podia creer lo que salia de mi boca! Apenas
conocia a esta mujer. Pero después de hablar
brevemente, ella dijo que si.

Todavia le agradezco a mi Poder Superior
por cuidarme ese dia, ya que ella era
absolutamente la persona mas perfecta
para mi en ese momento. Ambas hemos
seguido adelante con nuestras vidas y no la
he visto en afios, pero sé que cuando nos
volvamos a encontrar, serd como si nunca
nos hubiésemos separado.

Por Myrna R., Saskatchewan, Canada
The Forum, diciembre de 2021
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RINCON DE LA LAC

Abriendo mi mente a la comprension y la compasion

Cuando lei por primera vez el
panfleto Una guia para la familia
del alcohdlico (SP-7) era una recién
llegada. Me quedé completamente
impresionada con la siguiente
declaracion: «El amor no puede
existir sin compasion, disciplina
y justicia». Esta declaracion me
golped en mi punto ciego. Lo que
fuera que significara, jno podia
entenderla! Fue la primera vez en
Al-Anon que «supe que no sabia».
Este fue el comienzo de estar
dispuesta a aprender y también
a implementar una practica de
meditacion diaria.

Debido a que me sentia
completamente perdida y no
podia comprender, decidi meditar
diariamente sobre esta frase exacta,
pidiendo a mi Poder Superior que
estuviera conmigo en el silencio.
Simplemente «Soltaba las riendas
y se las entregaba a Dios». En
esencia, le estaba pidiendo a mi

iSepare la iecha!

El Congreso International de Al-Anon 2023 se realizara en
Albuquerque, Nuevo Meéxico, del jueves 29 de junio al domingo
2 de julio de 2023. Ven a celebrar la Recuperacion, la Unidad y el
Servicio con miles de amigos cercanos y miembros de su familia de
Al-Anon de todo el mundo. Unase a nosotros para divertirse mucho
durante los eventos especiales, los talleres y las grandes reuniones,
mientras encontramos «Nuevas Esperanzas, Nuevos Amigos y una

Recuperacion Renovadan».
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Poder Superior que abriera mi
mente. Estas meditaciones me
ayudaron a reconstruir muchos de
los desequilibrios que existian en
mi relacion con el alcoholico y que,
de hecho, habian existido durante
afos.

Comencé a hacer pequefos
cambios y a crear nuevos limites
que me parecian mas justos y menos
desequilibrados. Lo inesperado
fue que, mientras me protegia
poco a poco, mis resentimientos
comenzaron a desmoronarse. La
comprension y la compasion por
el alcohodlico ahora tenian espacio
para crecer. He aprendido que
hay muchas «dimensiones de la
justicia»; muchos dias y situaciones
nuevas en las que puedo iluminarme
aplicando esta simple idea de «Un
dia a la vez».

Por Mary Jo M.
The Forum
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REUNION INSTANTANEA

Aqui hay una Reunion instantanea sobre como «Alcanzar la
madurez en Al-Anon»

Después de leer los relatos compartidos proporcionados,
jcompartirad sus propios pensamientos y sentimientos?

Abbey N., Pensilvania: Debido a que me crie con la enfermedad del
alcoholismo, es facil para mi dejarme atrapar por viejos patrones de
pensamientos distorsionados, segin los cuales mi valia se mide por mis
logros diarios y éxitos profesionales, y donde cualquier cosa que no
sea la perfeccion simplemente no esta a la altura. Pero en Al-Anon he
encontrado unamory aceptacion que notienennada que ver con mis éxitos
profesionales. Estoy aprendiendo que soy digna de amor y aceptacion solo
por ser yo misma. Mi autoestima aumenta a medida que trabajo los Pasos,
asisto a las reuniones y comparto mi experiencia, fortaleza y esperanza
con otros en el programa. La madurez en Al-Anon se trata de progreso, no
de perfeccion. A medida que uso los instrumentos del programa para tomar
decisiones mas saludables, estoy aprendiendo gradualmente patrones de
pensamiento nuevos y méas saludables. Ese crecimiento es algo de lo que
realmente puedo estar orgulloso.

