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Preámbulo

Los GRUPOS DE FAMILIA AL-ANON son una hermandad de parientes y amigos de alcohólicos que comparten sus experiencias, fortaleza y esperanza con el fin de encontrarle solución a su problema común. Creemos que el alcoholismo es una enfermedad de la familia, y que un cambio de actitud puede ayudar a la recuperación.

Al-Anon no está aliado con ninguna secta ni religión, entidad política, organización ni institución; no toma parte en controversias; no apoya ni combate ninguna causa. No existe cuota alguna para hacerse miembro. Al-Anon se mantiene a sí mismo por medio de las contribuciones voluntarias de sus miembros.

En Al-Anon perseguimos un único propósito: ayudar a los familiares de los alcohólicos. Hacemos esto practicando los Doce Pasos, dando la bienvenida y ofreciendo consuelo a los familiares de los alcohólicos y comprendiendo y animando al alcohólico.

– Preámbulo sugerido de Al-Anon para los Doce Pasos
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Prefacio

EN 1993 los miembros de la Conferencia de Servicio Mundial (CSM) reconocieron las muchas peticiones de miembros de la hermandad de Al-Anon al aprobar la moción siguiente:

Preparar un libro completo sobre los Pasos, las Tradiciones y los Conceptos de Al-Anon.

Con esta orientación de la conciencia de grupo más amplia de Al-Anon, nuestra Oficina de Servicio Mundial (OSM) pidió, recibió y compiló contribuciones de miembros de Al-Anon de todo el mundo. A todos aquellos que compartieron sus experiencias, ¡Muchas gracias!

Un equipo de Al-Anon, con la inclusión de miembros de la CSM, personal de la OSM, miembros voluntarios de comités, un escritor, dos editores, un dibujante y confeccionador de índices, produjo, examinó y revisó el manuscrito de este texto. El resultado es una colección de experiencias individuales de miembros de Al-Anon al practicar e identificarse con los Pasos, las Tradiciones y los Conceptos.

A los que comienzan este estudio fascinante de nuestros tres Legados por primera vez, ¡Bienvenidos! A los que intensifican su recuperación procurando nuevas ideas, que este libro pueda incrementar su comprensión.

Esperamos que todos concuerden en que el espíritu y el tenor de este libro expresan el amor, así como la experiencia, la fortaleza y la esperanza que existen en la hermandad. Que la participación individual o de grupo se transforme en un catalizador del crecimiento y la serenidad continuos – «Un día a la vez».

______________________

Declaración de Al-Anon

Que empiece por mí

Cuando alguien, dondequiera que sea, pida ayuda,

Que nunca falte allí la mano de

Al-Anon y Alateen, y — Que empiece por mí.




Introducción

Senderos de Recuperación: los Pasos, las Tradiciones y los Conceptos de Al-Anon es un estudio de los tres Legados de nuestra hermandad, el cual fue compilado de la experiencia, fortaleza y esperanza de cientos de miembros de Al-Anon. Este volumen completo orientará a los miembros de Al-Anon en todo el mundo al estudiar los tres Legados de nuestro programa y al ponerlos en práctica en sus vidas.

El logotipo de Al-Anon es un triángulo con un círculo en su interior. Los tres lados del triángulo simbolizan nuestros tres Legados: Recuperación mediante la aceptación de los Pasos, Unidad mediante la aceptación de las Tradiciones y Servicio mediante la aceptación de los Conceptos. Los tres lados son imprescindibles para que el triángulo siga siendo un triángulo, así como un banco de tres patas necesita las tres patas para no caerse. Algunos miembros de Al-Anon describen el círculo dentro del triángulo como un círculo de bienvenida que les trasmite el mensaje de esperanza de Al-Anon a los muchos familiares y amigos que viven o han vivido con la enfermedad del alcoholismo. En este simple símbolo encontramos la representación de los principios espirituales que nos unen por medio de un vínculo común: la recuperación de los efectos de la enfermedad familiar del alcoholismo.

En los primeros días de Alcohólicos Anónimos (A.A.), los cónyuges de alcohólicos solían encontrarse esperando en la cocina de una escuela o de una iglesia hasta que sus compañeros alcohólicos terminaran su reunión. En las conversaciones que sostenían, esos familiares mencionaban sus dificultades y percibían que sus vidas habían sido afectadas por la convivencia con un alcohólico, y que ellos también necesitaban ayuda. Debido a la necesidad de compartir su propia experiencia, fortaleza y esperanza, comenzaron a surgir grupos de familia en los Estados Unidos. En 1951 se seleccionó el nombre Grupos de Familia Al-Anon mediante una encuesta entre los grupos. En poco tiempo se adaptaron y adoptaron los Doce Pasos y las Doce Tradiciones de A.A.; en 1970 se aprobaron los Doce Conceptos, completando el triángulo de recuperación para los familiares y amigos de los alcohólicos.

La convivencia con los efectos del alcoholismo puede ser devastadora. Sin embargo, mediante la utilización de los Pasos, las Tradiciones y los Conceptos, muchísimas personas en todo el mundo han descubierto una nueva forma de vida, independientemente de que el alcohólico todavía beba o no. Al-Anon es un programa espiritual que se basa en los principios que se encuentran en los tres Legados. Cualquiera que haya sido afectado por la bebida de otra persona es bienvenido en la hermandad. Personas de diversas religiones, así como quienes no tienen ninguna religión encuentran ayuda en Al-Anon.

Hemos encontrado que nuestra recuperación se basa en el reconocimiento de un Poder superior a nosotros y en aplicar activamente a nuestra vida los principios expresados en los Pasos, las Tradiciones y los Conceptos. Por fortuna, muchos de nosotros descubrimos además que los Pasos, las Tradiciones y los Conceptos no sólo nos ayudan a recuperarnos de los efectos de la convivencia con el alcoholismo de otra persona sino que también nos orientan hacia un nuevo estilo de vida lleno de serenidad y amor.

