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«Por medio del alcoholismo de mi esposo, dios
) me envid una invitacion a este programa, donde
- la gente esta buscando lo mismo que yo he estado
- buscando toda mi vida: amor».
—Anénimo »

! «Los cambios positivos en mis relaciones surgieron
al comprender las tradiciones de al-anon y al
encontrar el valor para aplicarlas a mi vida familiar». y
—Anénimo >|>

q

>

«Puedo evitar decepciones y resentimientos
comunicando mis necesidades y haciendo
preguntas directas, para que los demas me

entiendan y yo los entienda». >>
—Christine E., Ohio /

a P
«Pensé que necesitaba justicia para comenzar a sanar.
Lo que realmente necesitaba era tener una comprensién
mas profunda de mi misma y desarrollar una
compasién més abarcadora hacia los demas».
—Paula C., Florida

B«

«Mi despertar espiritual va de la mano con mi
comprension, perdén y amor hacia los demés».
—Susan M., Ontario, Canadd

Al-Anon y Alateen en accion es publicado en espanol seis veces al ano or Al-Anon Family Group
Headquarters, Inc., 1600 Corporate Landing Parkway, Virginia Beach, VA 23454-5617.

Para el resto de los paises: Individual US$ 13.00.
§ Esta revista 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.



Una relacion

cakinoga
con
mi maclhe

Mi relacion con mi madre habia sido
muy dificil desde que era adolescente.
Ambas habiamos sido afectadas por
el alcoholismo de diferentes maneras.
Ella trataba de decirme c¢dmo vivir mi
vida, y eso no me gustaba. Cuanto mas
yo maduraba, peor se volvia la relacion.

Con el tiempo, me casé y me mudé
de Argentina a los Estados Unidos.
Después de mi divorcio, comencé a
asistir a Al-Anon. Llevaba unos seis
meses en el programa cuando mi madre
se invitd a simismaa pasar tres semanas
conmigo. Su plan era que pasaramos
las vacaciones en mi casa y luego, en
enero, iriamos a Florida a pasar otras
dos semanas, las dos compartiendo la
misma habitacién de hotel.

Para poder sobrevivir, desarrollé un
gran plan propio. No iba a decirle a mi
madre que estaba asistiendo Al-Anon,
asi que le dije que la asociacién
profesional a la que pertenecia tenia
una convencion y que asistiria al dltimo
orador de cada dia. En cambio, fui a
las reuniones de Al-Anon. Como era
enero, todas las reuniones eran sobre
el Primer Paso. Después de la tercera
0 cuarta reunién, me di cuenta de que
necesitaba aplicar el Primer Paso en mi

relacién con mi madre. Admiti que era
incapaz de afrontar sola a mi madre y su
actitud controladora. Cuando comencé
a aceptarla como era, comencé a
sentirme mejor.

Inmediatamente después de darme
cuenta de esto, una noche, cuando
regresé de una reunion, mi madre
me dijo: «Esos seminarios son muy
buenos para ti. Cuando regresas de
ellos, tienes una sonrisa en tu rostro
y no estas tensa. ;Tienen algo que
ver con el libro que lees en el bafio?»
(Estaba leyendo Valor para cambiar
[SB-16] en el unico lugar donde tenia
privacidad). Fue en ese momento que
nuestra relacion comenzé a cambiar.
Le hablé de Al-Anon y, como ella queria
aprender inglés, obtuve su copia de
Valor para cambiar tanto en inglés como
en espafol. Empezd a leer los libros
todos los dias y, después de un tiempo,
decidi6 ir a reuniones en Argentina.

Gracias a Al-Anon, yo cambié y mi
madre también cambié. Durante los
Ultimos 25 afios de su vida, tuvimos la
relacién mas maravillosa.

Por Alicia D., Pensilvania
The Forum, marzo de 2022

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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Cuando me uni a Al-Anon, el Manual de Servicio no existia en su forma actual. Mi
grupo tenia un pequefio cuaderno de tres anillas en «la caja» que mantenia estos
cuatro libros separados; las piezas que ahora componen el Manual de Servicio-
juntos en un solo lugar:

* Grupos de Al-Anon y Alateen * Manual de Servicio Mundial

en accion (SP-24) + Los Doce Conceptos de
+ Compendio de Politicas de Servicio de Al-Anon
Al-Anon y Alateen

Aunque no recuerdo haber usado realmente los diferentes libros cuando era nuevo en
el programa, estoy seguro de que algunos de los miembros lo hicieron porque nuestro
grupo era sano, y teniamos un Representante de Grupo, otros servidores de grupo,
reuniones regulares de asuntos de grupo, y Literatura Aprobada por la Conferencia a
mano para estudiar, regalar y vender.

Desde que tomé conciencia de que el servicio es una parte de mi recuperacion, no un
afiadido a ella, ahora utilizo el Manual de Servicio como un componente fundamental de
un programa de recuperacion completo.

«Grupos de Al-Anon y Alateen en accion» ofrece la oportunidad de aprender sobre
nuestra historia, el alcoholismo como enfermedad y el papel que desempefié yo en
la enfermedad familiar. Mi grupo base utiliza el folleto separado, «Grupos de Al-Anon
y Alateen en accién» (SP-24), que incluye el «Plan sugerido para la reunién», para
distribuirlo durante las reuniones presenciales. Incluso tengo mi propia copia, que ha sido
util durante la pandemia para poder ayudar con las «Lecturas sugeridas para la reuniény
cuando se asiste a las reuniones de forma virtual.

Esta seccién del Manual de Servicio contiene mucho mas, como «Aspectos a
considerar al empezar un grupo de Al-Anon o Alateen», «Estructura de la hermandad de
Al-Anon y Alateen (Eslabones de servicio)” y «Términos basicos utilizados en el servicio
de Al-Anon». Es un gran recurso para los miembros y los grupos.

La siguiente seccion del Manual de Servicio es el «Compendio de Politicas de Al-Anon 'y
Alateen», donde puedo encontrar respuestas sobre las politicas de Al-Anon relacionadas
con el anonimato, la difusién publica y Alateen, por nombrar algunas. Cuando participé



en la creacion de un grupo, nos adherimos a la politica sobre «Eleccion del nombre
del grupo». Hoy en dia, como miembro del personal de la Oficina de Servicio Mundial
(OSM), no presto servicios por encima del nivel de grupo, de acuerdo con la politica de
«Empleados en los servicios de Al-Anony.