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

Lisa T., Pensilvania: A través de Al-Anon, he reemplazado el aislamiento
por el compaferismo y el miedo por la fe. He aprendido que no puedo ni
tengo que hacerlo todo yo sola. Al alinear mi voluntad con la de mi Poder
Superiory confiar en El, estoy obteniendo el valor para enfrentar lo que sea
que la vida me depare «Un dia a la vez». Las pruebas y tribulaciones son
una oportunidad para aprender y crecer. No necesito temerle al cambio.
Estoy dejando de lado la voluntad propia, los resentimientos, la ira, las
frustraciones, las altas expectativas, e incluso estoy trabajando en mis
obsesiones. jQué liberador! Qué asombroso es poder estar agradecida
una y otra y otra vez. Qué maravilloso es ver la belleza del amanecer, el
atardecer y todo lo deméas. Qué satisfactorio es estar al servicio de los
demas y pasarles a otros tantos beneficios que tiene este programa. En
Al-Anon, estoy experimentando una nueva y mejor forma de vivir.

PREGUNTAS PARA REFLEXIONAR

iComo defino la madurez en Al-Anon hoy?

oo o

iDe qué maneras significativas he crecido en el programa?

oo o

;Coémo han cambiado mis expectativas en cuanto al progreso de la recuperacion?
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No hubiese

podido detener su

alcoholismo

Mi esposa y vyo éramos
bebedores moderados hasta que
ella comenzdé a beber mucho. En
ese momento, yo no sabia que el
alcoholismo era una enfermedad.
Pensaba que era falta de fuerza de
voluntady, por lo tanto, fui bastante
abusivo. Ella comenzé a asistir
a Alcohélicos Anonimos, lo cual
parecié ayudar al principio. Un
amigo me sugirié que yo asistiera a
Al-Anon, lo cual hice. Asisti a una
reunion. La razén por la cual solo
asisti a una reunion es que nadie
alli podia decirme como evitar
que mi esposa bebiera. En ese
momento, no me di cuenta de que
el propésito de asistir a Al-Anon
era para ayudarme a mi mismo.

«jMi vida ha mejorado
drasticamente!»

Pronto mi esposa comenzd a
beber en exceso de nuevo y a
comportarse de manera terrible.
Lamentablemente, se suicido
inesperadamente. Mi culpa era
tremenda, pues pensaba que habia
sido mi responsabilidad ayudarla a
dejar de beber.

al-anon.org

Después de algunos afios
en terapia, un consejero me
recomendd que asistiera a
Al-Anon. Le dije que eso no me
habia ayudado en el pasado. Me
pregunté cuanto tiempo asisti,
y le dije que habia ido a una
reunion. Me alent6 a que asistiera
nuevamente, pero que fuera al
menos a seis reuniones. Como le
estaba pagando por ayudarme,
decidi seguir sus instrucciones.

Al-Anon cambié mi vida. No
solo me hizo consciente de que el
alcoholismo es una enfermedad,
sino que también me ayudd a
darme cuenta de que yo no causé
el alcoholismo de mi esposa, que
no podia controlarlo y que no podia
curarlo. Consegui un Padrino
y trabajé los Pasos, y después
de muchos afios de escuchar y
compartir mi experiencia, fortaleza
y esperanza desde entonces, jmi
vida ha mejorado drasticamente!

Por Mark A., Arizona
The Forum, diciembre de 2021




Todos somos
icuales en AL-AnoON

Estoy agradecida de que todos
somos iguales en Al-Anon. Soy
hispana y cuando era pequefia
asisti a una escuela en la cual
la mayoria eran blancos. Tenia
dificultades adaptdndome y
haciendo amistades. Recuerdo
que me ponian sobrenombres vy
me acosaban en el aula. También
recuerdo que admiraba a una
porrista que era muy popular. Yo
queria ser ella. Cuando mi familia
se mudd desde San Diego hasta
Arizona, incluso me cambié el
nombre y me puse el suyo: «Marty»
en vez de Margo.