Como recién llegados a Al-Anon, a muchos nos preocupa seriamente el concepto de enfermedad de la familia. Aprendemos sin demora acerca de los Doce Pasos. Escuchamos que «practicar» estos Pasos representa nuestro camino a la recuperación personal. Se nos dice que mediante el estudio de los Pasos aprenderemos nuevas maneras de manejar nuestra vida; descubriremos que somos responsables de nuestra propia felicidad y que no podemos controlar a otras personas.

Quizás escuchemos algo sobre las Tradiciones en las primeras reuniones. Se puede leer una o todas ellas en las reuniones del grupo. Algunos grupos celebran reuniones mensuales sobre las Tradiciones. Al seguir asistiendo y al participar un poco más en la labor de servicio en el grupo, aprendemos otras cosas sobre el principio de unidad expresado en las Tradiciones así como sobre el modo en que ellas se aplican a nuestros grupos y a nuestra vida personal. La mayoría de los miembros de Al-Anon saben muy poco acerca de nuestros Conceptos, que han sido descritos como «el secreto mejor guardado de Al-Anon». Esas doce afirmaciones describen los principios en acción en las áreas de servicio mundial —la Conferencia de Servicio Mundial (CSM), la Junta de Administradores (Custodios) y la Oficina de Servicio Mundial (OSM)— y la forma en que esas entidades se relacionan entre sí y con los Grupos de Familia Al-Anon a los que sirven. Mediante el estudio, podemos llegar a entender la manera en que los Conceptos se aplican a nuestros servicios locales, a nuestros grupos y también a nuestra vida personal.

Los Pasos nos ayudan a aprender a querernos a nosotros mismos, a confiar en nuestro Poder Superior y a comenzar a aliviar nuestras relaciones con otras personas. Las Tradiciones nos demuestran cómo construir relaciones sanas dentro de nuestros grupos, entre nuestros amigos y en nuestras familias. Los Conceptos nos ayudan a transmitirle todo lo aprendido al mundo en general —nuestras familias, nuestros empleos, nuestras organizaciones y comunidades—. Al estudiar estos tres Legados, aprendemos no sólo que nuestra recuperación personal mediante los Pasos es esencial sino también que, sin la unidad expresada en las Tradiciones y la labor de servicio descrita en los Conceptos, Al-Anon no puede sobrevivir. Al practicar todos estos principios, seguimos creciendo en la recuperación. Para mantener esa recuperación, aprendemos que debemos aplicarla a nuestra vida y trasmitirla a los demás.

Este libro nos suministra guías y sugerencias para «practicar» nuestros Legados. Cada capítulo presenta una descripción individual del Legado, historias personales de los miembros y una serie de preguntas para uso personal y de los grupos relacionadas con la práctica de los Pasos, las Tradiciones y los Conceptos. Al examinar el material que sigue, nos beneficiamos de la sabiduría de nuestros predecesores en la hermandad, quienes nos invitan con humildad a entrar al círculo de amor de Al-Anon.




Los Doce Pasos


EL ESTUDIO de estos Pasos es fundamental para progresar en el programa de Al-Anon. Los principios que contienen son universales, se aplican a cualquier persona independientemente del credo personal que tenga. En Al-Anon nos esforzamos por lograr una comprensión cada vez más profunda de estos Pasos y oramos para obtener la sabiduría que nos permita aplicarlos a nuestra vida.

Los Doce Pasos

1. Admitimos que éramos incapaces de afrontar solos el alcohol, y que nuestra vida se había vuelto ingobernable.

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

3. Resolvimos confiar nuestra voluntad y nuestra vida al cuidado de Dios, según nuestro propio entendimiento de Él.

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

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

6. Estuvimos enteramente dispuestos a que Dios eliminase todos estos defectos de carácter.

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

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

9. Reparamos directamente el mal causado a estas personas cuando nos fue posible, excepto en los casos en que el hacerlo les hubiese infligido más daño, o perjudicado a un tercero.

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

11. Mediante la oración y la meditación, tratamos de mejorar nuestro contacto consciente con Dios, según nuestro propio entendimiento de Él, y le pedimos tan sólo la capacidad para reconocer su voluntad y las fuerzas para cumplirla.

12. Habiendo logrado un despertar espiritual como resultado de estos Pasos, tratamos de llevar este mensaje a otras personas, y practicar estos principios en todas nuestras acciones.




Introducción a los Doce Pasos

A PRIMERA VISTA puede parecer difícil comprender los Doce Pasos de Al-Anon. Palabras como incapaz, ingobernable, sano juicio, Dios, sin temor hacer un examen de conciencia, defectos de carácter, reparar el mal, oración y meditación, y despertar espiritual pueden resultarle confusas a un principiante. Sin embargo, es la experiencia de millones de personas la que ha probado que los Pasos funcionan. Observemos que están redactados en pasado, haciendo eco de la experiencia de aquellos que caminaron por este sendero antes que nosotros.

Gracias al éxito de los Doce Pasos de Alcohólicos Anónimos (A.A.), Al-Anon adoptó los Pasos casi textualmente en 1951. Ellos esbozan un medio de vida que ha ayudado a nuestros miembros «... a hallar satisfacción y hasta felicidad, ya sea que el alcohólico siga bebiendo o no» (Bienvenida Sugerida de Al-Anon y Alateen, extraída del Manual de Servicio de Al-Anon y Alateen). Los Pasos son el sendero hacia una nueva vida.