Una de mis politicas favoritas es «Utilizacion de materiales en las reuniones de
Al-Anony. El primer péarrafo de la politica dice:

Estoy muy agradecida de que, independientemente del lugar en el que pueda asistir a
una reunién; Virginia, Oklahoma, Vermont o en el ciberespacio, encontraré un grupo que
utiliza la LAC. Soy libre de leer y seguir cualquier cosa que encuentre Util fuera de Al-Anon
(y lo hago), pero en Al-Anon, jsiempre encontraré el mensaje de Al-Anon!

La seccién «Manual de Servicio Mundial» del Manual de Servicio «explica como Al-Anon
se mantiene unido en todo el mundo, cdmo esté estructurado y como cada miembro ya
sea elegido 0 nominado para una responsabilidad particular puede en si funcionar mejor»
(pégina 139).

El «Manual» profundiza mas en los «Eslabones de Servicio» que los «Grupos de
Al-Anon y Alateen en accién». En mi funcion en la OSM, a menudo hago referencia a
las partes «Conferencia de Servicio Mundial» y «Procedimientos de la Conferenciay.
Y, cada afio, el Equipo de Liderazgo de la Conferencia repasa los «Propositos» y los
«Antecedentes historicos» de la Conferencia con los Delegados entrantes.

Y la cuarta seccion: «Los Conceptos de Servicio de Al-Anon establecen el «porqué» de
nuestra estructura de servicio de tal manera que la valiosa experiencia del pasado y las
lecciones extraidas de esa experiencia nunca puedan ser olvidadas ni perdidas» (pagina
180). Esta seccion incluye una breve «Historia de los Conceptos», asi como descripciones
detalladas de cada uno de ellos.

El Manual de Servicio también incluye la «Carta de la Conferencia Mundial de Servicio
de Al-Anony, que «representa los principios y relaciones a través de los cuales Al-Anon
puede funcionar como un todox» (pagina 227), y un Apéndice con la «Mocion de Alateen
de 2003 de la Junta de Administradores (Custodios)» completa.

¢ Qué significa el Manual de Servicio para nosotros? ;Para nuestros grupos? ;Para
nuestras Areas? ;,Para Al-Anon en todo el mundo? Le invito a que lo explore por si mismo.
El Manual de Servicio de Al-Anon y Alateen 2022-2025 (SP-24/27) v1 esta disponible en
al-anon.org



Las Guias a seguir de Al-Anon representan la experiencia compartida de los
miembros de Al-Anon y Alateen en diversas funciones de servicio y brindan una
gran cantidad de informacion Util para cualquier persona involucrada en el servicio.
Las Guias a seguir son compiladas y publicadas por la Oficina de Servicio Mundial
y estan disponibles bajo el menu en la seccion «Miembros» en al-anon.org. En
nuestros continuos esfuerzos por hacer que estos instrumentos de servicio estén
mas actualizadas y sean mas accesibles y Utiles para todos nuestros miembros,
las siguientes Guias a seguir se han actualizado y redisefiado recientemente:

+ Sitios web de las ramas de servicio de Al-Anon (SG-40) fue revisado
considerablemente y ahora estan disponibles también en espafiol y francés.

« Fondo de Reserva (SG-41) fue revisado sustancialmente en inglés y
actualizadas en espafiol y francés.

+ Coordinadores de Area de Alateen (SG-24) fue revisado sustancialmente en
inglés, actualizado en francés y ahora esta disponible en espariol.

Literatura digital ya disponible

La siguiente Literatura Aprobada por la Conferencia esta disponible en formato
electrénico y puede adquirirse de varios vendedores de libros electronicos.

Se pueden encontrar enlaces directos en la Tienda en linea de Al-Anon.
Abriendo nuestros corazones, transformemos nuestras pérdidas (€SB-29) **NUEVO**
Esperanza para hoy (eSB-27)

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

Coémo ayuda Al-Anon a los familiares y amigos de los alcohélicos (eSB-22)
Alateen — esperanza para los hijos de los alcohdlicos (eSB-3)
jBienvenido, recién llegado! (eSK-10)

Vaya a al-anon.org/lac-e para explorar nuestra Literatura Digital.



En septiembre de 2017, el Comité de Literatura recibio solicitudes de revisién
del Preambulo de Alateen y, al mismo tiempo, la Directora adjunta-Servicios
a los grupos de la Oficina de Servicio Mundial inici6 una investigacién similar.
Las preocupaciones eran que el Preambulo existente no daba la bienvenida ni
reflejaba a muchos potenciales recién llegados a Alateen. La discusion
subsiguiente resulté en una recomendacién al Comité de Politicas, lo que condujo
a la creacion de un equipo de tareas en el que participaron
fieles servidores de Alateen y de la Zona para
redactar una redaccién especifica que abordaria
estas preocupaciones.

Después de una considerable
investigacién y colaboracién, el grupo
de trabajo acorddé por unanimidad
una nueva redaccion y la propuso al
Comité de Politicas. Después de la
revision del Comité de Politicas, se
recomendd la nueva redaccion para
la aprobacién de la Conferencia de
Servicio Mundial (CSM) de 2021.
Luego de la discusion de la CSM, se
hizo una mocion, se secundd y se
aprob6 para aprobar los cambios
al Preambulo de Alateen. El
nuevo Preambulo aparecerd en
el préximo Manual de Servicio de
Al-Anon y Alateen (SP-24/27) v1, asi como en
la Literatura Aprobada por la Conferencia a medida que se reimprime.

Visite: HighlightsOfWSC2021-SP.pdf (al-anon.org) para leer todos los puntos
destacados de la CSM 2021, incluido el nuevo Preambulo de Alateen.

«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.



Cada afio, cada Area de la estructura de la Conferencia de Servicio Mundial
debe participar en el proceso de Recertificacion anual de Alateen para seguir
utilizando el nombre de, la Alateen. Esto se explica en la politica de Alateen y en
la Mocién de Alateen 2003 de la Junta de Administradores (Custodios).

El proceso de recertificacion es doble:
1. Verificar que cada grupo Alateen inscrito tenga:

*Miembros de Al-Anon Involucrados en el Servicio de Alateen (MAPSA)
certificados por el Area como Padrinos de grupo.