También  recuerdo  haberme
enfrentado a unos chicos en la fila
del almuerzo porque se burlaban
de otro chico con discapacidad.
Lo que estaban haciendo no era
agradable ni justo. Supongo que
el deseo de igualdad siempre ha
encendido una llama en mi. En mi

familia, nunca me sentia realmente
igual a mi hermana. Ella erala de tez
clara, la mas linda, la mas querida,
la tranquila y reservada. Yo era la
hija curiosa, rebelde y creativa.

Ser aceptada como una igual
en Al-Anon me dio un sentido
de calidez, amor y seguridad.
Las reuniones de Al-Anon no se
sentian como una competencia ni
como si tuviera que demostrar mi
valia ante nadie. Podria ser solo
yo. Me sentia reconocida, amada
y comprendida. Nadie se burlaba
de nadie mas por no poder leer
las palabras correctamente. Nadie
era rechazado por no usar la ropa
adecuada, por no caminar de la
manera correcta o por no llegar a
tiempo. Ser aceptada y recibida en
Al-Anon con los brazos abiertos fue
un regalo de Dios.

Por Margo R., California

The Forum, diciembre de 2021

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.

NUESTROS TRES LEGADOS

Confiando en que todo estara bien

Segundo Paso: Llegamos a creer que un Poder superior a
nosotros podria devolvernos el sano juicio.

Al criarme con la enfermedad
del alcoholismo, «llegué a creer»
que todo era culpa mia, incluso el
hecho de haber nacido. «Llegué a
creer» que todos los pensamientos
malolientes en mi cabeza eran la
verdad absoluta. Pero el Segundo
Paso me dice que un Poder superior
a mi misma puede devolverme el
sano juicio.

Veo el Segundo Paso como un
gran regalo de mi Poder Superior,
a quien elijo llamar Dios. Parte
de la restauracion de mi sano
juicio ha sido llegar a creer que
Dios realmente cree en mi. Puedo
confiar en la verdad de que Dios
siempre estd conmigo, guiandome
y dirigiéendome con un amor firme y
sequro, y que yo puedo confiar en
esta guia.

Al aceptar a Al-Anon como mi

al-anon.org

camino hacia la recuperacion,
crece en mi una certidumbre méas
profundade que puedo dejarir,creer
y confiar en que todo esta bhien. No
tengo que estar a cargo. No tengo
que recurrir a la critica inflexible.
No tengo que vivir con miedo
constante, siempre esperando que
se desate el infierno y que suceda
algo terrible.
Gracias a tanta gente maravillosa
y carifiosa, y gracias al amor firme
y seqguro de mi Poder Superior,
estoy empezando a creer que mi
Poder Superior realmente puede
devolverme el sano juicio. En lugar
de sentirme ahogada en un rugiente
rio de alcoholismo, puedo soltarme
y flotar en un rio de paz.
Por Debbie P,
Isla del Principe Eduardo
The Forum, febrero de 2022




NUESTROS TRES LEGADOS

Un estado de humildad

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.

Mi interpretacion de la Segunda
Tradicion es que Dios se expresa a
través de todos y cada uno de los
miembros de mi grupo, formando asi
la base de nuestra conciencia de
grupo. Con eso en mente, el grupo
puede avanzar colectivamente con
un objetivo coman. Ninguna agenda
individual de un miembro gobierna
nuestro grupo o se hace cargo de
nuestras reuniones.

A veces estoy de acuerdo con
la conciencia del grupo y otras
veces no. No obstante, después de
haber participado en una decision
ofreciendo mi opinion o votando,
dejo de lado mis sentimientos o
pensamientos personales, porque
confio en que Dios ha puesto Su
mano sobre la conciencia colectiva
del grupo. Puede que los lideres
tampoco estén de acuerdo con
la conciencia del grupo, pero la
Segunda Tradicion los impulsa a
llevar adelante la decision del grupo,
y me impulsa a confiar en que lo
haran.

La Segunda Tradicion exige
humildad. Dado que Dios es la Unica

autoridad, debo renunciar a mi ego
y permitir que El me guie. Puedo
practicar esta Tradicion en mis
relaciones personales al no asumir
responsabilidades sin consultar. Yo
no domino. Descubri que, si alguien
esperaqueyodirija,tiendo asentirme
muy importante y transgredo los
limites para manejar las cosas, lo
que lleva al control. Es facil para
mi caer en ese estado familiar de
asumir toda la responsabilidad y
dejar que otros se relajen libremente.
Pero la participacion activa de todas
las partes es vital para que mis
relaciones crezcan.