Todos venimos a Al-Anon porque nuestra vida se ha visto afectada por la enfermedad del alcoholismo. Muchos de nosotros entramos por estas puertas sintiéndonos derrotados por esta enfermedad. Hemos gastado nuestras energías intentando convencer a un alcohólico activo de que deje de beber o, de lo contrario, controlar sus acciones; tal vez hayamos pasado gran parte de nuestra vida luchando contra las consecuencias de haber sido criados en un hogar alcohólico. Cualquiera que sea nuestra situación individual, en Al-Anon descubrimos que no estamos solos y que tenemos a nuestra disposición una forma de vida distinta mediante los Doce Pasos.

Los Pasos sugieren cuatro ideas primordiales:


1. Somos incapaces ante el problema del alcoholismo. Cuando aceptamos con toda sinceridad esta verdad, sentimos una sensación de alivio y esperanza. Ya podemos centrar toda nuestra atención en poner en orden nuestra vida. Podemos avanzar hacia el crecimiento espiritual, así como hacia el consuelo y la paz que se lograrán de todo el programa.

2. Podemos confiar nuestra vida al cuidado de un Poder superior a nosotros mismos. En el momento en que haya fracasado rotundamente nuestra bien intencionada ayuda al alcohólico y nuestra vida se haya vuelto ingobernable, nos damos cuenta de que no podemos tratar nuestro problema objetivamente, quizá ni siquiera sanamente.

En Al-Anon encontramos un Poder superior a nosotros mismos que puede dirigir nuestra vida por senderos tranquilos y provechosos. Al principio nos parece que este Poder es el grupo, pero a medida que aumenta nuestro conocimiento y comprensión espiritual, muchos lo llamamos Dios, según nuestro propio entendimiento de Él.

3. Necesitamos cambiar nuestra actitud y nuestras acciones. A medida que estamos dispuestos a admitir nuestros defectos, comenzamos a notar lo distorsionada que está nuestra forma de pensar. Nos damos cuenta de lo imprudentes que han sido algunos de nuestros actos, de lo despreciativas que han sido muchas de nuestras actitudes. Tratamos de reconocer y corregir estas faltas.

4. Conservamos los dones de Al-Anon compartiéndolos con los demás. Compartir de esa manera hace que Al-Anon sea una hermandad vital de gran alcance. Nuestra responsabilidad mayor es para los que aún necesitan ayuda. Sacar a una persona de su desesperación llenándola de esperanza y de amor, le brinda consuelo tanto al que da como al que recibe (Manual de Servicio de Al-Anon y Alateen).



¡Cuánta esperanza despiertan esas ideas! Se nos ofrece una nueva forma de vida que no requiere pago. Los requisitos de la recuperación son simples: «Si tratan de mantener una actitud receptiva, podrán recibir ayuda. Llegarán a comprender que ninguna situación es tan difícil que no se pueda mejorar, ni ninguna desdicha es tan grande que no se pueda remediar». (Clausura Sugerida de Al-Anon y Alateen, Manual de Servicio de Al-Anon y Alateen). Encontraremos ayuda; nuestra situación puede mejorar y nuestra desdicha puede aminorarse.

Recuerden que podemos asumir una pequeña idea a la vez. Con la literatura de Al-Anon, nuestro grupo y un Padrino o una Madrina, podemos empezar el Primer Paso y tomarnos el tiempo que sea necesario para sentirnos cómodos con el mismo antes de continuar con el Segundo Paso. No hay plazos fijos para la recuperación en Al-Anon. Lo único que se necesita es una mente receptiva y la voluntad de hacer todo lo posible hoy. Luchamos por obtener «Progreso, no perfección», al estudiar los Pasos en nuestros senderos de recuperación.




Primer Paso

Admitimos que éramos incapaces de afrontar solos el alcohol, y que nuestra vida se había vuelto ingobernable.

MUCHOS DE NOSOTROS llegamos a Al-Anon agobiados por la frustración y la falta de esperanza. Algunos venimos para enterarnos de lo que debemos hacer para que una persona alcance la sobriedad; otros nos criamos en hogares alcohólicos o nos alejamos de compañeros alcohólicos y ya no vivimos con el alcoholismo activo. Tal vez no veamos las repercusiones de la convivencia con el alcoholismo hasta que comenzamos a admitir que tenemos dificultades familiares en nuestra vida y en nuestras relaciones actuales. Muchos de nosotros no entraríamos voluntariamente a Al-Anon si no nos encontráramos en algún tipo de crisis dolorosa que nos impulsa a pedir ayuda. Aunque no lo expresemos de esa manera, venimos a Al-Anon porque nuestra vida se ha vuelto ingobernable, venimos en busca de alivio.

La primera palabra del Primer Paso ejemplifica un concepto importante en la recuperación en Al-Anon: no estamos solos. En nuestras primeras reuniones, nos damos cuenta de que esto es cierto. Como lo dice la Bienvenida Sugerida de Al-Anon y Alateen: «Los que vivimos o hemos vivido con un problema de alcoholismo los comprendemos de una forma en que quizá muy pocas personas lo puedan hacer. Nosotros también nos hemos sentido desamparados y fracasados, pero en Al-Anon y Alateen, hemos aprendido que no hay situación verdaderamente desesperada y que podemos hallar satisfacción y hasta felicidad, ya sea que el alcohólico siga bebiendo o no». Escuchar estas palabras puede ayudarnos a sentir que aún existe esperanza también para nosotros.

Una vez que reconocemos que la bebida de otra persona ha afectado nuestra vida, nos sentimos tentados a culpar al alcoholismo de todo. Estamos seguros de que debe haber algo más que decir o hacer para convencer al alcohólico de que deje de beber, resolviendo así nuestros problemas. No entendemos que somos tan incapaces ante el alcohol como lo es el propio alcohólico.

Al no comprender que el alcoholismo es una enfermedad, muchos tratamos de hacer las cosas por cuenta propia. Vaciamos botellas, inventamos excusas, fastidiamos, rogamos, protegemos o castigamos al bebedor en nuestra vida. Podemos ocultar nuestros sentimientos, aislar al alcohólico o evitar el contacto con él, pensando que nuestros problemas desaparecerán.