MAPSA actuales certificados por el Area para servir como Direccion
Postal Actual (DPA) del grupo Alateen y como Contacto telefénico para el
publico.

2. Certificar a todas los nuevos MAPSA y recertificar a los MAPSA que ya
estan al servicio de Alateen.

iLa fecha limite para la Recertificacion anual de Alateen para todos los
grupos de Alateen y MAPSA es el 15 de junio!

Péngase en contacto con su Coordinador de Alateen del Area, con la persona
encargada del proceso de Alateen del Area o con el Representante de Distrito
para verificar el proceso en su Area. No se pierda esta oportunidad de compartir
su recuperacion con los adolescentes y los miembros mas jovenes.

Cuando son las cinco en punto todo el dia...

Estas a punto de irte de vacaciones de verano y tienes una mezcla de
emociones. Hay emocién por el tiempo libre, pero también preocupacion
por la posibilidad de que la «hora» de beber dure todo el dia.

Una forma de aliviar esta ansiedad es hacer un plan antes de viajar.
Busca reuniones con anticipacion y programa esas horas en tu
calendario para que puedas asistir. Busca por codigo postal en
al-anon.org/reuniones-cercanas para encontrar reuniones cerca de tu
hotel, o planifica reunirte junto al mar (o donde quiera que estés)
usando la Aplicacién Mévil Grupos de Familia Al-Anon.



me salvo
la vida,
Jdos veces!

Cuando vine por primera vez a si mivida dependiera de ello. También
Al-Anon sentia depresion y tristeza. comencé a trabajar los Pasos desde el
No sabia como vivir con el alcoholismo  principio nuevamente, y le di prioridad
activo y, sinceramente, ya no sabia al trabajo de los Pasos cada semana.
como seguir viviendo. Podria haber  jFuncioné! Realmente funciono.
muerto, pero Al-Anon me salvé la vida.  Por segunda vez, Al-Anon me salvo la

Més tarde, tras haber estado en vida. Sé y tengo una experiencia real
el programa de Al-Anon durante que demuestra que los Doce Pasos
més de una década, una serie de del programa de Al-Anon, junto con un
acontecimientos me abrumaron. Apenas Padrino y un grupo base, trabajarén
podia asistr a las reuniones y para cambiar mi vida. Conozco la
tenia poco tiempo para hablar con salida del pozo de la desesperacion.
mi Padrino o trabajar los Pasos. Es a través de la recuperacion y el
Comencé una vez mas a caer en la programa Al-Anon. Este es un regalo, y
desesperacion. Afortunadamente para tengo la responsabilidad de compartirlo
mi, la mayoria de mis amigos estan con los demas. Aquellos que si saben
en recuperacién y reconocieron el pueden ser de ayuda para aquellos que
deterioro de mi salud mental. Me nisiquiera saben que no saben.
sugirieron que renovara mi compromiso  Hoy en dia, asisto a las reuniones con
con las reuniones y el trabajo de Pasos. regularidad. Hago trabajo de Pasos.
Un amigo me suplicd que asistiera a Razono las cosas con mis compafieros
30 reuniones en 30 dias, al menos una de Al-Anon y me pongo a la disposicion
reunion al dia, sin importar qué. Y como para ayudar a los demas. Cuando
sabia que me estaba muriendo, decidi estaba en un lugar oscuro, no estaba
hacer esto. solo. Ahora puedo asegurarme de que

La vida no se detuvo y habia eso sea asitambién paralos demas.
situaciones que eran una locura, pero Por Shiloh W., Montana
iba a una reunién todos los dias como The Forum, marzo de 2022

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.
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SUPERAR MI

MIEDO A COMPARTIR

Cuando llegué a Al-Anon por
primera vez, tenia los mismos temores
acerca de compartir en las reuniones
que desde entonces he escuchado
expresar a otros recién llegados: temor
de que la historia que comparta llegue a
oidos del alcohdlico con repercusiones
desastrosas; miedo a sonar demasiado
dramatico o a ser malinterpretado;
miedo de hablar a un grupo. Pero
después de asistir a las reuniones
de Al-Anon por un tiempo, reconoci
la verdad de la clausura sugerida de
Al-Anon: «no importa cuales sean sus
problemas, hay otros de este grupo que
también los han tenido».

Cuando comparto ahora, sé que
otros miembros no me ven como una
persona extrafia ni tonta. Ven en mi la
lucha por encontrar la salida del caos
de mi vida. Aprendi de otro miembro
que, si algo es un gran problema dentro
de mi cabeza, es lo suficientemente
importante como para compartirlo en
una reunion.

El superar mi propio miedo a
compartir logré una serie de cosas

maravillosas para mi. Contar esas
partes de mi historia que habia
mantenido en secreto les quito el poder
de controlar mis acciones. Ya no tenia
que gastar tiempo y energia evitando y
ocultando esa parte de mi pasado. Se
podria decir que compartir mi historia
liber6 esos secretos para que no
puedan mantenerme enfermo.

La mayor leccién que aprendi al
compartir mi historia fue la diferencia
entre lo que es «secreto» (algo que
creia que no podia compartir) y lo que es
«privado» (algo que solo comparto con
amigos de confianza). Por ejemplo, mis
finanzas personales no son secretas
sino privadas, algo que el mundo en
general no tiene el privilegio de saber.
Al mover mentalmente ciertos temas
de la categoria «secreto que nunca
se compartira» a «informacion privada
que solo se comparte con amigos
de confianza», les quité el poder de
controlar mis pensamientos y acciones.

Por Allen L., Washingron
The Forum, abril de 2022

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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Me despidieron de mi trabajo el otro dia. Pasaron unos dias y
necesité salir corriendo a comprar algo en una tienda donde sabia que la persona
que me atenderia también estaba en Al-Anon. Mientras caminaba hacia la tienda,
me encontré con un viejo amigo de la familia que no habia visto desde hacia
varios afios, alguien a quien conocia bien. Intercambiamos saludos e informacién
general sobre lo que estdbamos haciendo, pero no le dije que habia perdido
mi trabajo. Nos despedimos y nos deseamos lo mejor. Entré en la tienda y me
acerqué al mostrador para pagar mi compra. Mi amiga de Al-Anon me atendi6.
Cuando me preguntd como estaba, le dije que acababa de perder mi trabajo y
le pedi que orara por mi. «Por supuesto», dijo ella. Debido a nuestra conexién
en Al-Anon, le hice saber lo que realmente estaba pasando conmigo y lo que
necesitaba. Ese fue un momento intimo para mi.