Aveces se han tomado decisiones
en conjunto que han resultado
ser incorrectas, pero si no sefialo
culpables, se puede preservar
la unidad. Vuelvo a un estado de
humildad cuando me recuerdo a mi
mismo que no hay autoridad en mis
relaciones excepto la de un Poder
Superior. Practicar la Segunda
Tradicion mejora la salud de todas
mis relaciones.

Por Bill L., lllinois
The Forum, febrero de 2022
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Un modelo para completar tareas

Segundo Concepto: Los Grupos de Familia Al-Anon han
delegado por entero la autoridad administrativa y de
funcionamiento a su Conferencia y sus ramas de servicio.

Cuando me desempefiaba como
Representante de Distrito, alentaba
a los miembros del Distrito a
votar para ser anfitriones de un
Congreso de Al-Anon. Fui elegido
Coordinador del Congreso. Nunca
habia presidido un congreso vy
la tarea parecia abrumadora.
Afortunadamente, dos miembros
del Comité de planeamiento de
Congresos tenian  experiencia
coordinando un congreso. Varios
otros miembros del Comité estaban
dispuestos a buscar a los oradores,
planificar los talleres, elegir un
tema, encontrar un lugar y realizar
otras tareas. Participé en estos
subcomités, pero delequé la
autoridad y la responsabilidad a
otros. Tomé algunas decisiones,
pero actué principalmente como
facilitador 'y coordinador. El
Congreso finalmente tuvo lugar
y fue un gran éxito. Observé con
admiracion como cada miembro
del Comité y su equipo hacian su
trabajo sin mi interferencia.

El Segundo Concepto es un modelo
para completar tareas en el trabajo
y también en casa. Inmediatamente
después de comenzar a asistir a

al-anon.org

Al-Anon, entregué las operaciones
de mi empresa a otros y me limité
a la administracion. Habia estado
tratando de hacer todo yo mismo,
y tanto la empresa como Yo
estabamos sufriendo. Tras delegar
las operaciones a otros, las cosas
salieron mejor que cuando estaban
bajo mi supervision, y pude ser un
mejor administrador.

En casa, mi esposa y VYo
compartimos  responsabilidades.
Ella solia trabajar como contadora,
por lo que maneja las finanzas. Ella
también toma las decisiones dentro
de la casa. Soy voluntario cada
semana en un jardin botanico, por
lo que tomo decisiones sobre el
paisajismo y el exterior. Mi esposa
y yo nos consultamos sobre los
asuntos mas importantes, pero
delegamoseluno al otro la autoridad
y la responsabilidad de nuestros
trabajos separados. Para trabajos
importantes, como pintura, plomeria
y electricidad, llamamos a un
profesional. EI Segundo Concepto
nos ayuda a administrar nuestro
hogar de manera armoniosa.

Por Gene D., Alabama
The Forum, febrero de 2022




NUESTROS TRES LEGADOS

Carta abierta a mi Poder Superior

Tercer Paso: Resolvimos confiar nuestra voluntad y nuestra vida
al cuidado de Dios, segtin nuestro propio entendimiento de El.