Podemos hacernos cargo de los proyectos inconclusos del alcohólico, contestar llamadas telefónicas o esconder sus errores. Hagamos lo que hagamos, nuestra vida no mejoran y el alcohólico no cambia.

Para decidirnos a dar el Primer Paso y admitir nuestra incapacidad ante el alcoholismo, primero tenemos que comprender y aceptar que el alcoholismo es una enfermedad. Las autoridades médicas han reconocido que el alcoholismo es una enfermedad progresiva que se puede controlar pero no curar —es una enfermedad de por vida—. Uno de los síntomas es el incontrolable deseo de beber; mientras el alcohólico siga bebiendo, ese deseo se intensificará. Algunos alcohólicos intentan convencer a sus familiares de que sólo beben en reuniones sociales, haciéndolo los fines de semana o absteniéndose de hacerlo durante un tiempo limitado. La compulsión de beber habitualmente reaparece. La abstinencia completa es la única manera de detener la enfermedad. Muchos alcohólicos se recuperan con éxito a través de varios tratamientos. El programa de Alcohólicos Anónimos (A.A.) se considera en general como el más eficaz. La experiencia nos demuestra que no podemos obligar a nadie a dejar de beber ya que la decisión le corresponde al alcohólico.

El alcoholismo es una enfermedad de la familia, lo que significa que «... el alcoholismo de un miembro afecta a toda la familia y todos se enferman. ¿Por qué sucede esto? Sucede porque, al contrario de la diabetes, el alcoholismo no solamente existe dentro del cuerpo del alcohólico, sino que es también una enfermedad que afecta las relaciones familiares. Muchos de los síntomas del alcoholismo se advierten en el comportamiento del alcohólico. Las personas que están en estrecho contacto con el alcohólico reaccionan ante su comportamiento. Tratan de controlarlo, disculparlo o esconderlo. Se culpan a sí mismos y se sienten heridos. Al final se sienten perturbados emocionalmente». (Alateen – esperanza para los hijos de los alcohólicos, página 6).

En las reuniones de Al-Anon escuchamos hablar de nuestra incapacidad ante el alcoholismo descrita como: no lo causamos, no lo curamos, no lo controlamos. Comenzamos a aprender la premisa básica en Al-Anon que consiste en dejar de enfocarnos en el alcohólico y empezar a enfocarnos en nosotros mismos. Por más difícil que parezca examinar la parte que nos corresponde en nuestros problemas, la aceptación del Primer Paso nos brinda alivio ante responsabilidades imposibles. Intentábamos solucionar una enfermedad —¡que ni siquiera era nuestra!—.

Para encontrar la paz y la seguridad en nuestra vida, debemos cambiar —idea que despierta la reflexión y quizás sea atemorizante—. Puede ser que tengamos que volver a aprender a ocuparnos de nosotros mismos. Cuando nos enfocamos en el alcoholismo y en el comportamiento de otra persona, muchos de nosotros creamos la costumbre de anteponer las necesidades de esa persona a cualquier otra cosa. Podemos sufrir de falta de amor propio y no pensar en que merecemos tener tiempo para nosotros mismos. No importa que nos consideremos buenos o malos; siempre nos derrotará la enfermedad. En Al-Anon encontramos ayuda.

Admitir nuestra incapacidad puede ser difícil; después de todo somos los seres capaces que salvaron la familia, el empleo o el mundo mientras los alcohólicos en nuestra vida creaban caos. ¿Cómo es posible que nosotros, los responsables, admitamos incapacidad? En Al-Anon llegamos a entender que nuestra vida puede ser ingobernable porque tratamos de controlar a personas y situaciones en ella. Puede resultar difícil imaginar que nuestros esfuerzos bien intencionados sean parte del problema, pero al llegar a Al-Anon ya estamos dispuestos a intentar algo nuevo —cualquier cosa—. Tenemos que aceptar que nada de lo que hagamos o dejemos de hacer puede controlar la bebida de otra persona. ¿Cómo podemos entonces ayudar a un alcohólico? En Al-Anon aprendemos a aceptar las cosas que no podemos cambiar (el alcohólico) y a cambiar las cosas que podemos (nosotros). Para recuperarnos tenemos que aprender a enfocarnos en nosotros mismos.

Al mirar hacia el pasado en nuestra vida, se nos pide reconocer nuestra incapacidad ante el alcohol, el alcohólico y toda persona o acontecimiento que hayamos intentado controlar por nuestra propia voluntad. Al soltar las riendas de esa apariencia engañosa de control sobre otra gente, sus acciones y su adicción al alcohol, sentimos que se nos quita un enorme peso de encima y comenzamos a descubrir la libertad y el poder que poseemos —el poder de definir y vivir nuestra propia vida—. Disminuye la ingobernabilidad. Empezamos a ver los senderos de nuestra recuperación.

En Al-Anon descubrimos principios que funcionan para nosotros y nos permiten relacionarnos con los demás. Al-Anon nos ayuda a aprender nuevas formas de establecer relaciones sólidas en todos los aspectos de la vida. El Primer Paso nos recuerda nuestra propia relación con los demás —somos incapaces ante ellos—. Nos ubica en una relación correcta con nosotros mismos —cuando tratamos de controlar a los demás, perdemos la capacidad de manejar nuestras propias vidas—. El Primer Paso es el verdadero comienzo de nuestro sendero de recuperación.