Criarme en un hogar alcohdlico y casarme con un alcohélico me dejo

confundida, temerosa y deprimida. No podia estar cerca de nadie y no sabia cuales
eran mis sentimientos. Empecé en Al-Anon y consegui una Madrina. Mi vida ha
mejorado trabajando los Pasos y asistiendo a las reuniones con regularidad.
Mi amiga y yo vamos a cenar esta noche, como hacemos todos los sébados. La
conoci en el trabajo y no sabia que estaba en Al-Anon hasta que la vi llegar a una
reunién una mafana. Fuimos a almorzar y somos amigas desde entonces. La
primera vez que fui a su casa, me pregunté si tenia frio. Antes de darme cuenta,
tenia una taza de té caliente en mis manos y una manta envuelta alrededor de mis
hombros. Ella es muy carifiosa. Mi madre no era asi. No culpo a mi madre; estaba
afectada por el alcoholismo e hizo lo mejor que pudo. Estoy agradecida de poder
decirle cualquier cosa a mi amiga sin que me juzgue o critique. Hoy puedo tener
relaciones intimas, no solo con mi amiga, sino también con otras personas en mi
vida, gracias a Al-Anon.

iComo ha afectado la iCémo me ha Qué instrumentos, lemas
enfermedad familiar ayudado Al-Anon a o literatura de Al-Anon me
del alcoholismo mi arriesgarme a ofrecen una perspectiva

capacidad para tener practicar la intimidad mas saludable sobre

relaciones intimas? con los demas? la intimidad?



Mi viaje por la recuperacion ha sido
de muchas maneras, pero no ha sido
suave. Ha habido algunas sacudidas en
el camino, asi como muchos milagros.
Hoy, me estoy preparando para un
gran cambio en mi vida. Después de
26 afos de vivir en una casa de mas
de 70 acres, nos mudamos a la ciudad.
Nuestro hogar actual en el campo esta
lleno de cosas que hemos acumulado
durante un cuarto de siglo. Nuestra
vida en esta casa de 181 afios ha sido
un suefio para mi. Imaginé este hogar
cuando era adolescente vy, después de
muchos afios de caos y finalmente de
crecimiento en Al-Anon, encontré mi
lugar seguro.

A través de la unidad de mi relacion
con mi Poder Superior y con mi esposo,
estoy aceptando que hay otro capitulo
enmivida. Una abundancia de recursos,
tanto espirituales como materiales, nos
han dado esta oportunidad de pasar de
una vida que hemos amado a una vida
de un sabor diferente. Mi comprensién
de que estaré a salvo y satisfecha en
una nueva ubicaciéon me permite dejar
ir lo que pensé que seria mi hogar
para siempre. Mi hogar ahora esta
donde estan mis seres queridos. La
abundancia de familia en esta nueva
ciudad es reconfortante. Mi familia de
Al-Anon también estara mas unida y mi
servicio no se limita a ningun lugar.

Mi esposo y yo tenemos que hacer un
examen de conciencia. ; Qué tomamos?
¢ Qué dejamos atras? Colocar algunas
de mis posesiones materiales en la
columna de «venderlas» o «regalarlas»
no es diferente a tomar el Cuarto Paso.
Miro cada articulo para ver si es algo
de valor o algo que simplemente me
resulta familiar. ;Necesito aferrarme a
él para mi comodidad personal o puedo
dejarlo ir?

Hoy sé que soy libre de elegir aquello
con lo que me quedo y lo que dejo para
los demas. Sé que mi comprension de
lo que realmente importa no se basa
en lo que mi esposo y yo poseemos,
sino en lo que compartimos. Se nos ha
dado una abundancia de opciones, a
través de la unidad de nuestra relacién
y con nuestro Dios y mediante el
entendimiento de que somos incapaces
de afrontar solos el resultado de
nuestras decisiones. Caminamos en
fe junto con Dios y hemos entregado
nuestras vidas al cuidado de un Poder
superior a nosotros.






Recientemente, me di cuenta
de que podia usar el principio del
desprendimiento con amor para abordar
actitudes y comportamientos que me
separan de los demas y de mi Poder
Superior. Al practicar el desprendimiento
con amor, me concentro otra vez en mi
misma y me puedo acercar a los demas
aceptandolos tal como son. También
me acepto a mi misma tal como soy.

Primero, debo desprenderme de
los pensamientos de miedo y las
conjeturas sobre el comportamiento de
los demas. Puedo recordar que estos
pensamientos son solo creaciones de
mi mente agitada. Entonces puedo
elegir mantener mi mente en el presente
y confiar en que un Poder Superior me
cuida a mi y a los demas.

En segundo lugar, me recuerdo a



mi misma que no tengo que tomar
el comportamiento del alcohdlico
(o de cualquier otra persona) como
algo personal. Solo estan «haciendo
eso», sea lo que sea «eso», y no
«haciéndomelo a mi». También puedo
optar por no equiparar a la persona
con su enfermedad. Puedo ver el
comportamiento que me perturba
como un sintoma de esa enfermedad
y distanciarme compasivamente como
lo haria de alguien que esta resfriado,
sin dejar de lado mi amor y respeto
por la persona. Puedo considerar que
es posible que ellos también estén
sufriendo.

También puedo desprenderme de mi
propia tendencia a manipular, manejar,
ser maternal (0 en mi caso, sofocar) o
actuar como una martir con aquellas
personas que considero problematicas.
No me corresponde a mi juzgar quién
estd 0 no lleno de problemas. Tales
conjeturas a menudo se basan en
mis propios pensamientos de miedo.
Puedo soltar las riendas de mi deseo
de controlar aquello a lo que le temo y
no entiendo. Mis intentos de controlar a
los demas me hacen dafio a miy a ellos
al enviarles el mensaje de que creo que
no pueden cuidar de si mismos, asi
que lo haré yo. Honrar la libertad de
eleccion de los demas me libera para
cuidar de mis propias necesidades.