T ara entregarte mi voluntad y mi vidg, inc!ui’da mi yermzr;
o hst;['adp erfecta de la vida tal como la imaginé y quise qc0
D Mien : ytrpabaio el Tercer Paso, confio entitalycomote tf‘onozé‘S
fuefa-MlentfaSmO He llegado a creer que nunca me decepC{onarmé
B850 mon(\i?nitir‘que cuando las cosas no salen como Yo quiero, tra
T?ngo oo i me huéJieras defraudado, pero luego se presenta_ 0 "
gl C_Omg ?Tl me das un empujoncito y Yo avanzo. Es t_:omo si uOla
Opo\r/tt;”r]ié\(:‘:gé due viento me hiciera avanzar sin que Yo reciba una s
sua
dirija. )
| pall-laeb;an’?r‘;?ig]gn ralzén. Entiendo que no te_pgo el (:'ontrOlsie;ﬁ;‘:Qo(\]iléo
‘ i a mi. Tratar de resolver el acertijo de_ mi e's_.pod i
| %eenfrzﬂ‘())ak:asta aqui. Pero ahora entiendo que mA||der;t;(riaqur;0mepestés
| :4n para nadie mas. Al cr _ ]
| :e zrllvcizgfjr: relurs]:nf)o;lljli(;li%r,‘ hpe desenterrado, con tu agudsa:,mr;‘lep:;:ﬁltz
| .
\ ide:ntidad. Ese ha sido el mejor rglgalo ynomelo esl;;e;agu?ente S
| me presenté a mi primera reunion de Al—Apon, y e
| a la siguiente reunion. Finalmente, abracé la e);g entend'ena_
| eranza de los demas de la manera en que podia e
‘\ esEncontrar la sabiduria para saber la dgﬁgg:rc;aﬁeﬁ(r)eqfeqme l
| Cambiafv_‘o qizpoufadz{;?\g:?g;;)\?iz n;stoyl llegando a tener fe. c(l‘,_onff;z
| e ;ld;ef::)l :aﬁ ve; no tengo fe del todo en mi misma. Estoy aprendien
‘ en ti,

\ saberlo necesario.

ito. 4 Coinci ia? ue no, ya no.
directamente cuando lo necesito. ;Coincidencia: Creoq
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' 2 S
en que td me hara
. egura y a confiar
ti cuando no estoy S
| a ceder ante

solo
’ : 2 estoy sola. No tan
i decirte que sé que no .
‘ r Gltimo, solo queria . en los demas.
\ po‘:::ue sé que estas conmigo, SN0 porque tedescucho ;/ r;(j :zocomprensién
5 H r ]
un mensaje de espe g

do, cuando necesito J . hablando

0‘ ﬁ;':gt'::]go escuchando a los demas. Es como si me estuvieran

Por Anonimo
The Forum, marzo de 2022
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NUESTROS TRES LEGADOS

Un cédigo para vivir

Tercera Tradicion: Cuando los familiares de los alcoholicos
se relnen para prestarse mutua ayuda, pueden Ilamarse 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.

La Tercera Tradicion y la que no habia sido aprobada por
Duodécima Tradicion son las la Conferencia, alguien méas le
razones por las cuales segui viniendo recordaria cortésmente al grupo
a Al-Anon. En los primeros dias, que se mantuviera enfocado en
no queria que nadie supiera quién Al-Anon. Me impresionaba mucho

yo era ni por qué estaba alli. Cada que nadie se sintiera avergonzado
semana, cuando escuchaba los ni abochornado cuando

Doce Pasos y las Doce Tradiciones recordatorio era necesario.
al comienzo de cada reunion,  En mi primera reunion (que luego
pequefios fragmentos de algunas se convirti6 en mi grupo base),
palabras y frases comenzaron a habia muchas personas de alto
entrar en mi cerebro. Al mismo perfil. Seguian viniendo porque la
tiempo, veia que las personas eran reunidn seguia centrada en Al-Anon
consistentes en hablar del tema de y su anonimato estaba protegido.
ser afectados por el alcoholismo de Esta fue una sefial de que realmente
unserquerido. Nadie promocionaba estaba en un lugar seguro en el
productos ni servicios. La iglesia que podia ser vulnerable. Sabia
o sinagoga donde se llevaban a que no quedaria expuesta fuera
cabo las reuniones no nos decian de las reuniones y que encontraria
que teniamos que unirnos a su la ayuda que estaba buscando.
organizacion. El anonimato va de la mano con
Incluso en los descansos, cuando la Tercera Tradicion. Estaba, vy
la gente me animaba a hablar o yo todavia estoy, tan impresionada de
escuchaba sus conversaciones, que las personas puedan ser tan
hablaban de la recuperacion respetuosas entre si. Ojala todo
de la enfermedad familiar. Con el mundo pudiera usar los Pasos

el tiempo, me di cuenta de que vy Tradiciones de Al-Anon como un
las Tradiciones se honraban y coédigo para vivir.
respetaban. Si alguien se salia

del tema o se referia a literatura

el

Por Cynthia C., California
The Forum, marzo de 2022
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Aprendiendo mediante la practica

Tercer Concepto: El derecho de decision hace posible el

liderazgo eficaz.