Los miembros comparten experiencia, fortaleza y esperanza

Acepté la verdad

ADMITÍ que mi vida se había vuelto ingobernable, pero durante mucho tiempo no pude creer que era incapaz de afrontar sola el alcohol. Estaba segura de que podía hacer que el alcohólico dejara de beber diciendo: «Si me quisieras, no beberías nunca más». Varias afirmaciones de ese tipo tenían sentido para mí en ese momento. Era una persona muy exigente. Antes de Al-Anon no sabía que mis exigencias iban más allá de la capacidad de respuesta del alcohólico. No sabía que el alcoholismo era una enfermedad. Él me decía que yo no entendía, que para él no era tan simple dejar de beber como yo creía.

Algunas preguntas penosas me obsesionaban y perturbaban mi tranquilidad. ¿Qué ocurrirá si admito mi incapacidad y suelto las riendas de la situación? ¿Beberá más si dejo de tratar de controlar la bebida? ¿Sentirá que ya no lo amo si dejo de cuestionarlo con respecto a la bebida? ¿Pensará que he perdido interés en él y que quizás me atrae alguien más? ¿Gastará más dinero en alcohol?

Lo que finalmente me permitió practicar el Primer Paso fue el hecho de que no había ninguna diferencia entre lo que yo hiciera o no hiciera. Por ejemplo, podía llorar, rogar, enfadarme, o cualquier otra cosa, pero él continuaba bebiendo. Poco a poco él empeoró. Me llevó mucho tiempo darme cuenta de que no tenía poder sobre esa enfermedad. Mis días en Al-Anon se hicieron semanas, y las semanas meses. Cuanto más escuchaba en las reuniones, más me convencía de que yo tenía que «Soltar las riendas y entregárselas a Dios». Tenía que «Vivir y dejar vivir». Al final dejé de lado la situación y admití mi incapacidad.

Comprendí que si las cosas no mejoraban, no podríamos seguir juntos. Él estaba muy enfermo, tanto mental como físicamente, debido a la enfermedad del alcoholismo. Abandoné ruegos y control y no interferí más en la situación. Acepté la verdad: no tenía la facultad de detener su alcoholismo. Gracias a Dios y a Al-Anon al final hice lo que debía de hacer. El alcohólico de mi vida fue a un programa de veintiocho días, solicitó orientación y es ahora miembro de Alcohólicos Anónimos. Ha estado sobrio durante diez meses, diez maravillosos meses en muchos sentidos. Pese a que la sobriedad no es una rosa sin espinas, gracias a Al-Anon puedo enfrentar los cambios.

Mi vida es sólo eso, mi vida

EL PRIMER PASO fue lo más difícil de aceptar. ¿Incapaz ante el alcohol? ¿Una lata de cerveza? ¿Una botella de vodka? Son nada más que objetos —cosas inanimadas—. ¿Cómo podía yo, un ser humano que vivía y respiraba, sentirme incapaz ante una botella de alcohol? ¿Cómo podía admitir que una botella ganara y me venciera una y otra vez?

Me sentía como si admitiera que era incapaz ante un jabón o algún otro objeto inanimado. Mi ego se sentía herido, la situación iba en contra de todas mis creencias. ¿Incapaz ante el alcohol? Despreciaba el alcohol, pues el mismo transformó a mi madre, una señora simpática y sensata, en una loca gritona y humillante. El alcohol hizo que mi esposo perdiera cinco empleos en siete años y tuviera dos accidentes en dos meses. Aborrecía el olor y el sabor del mismo. Mirarlo me era insoportable; pero creía que podía superarlo, que yo sería la triunfadora y no el alcohol.

No fue sino hasta que leí un fragmento en la página 76 del libro Un día a la vez en Al-Anon, que logré entender. Aceptar este Paso no significaba una debilidad de carácter; significaba admitir con sinceridad que hay cosas que no puedo cambiar. Admitir que soy incapaz ante el alcohol le pone fin a la lucha; me libera para dedicarme a las cosas que puedo cambiar. Significa decirle a mi Poder Superior: «No puedo hacerlo sola. Necesito Tu ayuda».

Leer ese fragmento fue como ver la luz. Por fin podía ser sincera conmigo misma. Era incapaz ante el alcohol. Soy incapaz ante el alcohol y siempre seré incapaz ante el alcohol. Admitirlo me quitó el peso de encima; ya no tenía que luchar constantemente. Podía dedicarme a otras cosas, tal como a mí misma, y liberar la mente de los pensamientos totalmente desgastantes sobre la enfermedad.

Antes de venir a Al-Anon, nunca pude aceptar el Primer Paso. Después de estar más de veinte meses en Al-Anon, se me hace muy fácil recitar este Paso y creer en él.

Mi vida se había vuelto ingobernable. Gracias a Al-Anon y a la práctica continua de este Paso, mi vida es sólo eso, mi vida —para concentrarme en ella y vivirla de la mejor manera que pueda—.

Pude ver los efectos

ANTES DE AL-ANON no hubiera podido aceptar ninguna parte del Primer Paso. Creía que yo estaba bien y que todo sería perfecto si tan solo lograba que el alcohólico dejara de beber. Al comenzar a estudiar y a practicar el Primer Paso, se me hizo más fácil admitir la primera parte del Paso que la segunda.

Soy una persona visual. Al observar el Primer Paso y la palabra alcohol, visualicé una botella de whisky. Luego, visualicé una persona bebiendo de la botella. Veía el alcohol entrar en la persona y convertirla en alcohólica. Pude ver mi incapacidad ante el alcohólico mientras éste bebía, pero aprender que era incapaz ante él en todo momento, llevó mucho más tiempo. Más adelante la visualización me mostró la botella, la persona que la bebía, el alcohol que fluía de esa persona hacia mí, hacia mis familiares, hacia mis compañeros de negocios, etc. Veía que todos nosotros nadábamos en un mar de alcohol —luego salíamos, nos sacudíamos y difundíamos la enfermedad incluso a otras personas—.