Mis rasgos de caracter de arrogancia
y santurroneria también me separan de
los demas y de mi Poder Superior, y
puedo desprenderme de estos rasgos
mientras practico elamory la compasion
hacia mi misma. Puedo hacer todo lo

posible por aceptar a los demas como
son, dejar de lado mis expectativas y
dejar de ponerle condiciones a mi amor,
y también aprender a aceptarme como
soy. En Al-Anon, estoy aprendiendo que
lo que yo y otras personas necesitamos
para sanar solo lo conoce un Poder
Superior mas grande que yo.

Si deseo construir puentes en lugar
de muros, puedo desprenderme de las
acciones de culpar y juzgar. En cambio,
puedo aprender a perdonar a los
demas, asi como a mi misma, por los
errores del pasado. Puedo considerar
el punto de vista compasivo de que lo
hubiésemos hecho mejor si hubiésemos
podido. Puedo desprenderme del dolor
y el resentimiento de las heridas del
pasado dejando ir la necesidad de
castigar o buscar venganza.

El perdédn, tal como lo entiendo, no
ignora la injusticia; no significa que
olvide o acepte el abuso. El perdén
me sugiere que deje ir la culpa, incluso
cuando les doy a otros la dignidad de
experimentar las consecuencias de
sus acciones; me permite liberarme
de mi propio dolor, permitiéndome
avanzar hacia el amor y las opciones
sanadoras para mi propia serenidad,
que es el resultado final de practicar el
desprendimiento con amor. Aprender a
practicar los principios enlazados del
perdon y el desprendimiento con amor
me permite honrarme a mi misma y a
los demas y deja los resultados finales
en manos de un Poder Superior.

Por ANONiIMO
The Forum, marzo de 2022




Empecé a asis
también me p
personas ¢
En las
alcoh
pue
E

El lema «;,Cuan tan importante es?» me recuerda que lo que hago no tiene que ser hect
Si hago algo mal, puedo verlo como una experiencia de aprendizaje y tratar de hacerlo mej
similar, si acaso me encuentro en una. Supongo que eso va junto con «Escucha y aprende».
escuchar lo que otras personas comparten en una reunion y aprender de su experiencia. Y
a mi mismo y oir lo que me digo a mi mismo, que es una manera de dejar «Que empiece pc
lema «Mantenlo simple» me ayuda a vivir una vida mas facil y a no sentir que tengo que hz

The
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ATEEN

De qué se trats Mleteen

tir a Alateen porque queria saber de qué se trataba. Mi hermano asistié y yo queria ver si
odia ayudar. Asi que hice el intento, jy me encanté! Me encantd porque escuché a otras
ue tienen exactamente los mismos problemas que yo.
rreuniones de Alateen, hablamos de como nos sentimos acerca de nuestros seres queridos
licos, y eso me da la oportunidad de hablar sobre mi vida. Siento que fuera de Alateen no
do hablar mucho de eso. En las reuniones, siempre compartimos nuestras «altas y bajas».
S0 me ayuda a recordar las partes buenas de mi semana y también las partes malas. He
descubierto que otras personas tienen algunos de los mismos problemas que yo y me
siento menos sola.
Alateen me ha ayudado a darme cuenta de que nadie tiene padres perfectos.
Antes de Alateen, pensaba que todos tenian mejores padres que yo, pero luego
me di cuenta de que no era cierto. Todos los padres hacen cosas diferentes. Mi
papa es alcoholico. Es bueno que esté sobrio y asista a Alcohdlicos Anénimos.
Ahora que estoy en Alateen, cuando mi papa se porta mal, sé que es por el
alcoholismo. Sé que todavia me ama. Cuando mi papa se porta mal, puede
ser dificil recordar que todavia me ama porque a veces parece que es lo
contrario. Pero Alateen me dice que el alcoholismo es una enfermedad.
Con el tiempo puede mejorar, pero no desaparecera por completo.

Mi mejor experiencia con Alateen fue cuando consegui una Madrina.
Se sinti6 bien porque mi hermano ya tenia un Padrino. Yo sabia
que hacer: le pregunté a alguien que estaba en Alateen como yo y
del mismo género, pero en mi opinién, realmente no importa qué
género uno elija. Mi relacién con mi Madrina es muy fuerte porque
la conozco muy bien. Me gusta tener una Madrina porque puedo
contarle a alguien mis sentimientos y no sentirme rara o asustada
por hacerlo frente a un montén de gente.

En Alateen, siempre terminamos la reunién con los
«Agradecimientos». Estoy agradecida por mi familia, incluida
mi perra Phoebe, todos mis amigos, la felicidad, Dios y muchas
otras cosas.

10 perfectamente.
r en una situacion
Por ejemplo, puedo
"puedo escucharme
r mi». Finalmente, el
cer todo de una vez.
Por AnONiIMO
Forum, marzo de 2022

Por CoRrinne
The Forum, abril de 2022
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ecientemente, volvi a leer un

breve folleto titulado ;Qué hace

USTED con respecto a la bebida
del alcohdlico? (SP-19). Habia subrayado
la cita «el problema de la bebida en el
hogar a menudo puede reconocerse mas
facilmente por el comportamiento de los
que conviven con el enfermo alcohdlico
que por el de este». Lo habia leido
una docena de veces, pero esta vez se
encendio una bombilla. ;Cuantas veces
habia oido describir a las mujeres como
locas, controladoras, histéricas, enojadas
y, a veces, crueles? Podia recordar
innumerables ocasiones en las que perdi
los estribos y me volvi completamente
irrazonable 'y, francamente, bastante
desquiciada. Al mismo tiempo, en gran
medida, el bebedor permanecia bajo el
radar, y nadie hablaba de que estaba
«locoy.

De repente senti mucha empatia hacia
mi suegra, mi tia y la mujer que vivia al
otro lado de la calle. También escuché,
realmente por primera vez, las voces de
las mujeres jovenes en la vida de mis
hijos quienes habian llorado, gritado,
amenazado y, a su vez, habian sido
etiquetadas como «locas». En un instante
de claridad, comprendi que estas mujeres
tenian una cosa en comun: todas vivian
con la enfermedad del alcoholismo vy
estaban fuera de si. Estaban asustadas,
desesperadas, solas y atrapadas,
exactamente igual que como yo me habia
sentido antes de venir a Al-Anon.