En el area del liderazgo, tiendo
a esforzarme por controlar
cuando deberia dejar ir y delego
demasiadas responsabilidades a
otras personas cuando deberia
aceptar la responsabilidad de tomar
decisiones. El Tercer Concepto me
ayuda a encontrar un punto medio.

Encasa,viviendo conlas personas
cuya enfermedad me ha afectado
mas, es dificil para mi permitirles
el «derecho de decision», incluso
cuando hemos acordado que
alguien mas que yo esta a cargo de
algo. Por ejemplo, mi esposo y yo
acordamos que él estaria a cargo de
comunicarse con nuestro servicio
de mantenimiento del césped. Pero
cadavezquelesdabainstrucciones,
yo cuestionaba y me quejaba sobre
lo que habia dicho y como lo habia
dicho. También hice sugerencias
«ltiles» sobre cdmo podia hacerlo
mejor. Una vez, incluso fui detras
de ély contradije sus instrucciones,
jdejando a los pobres trabajadores
del mantenimiento del césped sin
saber qué hacer!

En otras ocasiones, he hecho todo
lo contrario. Una vez, cuando estaba
acargo de un proyecto en el trabajo,
dudé en actuar asertivamente en mi

rol de liderazgo y, en vez de ello, me
acerqué a mis colegas, pidiendo
sus aportes y opiniones, tratando
de evitar el riesgo de equivocarme.
Estaban ocupados con sus propias
responsabilidadesytal vez hubieran
preferido que no se les pidiera que
pensaran en mi trabajo ademas del
suyo.

Estoy muy contenta de que
Al-Anon me brinde la oportunidad
de practicar tanto la aceptacion
como el soltar las riendas del
liderazgo vy el «derecho de
decision» que lo acompafa en un
entorno seguro. Puedo aprender a
confiar en los demas y en mi misma
para tomar decisiones acertadas.
Si tomo una mala decisién en un
puesto de servicio, no es el fin del
mundo. Luego tengo la oportunidad
de practicar otro aspecto del
liderazgo efectivo: asumir la
responsabilidad de mis acciones
al reconocer mi error. jQué manera
mas amable de desarrollar algunas
de las habilidades para la vida que
no pude desarrollar porque vivia
con la enfermedad familiar del
alcoholismo!

Por Carolee, Minnesota
The Forum, marzo de 2022
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iEl paquete de Alateen de los Grupos de Familia Al-Anon con envio gratuito!
Regalele a un adolescente, 0 a un miembro que le importe, la literatura de Alateen.
Este paquete especial de US15,00 incluye el envio gratuito.
Disponible como un juego por tiempo limitado — hasta enero de 2022
El Paquete de Alateen (SK-72) incluye:
Alateen—Un dia a la vez (SB-10) * Alateen—Examen del 4to Paso (SP-64)
Paquete para el recién llegado—Alateen (SK-18) » Solo por hoy, marcador de libro—Alateen (SM-13)

Cantidad

Haga su cheque a nombre de AFG, Inc.

1600 Corporate Landing Parkway
Virginia Beach, VA 23454-5617

Envie su pedido por fax al: (757) 563-1655
En linea: al-anon.org

Se acepta Visa, MasterCard, American Express y Discover.
Por favor anote la informacion que se solicita al pie.
QvVisa OMasterCard QDiscover QOAmerican Express

Fecha de vencimiento Codigo de seguridad

Ndmero de tarjeta

Teléfono

Email

ECIAL

Firma
Se requiere en todos los pedidos que se paguen con tarjeta

Check Total

El cargo a su tarjeta de crédito lo hara AFG Inc.

NO ESCRIBA EN ESTE ESPACIO

Date Order #




Foto tomada por Gene T., Arizona

«La mejor resolucidn que
Fuedo hacerme a ml misma es

continuar con mi recupemeiév\
en Al-Anown, Progresando hacia
una vida mejor»,
-Be&sv T., Tennessee

Al-Anon y Alateen

Naceion

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