Me llevó tiempo admitir que, aunque yo no bebiera alcohol, la enfermedad podía invadirme y afectar a otra gente. A medida que pasaba el tiempo y yo aprendía más, llegué a reconocer que todo lo que tocaba podía verse afectado por el alcoholismo que me invadía. Mi reacción ante otras cosas podía ser idéntica a la forma en que reaccionaba ante la bebida. Empecé a ver cómo mis propias reacciones habían hecho ingobernable mi vida. Vi cómo mi papel de mártir les había quitado a otras personas un sentido de responsabilidad y había reducido sus egos. Vi como se lo había hecho no sólo al alcohólico sino también a otras personas en mi vida.

Al final me di cuenta de que mi vida se había vuelto ingobernable porque estaba tan ocupada ocupándome de los demás que no tenía tiempo para ocuparme de mí. Escogía la ropa que mis familiares debían ponerse para que anduvieran bien vestidos, pero eso no me dejaba tiempo para ver si yo me encontraba bien. Hacía arreglos para que los demás acudieran a citas médicas y dentales, pero luego descuidaba las mías. No me di cuenta de todo esto de la noche a la mañana; ocurrió paulatinamente, pero al final pude entender el Primer Paso. Me di cuenta de que yo también tenía una enfermedad —causada por el contacto con todos los alcohólicos de mi vida—. Hoy sé que soy incapaz ante todos los nombres y pronombres en mi vida —otras personas, otros lugares y otras cosas—.

Siguiendo el proceso de eliminación, descubrí que había algo ante lo cual no era incapaz: yo misma. Soy responsable de mí misma. No soy responsable de la felicidad de ninguna otra persona, ni nadie es responsable de la mía. Sé que ninguna otra persona puede controlar mis emociones. Nadie puede hacer sentirme enfadada, triste, feliz ni ninguna otra cosa sin que yo le dé permiso para hacerlo. Mis sentimientos me pertenecen.

Hoy comprendo que soy incapaz ante el alcohol y que mi vida es ingobernable. Sé que con la ayuda de Al-Anon y de mi Poder Superior, al cual opto por llamar Dios, mi vida se está volviendo más manejable.

Un recordatorio que tuvo el mayor efecto

CUANDO LLEGUÉ a Al-Anon, vivía en una relación especial con un hombre cuyo temperamento explotaba de repente y de forma poco apropiada. Me molestaba especialmente viajar con él en su auto. Si el conductor del auto que iba adelante no se movía en cuanto el semáforo cambiaba a verde, el temperamento de mi amigo explotaba. Si otro auto se cruzaba delante del nuestro, ocurría lo mismo.

Al principio estaba segura de que mi amigo se enojaba mucho por cosas que yo hacía o decía o por algo que no había dicho ni hecho. Estaba convencida de que era culpa mía y de que podría solucionar la situación. Al menos podría controlar el nivel del estallido. Por eso me enojaba y le señalaba sus imprudencias en el camino, tales como no usar las luces intermitentes al cambiar de carril. Yo le platicaba de otros asuntos para que él desviara la atención de lo que había ocurrido. Pensaba que seguramente debía haber algo que pudiera hacer para eliminar mis sentimientos de culpa. Con tal solo estar allí, algo debía haber hecho yo que causara sus explosiones de ira.

Alguien en Al-Anon compartió conmigo que: no lo causé, no lo puedo controlar, no lo puedo curar. Poco a poco tomé conciencia de una perspectiva, una actitud y un comportamiento nuevos. Cuando pensaba en eso, podía ver que yo no había causado la situación. Yo no conducía el otro auto, ni había provocado ninguna ira. Comencé a volver la cara hacia la ventana del lado del pasajero, repitiendo mentalmente una y otra vez: «No lo causé. No lo causé». Durante esta reacción el estómago se me revolvía. El rehusar asumir la responsabilidad por el temperamento de mi amigo era algo nuevo para mí. Eso me produjo un sentimiento muy incómodo.

Aunque estaba totalmente convencida de que no había provocado ese comportamiento inapropiado, aún sentía el deseo abrumador de controlar o curar lo que estaba sucediendo. Una vez más tuve que permanecer sentada y sentir la incomodidad de soltar las riendas de sus berrinches. Observé su comportamiento a lo largo de muchas semanas y comprendí que él no estaba preocupado por el mismo. Explotaba y luego actuaba como si nada hubiera pasado. No parecía darse cuenta de mi comportamiento anterior de intervenir sin demora para suavizar la situación, ni de mi nuevo comportamiento basado en el silencio.

Con esta nueva conciencia, comencé a aplicar la idea de que no lo causé, no lo puedo controlar y no lo puedo curar en distintos entornos. Algunas veces resultaba más difícil que otras manejar las mariposas que revoloteaban en el estómago; pero siempre sobrevivía después de aplicar la idea en nuevas situaciones, lo que me dio el valor de examinar las relaciones recíprocas en todos los aspectos de mi vida. Empecé a tomar decisiones conscientes acerca del papel que me correspondía en diversas situaciones. Finalmente aprendí a decir que los berrinches fuera de lugar me irritaban. Aprendí que estaba bien viajar en autos separados. Hasta el día de hoy, todavía aplico este principio. Me siento muy agradecida por los muchos instrumentos de Al-Anon.

Aplicación del Primer Paso

Admitimos que éramos incapaces de afrontar solos el alcohol, y que nuestra vida se había vuelto ingobernable.

CADA UNO de nosotros tiene la libertad de crear soluciones propias utilizando la experiencia, fortaleza y esperanza de quienes nos precedieron. Las preguntas siguientes para el estudio personal o de grupo pueden ayudarlos con el Primer Paso. Al practicar cada Paso, recuerden darse las gracias a sí mismos por el esfuerzo. Llamen a un amigo o al Padrino o a la Madrina y también compartan su éxito.