Todos habiamos tratado de «hacer
algo» con respecto a la bebida, y hacer
eso casi nos mata en el intento. El

PebidAn
el hogaﬁ
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alcoholismo es poderoso. El alcoholismo
produce pérdidas en todos los niveles
de nuestra experiencia humana: fisica,
emocional y espiritual. El alcoholismo
rompe la confianza y disminuye la
esperanza. Solo cuando reconozco
que soy incapaz de afrontar sola esa
enfermedad y empiezo a concentrarme
en lo que puedo manejar, puede ocurrir
un cambio duradero. Puedo cambiar mis
actitudes y aprender una nueva y mejor
manera de vivir. Puedo asistir y participar
en las reuniones de Al-Anon y descubrir
que puedo ser feliz y sentirme realizada,
ya sea que el alcohdlico siga bebiendo
0 no.

«Estaban asustadas,
desesperadas, solas y ATrApAdas,
EXACTAMENTE iGUAL QUE como yo

me habia sentido antes de
VENIR A Al-ANON>.

Estoy agradecida por la experiencia,
fortaleza y esperanza que encuentro en
la Literatura Aprobada por la Conferencia.
Este folleto pequefio y aparentemente
insignificante me proporcioné una gran
comprensién ante la pregunta constante
de qué hacer cuando otra persona bebe.
Es una triste verdad que las personas
que mas se preocupan por un bebedor
problematico a menudo hacen mas dafio
que bien. Sin embargo, es liberador
saber que yo no causé esta enfermedad,
no la puedo controlar y tampoco la puedo
curar. Lo Unico que puedo controlar es a
mi misma.

Por Audrey E., Columbia Briranica
The Forum, abril de 2022




Los efectos de las generaciones de
alcoholismo en mi familia se habian
estado acumulando sobre mis hombros
desde que era una nifia pequefa, y
tal vez incluso desde antes de nacer.
Los adultos capaces, las destrezas
sociales, la nutricibn adecuada, la
seguridad basica, la nutricién emocional
y la asistencia a la escuela, todo eso
se habia caido por la borda en el mar
embravecido de un hogar alcohdlico.
Me sentia atraida a «salvar» a los
alcohdlicos para encontrar un sentido
de dominio y estima que no tenia.

Al leer Abramos el corazon,
transformemos  nuestras  pérdidas
(SB-29), aprendi que el duelo puede
reparar los agujeros de mi pasado.
Cuando simplemente me aquieto en
silencio y siento mis emociones, lloro
por mis pérdidas o incluso me permito
enojarme por lo que sucedid, esas
partes desatendidas en mi sanan un

poco cada vez. Hacer esto puede dar
miedo, pero Al-Anon me ha demostrado
que no moriré por sentir una emocion.
En verdad, todavia no me he sentido
peor tras desahogar un llanto muy
necesario.

Al-Anon me recuerda que debo
cuidar de mi misma. Después de llorar,
me pongo ropa comoda para dormir,
me como un plato de frutas y duermo
una buena siesta. Mientras me quedo
dormida, me imagino a mi Poder
Superior como un aguila que me arropa
bajo sus alas y me mantiene a salvo.
Y esa nifia abandonada crece un poco.
Gracias al duelo, no estoy condenada
para siempre a seguir siendo una
adolescente atrofiada emocionalmente.
Dios riega la tierra de mi corazén con
mis lagrimas. Estoy floreciendo como
una adulta.



Una vez escuché en una reunion
que no hay que tomar ninguna accién
en el Sexto Paso. No hay que hacer
nada; simplemente estar dispuesto,
enteramente dispuesto, para que el
Poder Superior haga el trabajo. Al
principio, estuve de acuerdo con esta
idea, sin embargo, mientras lo pensaba,
me di cuenta de que el Sexto Paso
requiere mucho trabajo de mi parte.
¢ Dispuesto? ; Enteramente dispuesto?
Yo creo que no. Para mi, este Paso
requiere un examen serio de lo que
aprendi sobre mi mismo en el Cuarto
Paso y le revelé a otro ser humano en
el Quinto Paso.

A veces creo que estoy dispuesto,
pero no estoy enteramente dispuesto.
Es mi defecto de querer controlar.
iSanto cielo! A veces se siente tan
comodo volver a caer en la ilusién del
control. Me digo a mi mismo que ese
defecto me sirvid bien en el pasado. Fue
una gran muletilla para sostenerme. En
el fondo, sé que el «control» es indtil
para hacerle frente a la enfermedad.
Si bien es cierto que dejo que Dios
lo tome por un dia, una semana, a
veces por meses, luego recupero el
viejo sentimiento familiar de ejercer mi
control. Para mi, este Paso requiere
compromiso, practica, repeticion 'y
ajustes.

Tengo una bola en mi casillero en la
bolera. Esa bola de boliche me sirvi6
bien hace afios cuando las condiciones
del carril tenian la misma profundidad
en el patrdn de aceite semana tras
semana. Esa bola era perfecta para
esas condiciones. Pero no funciona
tan bien con los patrones de aceitado
actuales. Aun asi, si estoy teniendo
una noche dificil, saco esa bola de
mi casillero creyendo que de alguna
manera funcionara. Solo me estoy
engafiando a mi mismo, pues volver
a mi antigua bola no resuelve mi
problema. Espero que algun dia me
sienta completamente listo para sacar
esa bola de mi casillero.

También espero que algun dia pueda
pedirle a Dios que elimine el defecto
de control del casillero de mi alma,
sabiendo que ya no es util ni cdmodo.
Estar completamente listo es un trabajo
duro para mi. Todavia no he llegado
ahi, pero puedo progresar. No puedo
esperar un puntaje perfecto de 300 en
cada juego de bolos, pero si quiero los
beneficios del Sexto Paso, tengo que
estar enteramente dispuesto a trabajar
en ello.



Como Delegada recién elegida,
estaba muy emocionada de poder
embarcarme en mi viaje para
representar a mi Area. Pensé que era
mi responsabilidad verificar los desafios
que enfrentaban los miembros, ofrecer
sugerencias y transmitir lo que creia
que era informacién util durante los
momentos dificiles.