[image: image]¿Acepto que no puedo controlar la bebida de otra persona? ¿… el comportamiento de otra persona?

[image: image]¿Cómo puedo reconocer que el alcohólico es un individuo con costumbres, características y formas de reaccionar ante acontecimientos de la vida diaria distintas a las mías?

[image: image]¿Acepto que el alcoholismo es una enfermedad? ¿Cómo modifica eso la manera en que trato con el bebedor?

[image: image]¿De qué manera he tratado de cambiar a otras personas en mi vida? ¿Cuáles han sido las consecuencias?

[image: image]¿Qué medios he usado para obtener lo que quiero y necesito? ¿Qué podría funcionar mejor para satisfacer mis necesidades?

[image: image]¿Cómo me siento cuando el alcohólico rehúsa ser o hacer lo que quiero? ¿Cómo respondo?

[image: image]¿Qué sucedería si dejara de intentar cambiar al alcohólico o a otra persona?

[image: image]¿Cómo puedo soltar las riendas de los problemas de los demás en lugar de tratar de resolverlos?

[image: image]¿Estoy buscando una solución rápida para mis problemas? ¿Existe alguna?

[image: image]¿En qué situaciones me siento excesivamente responsable de otras personas?

[image: image]¿En qué situaciones siento pena o vergüenza por el comportamiento de otra persona?

[image: image]¿Qué me condujo a Al-Anon? ¿Qué esperaba obtener en ese momento? ¿De qué manera han cambiado mis expectativas?

[image: image]¿Quién ha expresado preocupación por mi comportamiento? ¿Mi salud? ¿Mis hijos? Den ejemplos.

[image: image]¿Cómo me doy cuenta cuando mi vida es ingobernable?

[image: image]¿De qué manera he intentado obtener la aprobación o confirmación de otras personas?

[image: image]¿Digo que «sí» cuando lo que quiero decir es que «no»? Cuando lo hago, ¿qué ocurre con la capacidad que tengo de manejar la vida?

[image: image]¿Me encargo de otras personas con facilidad pero se me hace difícil ocuparme de mí mismo?

[image: image]¿Cómo me siento cuando la vida transcurre sin problemas? ¿Siempre preveo los problemas? ¿Me siento más vivo en medio de una crisis?

[image: image]¿Qué tan bien cuido de mí mismo?

[image: image]¿Cómo me siento cuando estoy solo?

[image: image]¿Cuál es la diferencia entre compasión y amor?

[image: image]¿Me atraen los alcohólicos u otras personas que parecen necesitarme para componerlos? ¿De qué manera he intentado componerlos?

[image: image]¿Confío en mis propios sentimientos? ¿Sé cómo son?




Segundo Paso

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

EL PRINCIPIO espiritual básico que se presenta en el Segundo Paso señala que existe un Poder superior a nosotros que nos brinda la esperanza del sano juicio, vivamos o no con el alcoholismo activo. El Segundo Paso reitera que quizá seamos incapaces pero no somos inútiles, y no estamos solos. Para muchos de nosotros, la presentación de un Poder superior a nosotros es difícil de comprender. Algunos piensan al principio que estamos hablando de una entidad religiosa. No es así. Estamos hablando de un Poder de amor, de cuidados, de aliento, que nos da orientación al enfrentar los efectos de la enfermedad del alcoholismo.

Al considerar el Segundo Paso, a menudo es útil recordar que «llegamos a creer» está escrito en tiempo pasado. Como todos los Pasos, el Segundo nos cuenta la experiencia de quienes nos precedieron y nos demuestra que a lo largo del tiempo podemos encontrar las respuestas de nuestros propios dilemas. Poca gente entra a su primera reunión firmemente convencida de que existe un Poder superior a nosotros que puede hacernos bien. Si existiera, ¿por qué sentíamos tanta infelicidad y confusión? Crece la fe al abrir nuestras mentes y considerar que un recurso espiritual podría ayudarnos con nuestros problemas. Escuchamos las experiencias de los demás y queremos lo que ellos tienen: paz, serenidad, felicidad, fe y alegría. Muchos miembros, aunque estén llenos de dudas, están dispuestos a explorar otras posibilidades. La disposición de escuchar y considerar una alternativa —incluso la de un Poder Superior— que otras personas hayan intentado abre una puerta al Segundo Paso.

Con el Segundo Paso y el apoyo de una hermandad de amor, comenzamos a aprender a reconocer y aceptar la parte que nos corresponde en la enfermedad familiar del alcoholismo. En Al-Anon el amor y la aceptación que encontramos nos ayudan a aprender a amarnos y aceptarnos con todos nuestros defectos.

La aceptación del Segundo Paso es fundamental para la práctica del resto de los Pasos de Al-Anon. Tropezar en el Segundo Paso y saltar a otros Pasos indica una falta de aceptación del Primer Paso. Muchos miembros tienen dificultades al comenzar a practicar ese Paso para su recuperación personal. La asistencia a reuniones es sólo un comienzo; necesitamos la orientación de un Padrino o una Madrina además de nuestro grupo. La sabiduría de los miembros que han practicado estos Pasos antes que nosotros es esencial para entender plenamente las respuestas y la orientación espirituales que estamos a punto de recibir. Confiar en nuestro grupo y en un Padrino o una Madrina son verdaderos medios para avanzar hacia la aceptación de un Poder superior a nosotros.

Para los que llegan a Al-Anon creyendo en un Dios, el Segundo Paso puede ser una idea muy bienvenida; la idea de recurrir a un Dios conocido cuando necesitamos ayuda con nuestros problemas será reconfortante y fácil de comprender. Otras personas pueden sentir temor de nuestro Dios y tienen dificultades al solicitarle ayuda a ese Dios castigador.