Poco después de asumir mi nuevo
cargo, mi Area experimenté una terrible
tormenta de invierno y no estdbamos
preparados para este tipo de clima.
Muchos miembros se quedaron sin
electricidad, calefaccién y agua durante
varios dias. A muchos miembros se les
rompieron las tuberias de agua en sus
hogares. Me dolia el corazén por el
terrible saldo que esto tuvo en nuestra
comunidad y en el Area general.

Decidi compartir algunos recursos y
servicios que estaban disponibles para
ayudar a los miembros a lidiar con los
impactos de la tormenta. Se envi6 un
correo electronico a todo el Area, lleno
de lo que pensé que era informacion
atil, verificando si todos estaban bien
y compartiendo mi preocupaciéon de
como creia que debia hacer una buena
Delegada.

Pero, después de enviar el correo
electrénico, me enteré de que tal vez
era bueno revisar la Sexta Tradicién
nuevamente:  «Nuestros  grupos
de familia jamas debieran apoyar,
financiar, ni prestar su nombre a
ninguna empresa extrafia, para evitar
que problemas de dinero, propiedad
0 prestigio nos desvien de nuestro
objetivo espiritual que es el primordial.
Aun siendo una entidad separada,
deberiamos cooperar siempre con
Alcohdlicos Andnimos».

Tengo que recordar que no importa
cuan valiosa seala causa o cuén Util sea
la informacion, todos estos excelentes
recursos que habia descubierto y queria
transmitir no eran de Al-Anon. Eran
todas entidades externas y no debieron
haber sido mencionadas a nivel del
Area. La leccion que aprendi de esta
experiencia fue que debia referirme y
practicar las Tradiciones en todos mis
asuntos, especialmente cuando estoy
trabajando con asuntos de Al-Anon.



NUESTROS TRES LEGADOS

Cordura en €l lugar de TRabajo

Sexto Concepro: La Conferencia
RECONOCE [a Responsabilidad
Adwministrativa primordial de los
Administradores (Custodios).

El Sexto Concepto ha cambiado  Hoy, cuando reconozco ese
radicalmente mi salud mental en el sentimiento ansioso y arrogante, mi
lugar de trabajo. Haber sido criada programa me dice que puedo haceruna
en un hogar alcohdlico sin un adulto pausa. El Sexto Concepto me ha dado
disponible que fuera funcional de elregalode considerar estas preguntas:
manera consistente distorsiondé mi ;Acaso esta tarea tiene mi nombre?
comprensién de la responsabilidad. ¢ Tengo la autoridad para responder?
Aprendi a tomar autoridad cuando no jAcaso alguien con autoridad sobre
tenia ninguna. Aprendi a intentar que mi me ha delegado esto a mi? Si las
alguien mas hiciera algo (delegar), respuestas son afirmativas, entonces
para que mi vida fuera mas segura puedo concentrar mi disposicion,
0 yo estuviera mejor. Si nadie a mi conocimiento y experiencia en ese
alrededor se responsabilizaba de algo problema de trabajo. Pero si la
que era importante para mi, yo asumia respuesta es no, gracias al programa
la responsabilidad. he aprendido a esperar.

Nuestra literatura sobre el Sexto  Encuentro mas satisfaccion vy
Concepto habla de delegar a aquellos confianza en mi trabajo cuando
que estan dispuestos, tienen el practico esta pausa. Las respuestas a
conocimiento y la experiencia. No tenia  estas preguntas me dan la claridad que
ninguna de esas cualidades cuando necesito para decir que no o quedarme
comencé a responsabilizarme de las callada en lugar de asumir demasiadas
cosas que me rodeaban. Cuando responsabilidades. Estos momentos
comencé a adquirir esas cualidades, son milagros en mi vida. Y quiero mas
me sentia superior. Desarrollé un milagros del programa en mi vida.

patrén de asumir una responsabilidad Por Karen W.
excesiva ansiosa y arrogante cada vez The Forum, junio de 2022
que sentia un vacio de liderazgo cerca

de mi.




En nuestro libro Senderos de
recuperacion (SB-24), diceenlapagina
73: «Al mismo tiempo, debemos pasar
a la accidén. Quedarnos sentados y
comportandonos como antes mientras
le pedimos a Dios que elimine nuestros
defectos no es eficaz. No podemos
seguir haciendo siempre lo mismo y
esperar resultados diferentesy.

Durante un examen de conciencia
reciente, me di cuenta de un patrén en
mi trabajo del Séptimo Paso: estaba
siendo pasiva en mi recuperacion.
Verén, después de estar enteramente
dispuesta a que Dios eliminase mis
defectos de caracter en el Sexto Paso,
se los entregué a Dios en el Séptimo
Paso, una sola vez. Luego, me
senté y esperé a que me los quitara,
suponiendo que, si esos defectos
todavia estaban activos, Dios (y, por
lo tanto, yo) todavia los necesitaba.
Continué sucumbiendo a mis defectos,

y sin duda, Dios me lo permiti. Una
nueva mirada al Séptimo Paso me
mostro que mi pasividad se interponia
en mi camino de crecimiento.

Hoy, mis oraciones del Séptimo
Paso incluyen pedirle a Dios que
me muestre mis defectos activos
cuando estan ocurriendo Y, justo en
ese momento, le pido a Dios que los
elimine. Trabajar el Séptimo Paso de
esta manera no solo me mantiene
presente en el momento, sino que
también me permite ver el contexto
en el que mis defectos estan activos,
para que pueda ser mas consciente
de ellos cuando surjan la préxima vez.
Dios siempre me dara otra oportunidad
de aprender, y tal vez, solo tal vez, con
esta nueva conciencia, pueda hacerlo
de manera diferente en una proxima
ocasion, «Un dia a la vez».



Al criarme bajo la sombra del
alcoholismo, los limites eran, en el mejor
de los casos, un concepto abstracto. Mis
relaciones oscilaban entre los extremos:
estaba totalmente ausente o mi presencia
lo consumia todo. Los adultos en mi vida
entraban y salian por una puerta giratoria
metaforica, por lo que mi relacién con
cada persona siempre estaba cambiando.
Con la forma de pensar de «todo 0 nada»
que es caracteristica de la enfermedad,
decir «si» significaba amor y decir «no»
significaba abandono. Como queria ser
amado, aprendi desde el principio a decir
siempre «Si».

Cuando comencé a frabajar mi
programa y aprendi la necesidad de los
limites, mi familia se mostré confundida
y, @ menudo, herida, especialmente mi
papa, quien estad en prision. Hay muy
pocas formas de expresar amor a alguien
en prision que no sea enviando dinero,
e incluso hablar por teléfono requiere
dinero. Un dia, me di cuenta de que la
Séptima Tradicion era un limite saludable.
Al rechazar las contribuciones externas,
Al-Anon puede concentrarse en su solo
proposito, sin la carga de intereses en
conflicto.

Me di cuenta de que un gran comienzo
para establecer limites con mi familia era
rechazar las cosas que podia hacer por mi
mismo. Era méas facil decir: «Gracias, pero

estoy aprendiendo a ser autosuficiente,
que simplemente decir «No». A partir
de ahi, pude comenzar a rechazar
sus exigencias. Podia decirles que los
amaba, pero que no podia ayudarlos
porque necesitaba ser autosuficiente.
Sabia en mi corazén que las palabras de
apertura eran ciertas: la situacién de la
familia mejoraré seguramente al aplicar
las ideas del programa.

Mi papa recibié mis nuevos limites con
mucha dificultad, pero como habla con
fluidez el lenguaje de los Doce Pasos,
pude explicar mis decisiones como parte
de la Séptima Tradicion. Curiosamente,
he visto a mi padre comenzar a establecer
sus propios limites con los demas, usando
la Séptima Tradicion como explicacion.
Ahora, a un mes de su liberacion, lo veo
planificando su regreso sin la expectativa
de mudarse conmigo y sin esperar que
se satisfagan sus necesidades para él,
como ocurria antes de que comenzara a
aplicar la Séptima Tradicion. El entiende
que necesito ser autosuficiente para mi
recuperacion. Aunque sera dificil ver a
mi papa luchar para volver a aclimatarse,
sé que trabajar en mi programa y darle a
él la oportunidad de aplicar el suyo es un
acto de amor mas grande que decir «si»
a todo.



Las lagrimas brotaron en mis ojos
y empafaron las luces rojas y azules
intermitentes de los dos automdviles
del comisario que avanzaban a toda
velocidad por nuestro camino de
entrada. «Al menos sus sirenas no
suenan a todo volumeny, reflexioné,
preguntandome qué estarian pensando
los vecinos de al lado.

Cuando los agentes uniformados se
estacionaron y bajaron de sus autos,
mi hijo de 17 afios habia detenido
su  comportamiento  embravecido,
pero estaba claro que todavia estaba
enojado. Con calma hablaron con él
sobre el cargo legal de «conducta
rebelde» por el cual podria ser
arrestado y puesto bajo custodia. Esta
informacién cambié su actitud.

Yo habia estado en Al-Anon el tiempo
suficiente para saber que él y sus
hermanos habian sido afectados por la
enfermedad familiar del alcoholismo. Su
padre, un alcoholico violento, y yo nos
habiamos divorciado recientemente.
También me preocupaba la bebida y el
posible alcoholismo de este impulsivo
hijo mio, quien ahora era mas alto que
YO por una cabeza.

Llamar a la policia para que
interviniera en el comportamiento

de mi hijo fue una de las cosas mas
dificiles que he hecho. Cuando hablé
de esto mas tarde con amigos de
Al-Anon, vi los principios del programa
en funcionamiento incluso en esta
situacion. Los diputados habian servido
como «un poder superior a mi», e
hicieron lo que yo no podia hacer:
lograr la obediencia de mi hijo.

Ahora entiendo que el Séptimo
Concepto también aplica. Como su
madre, tengo el «derecho» de esperar
la obediencia de mis hijos. Pero esa
obediencia es «tradicional» en el sentido
de que simplemente se acepta como
la norma para nuestra familia. Pero
también tengo el derecho legal de vivir
de forma segura y la responsabilidad
legal de garantizar la seguridad de los
nifios menores a mi cargo. Llamar a la
policia fue una accion que tomé como
«custodio» de nuestra familia. Los
cambios de actitud que resultaron de
la situacion nos permitieron disfrutar de
un respeto mutuo y armonia una vez
mas, sabiendo que existen garantias
legales que pueden ayudar a proteger
nuestra unidad familiar.



Abramos el corazon,
TRANSfORMEMOS NUESTRAS pérdidas

Este libro nos invita a usar los principios
de Al-Anon con una comprensién cada vez
mas profunda, a medida que reconocemos,
comprendemos y aceptamos las pérdidas que
hemos experimentado a causa del alcoholismo
de ofra persona. Cubre una amplia gama de
temas que incluyen la muerte, la ruina financiera,
los suefios abandonados y la autoestima
desvanecida. Este libro es un gran instrumento
para la lectura individual que invita a la reflexion
y también estimula las discusiones en grupo.

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.

Favor de enviarme: Abramos el corazon, transformemos nuestras pérdidas (SB-29)
Cantidad

jTambién disponible como libro electrénico!
Visite al-anon.org/sb29 para ver los enlaces directos a los vendedores de libros electronicos.

Haga su cheque a nombre de AFG, Inc. Este formulario se puede fotocopiar.
1600 Corporate Landing Parkway No envie dinero en efectivo
Virginia Beach, VA 23454-5617 No se acepta pago contra entrega

Los pagos procedentes del Canadé 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

Se acepta Visa, MasterCard, American Express y Discover. Enviar a:
Por favor anote la informacion que se solicita al pie.

QVisa QMasterCard QDiscover American Express Nombre

Fecha de vencimiento_____ Cédigo de seguridad Direccién postal

Namero de tarjeta Ciudad

Teléfono Estado o Provincia

Email Codigo Postal

Firma Check Total Date Order #

Se requiere en todos los pedidos que se paguen con tarjeta

El cargo a su tarjeta de crédito lo hara AFG Inc. NO ESCRIBA EN ESTE ESPACIO




Foto tomada por Marlene S.

«Sigo vintendo porque Al-Anown es
un lugar seguro para ser yo misma,
sentir mis emociones Y compox!:i.r
desde el corazén sin ser juzgada
ni que me ordenen qué hacer»,
-Karla W, Virginia

Al-Anon y Alateen

ENacecion

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