Algunos de nosotros rechazamos la religión de cualquier clase y nos denominamos agnósticos o ateos. Es importante saber que, ya sea que practiquemos o no una religión en particular, todos somos bienvenidos en Al-Anon. Sin embargo, al acercarnos al Segundo Paso, podemos sospechar que se revelará una ideología de grupo y que nos veremos obligados a aceptarla o irnos. En lugar de eso, los miembros del grupo nos orientan hacia nuestra propia definición de un Poder Superior y llegamos a creer que tal Poder podría existir y ayudarnos.

Al empezar a entender el Segundo Paso, aprendemos que tenemos opciones. Si se hiciera una encuesta entre los miembros de cualquier grupo en el mundo, cada persona respondería de modo distinto, con una definición personal de un Poder Superior. Si nos resistimos a la idea de «Dios» como nuestro Poder Superior, podemos comenzar por utilizar al grupo como el Poder superior a nosotros. En el grupo conocemos gente como nosotros que enfrenta muchos de los mismos problemas y encuentra soluciones creativas que no habíamos contemplado o tienen actitudes que hacen que situaciones similares en su vida sean más tolerables. Pensamos que muchas cabezas piensan mejor que una y aprovechamos la sabiduría colectiva del grupo.

Si tenemos dificultad con un concepto de Poder Superior de la manera que sea, podemos empezar actuando «como si». Al reflexionar sobre épocas más serenas o pacíficas en nuestra vida, empezamos a valorar el día de hoy. El lema «Un día a la vez» adquiere un nuevo significado cuando nos comprometemos a leer una página al día de Un día a la vez en Al-Anon, Alateen – Un día a la vez, o Valor para cambiar: Un día a la vez en Al-Anon II. Con la orientación de nuestro Padrino o nuestra Madrina o del grupo, empezamos a orar o a meditar aunque no tengamos una idea precisa de quién escucha nuestras plegarias. Comenzamos a actuar como si creyéramos no sólo en un Poder Superior sino también en que contamos con amor y apoyo. Algunos miembros comparten que una vez sintieron temor del Dios de su entendimiento y ahora hablan de un Dios de amor. La Oración de la Serenidad, usada a menudo en las reuniones, es una plegaria universal que les ayuda a muchos a identificarse con el Dios de su entendimiento:

Oración de la serenidad

Dios, concédeme la serenidad

para aceptar las cosas que no puedo cambiar

valor para cambiar aquéllas que puedo,

y sabiduría para reconocer la diferencia.

Independientemente de nuestra fe o de nuestras creencias, sea cual fuere nuestra definición de Dios o de Poder Superior, empezamos a desear un sano juicio mayor para nosotros. Con la debida motivación, intentamos encontrar un Poder superior a nosotros que nos asista en nuestro viaje. En el Primer Paso aprendimos que no causamos la enfermedad del alcoholismo, que no la pudimos controlar ni curar. El Segundo Paso nos ofrece una opción: el sano juicio. Con esta nueva perspectiva, empezamos verdaderamente a experimentar la esperanza de la que tanto se habla.

El sano juicio puede definirse de varias maneras. Muchas personas admiten que ya no le compran alcohol al alcohólico. Otras expresan que se han alejado de situaciones perturbadoras. Algunas señalan que le ponen fin a las disputas simplemente diciendo: «Quizás tengas razón». Darse un baño de espuma o ir a esquiar un día puede ofrecernos nuevas perspectivas sobre la situación. Poco a poco y con agradecimiento desarrollamos la fe en un Poder Superior. Empezamos a reconocer que el comportamiento anterior, si regresa, no durará el mismo tiempo.

¿Qué tiene que ver la fe con un Poder Superior? La fe nos rodea en nuestra vida diaria. Cuando nos levantamos en la mañana, tenemos fe en que tendremos la luz del sol cuando abramos las persianas. Cuando salimos de casa por la mañana, tenemos fe en que el motor del auto arrancará y en que otros conductores se mantendrán en su carril, y en que llegaremos sanos y salvos a nuestro destino. Al salir de una reunión de Al-Anon tenemos fe en que esa reunión se realizará semana tras semana. Además, al salir de una reunión, nos llevamos la fe y la sabiduría de otras personas, las palabras de amor, estímulo, experiencia y esperanza que necesitamos para nuestro crecimiento espiritual. También nos vamos con una nueva confianza, confianza en que se nos está devolviendo el sano juicio.

Aquí hay algunas ideas que han usado los miembros para ayudarse a aumentar la fe en un Poder superior a ellos mismos.

[image: image] Recitar la Oración de la Serenidad todas las mañanas y todas las noches o en el momento en que nos sentimos abrumados o incómodos.

[image: image] Meditar sobre «Dios, concédeme la serenidad», una palabra a la vez.n “God, grant me the serenity,” one word at a time.

[image: image] Permanecer tranquilos y pedir ayuda cada vez que una situación parezca demasiado seria para enfrentarla solos.

[image: image] Reconocer el comportamiento sensato y expresarlo. Observar los pequeños milagros —un niño lleno de energía y entusiasmo, un cachorro juguetón, la visita de un amigo en el momento en que lo necesitamos—.

[image: image] Actuar como si tuviéramos fe. Quedarnos quietos, pedir orientación, luego dedicarnos a nuestras actividades diarias suponiendo que esa fe llegará.

[image: image] Reírse. Tratar de recordar alguna ocurrencia graciosa para compartir en una reunión.

[image: image] Hacer una lista de las cosas difíciles de comprender que hayan sucedido en la vida y que pueden ser un indicio de la existencia de un Poder Superior.

[image: image] Pedir «valor para cambiar las cosas que podemos» y luego soltar las riendas de los resultados por completo.

La enfermedad familiar del alcoholismo es tan astuta y desconcertante tanto para nosotros como para el alcohólico. Al estudiar los Pasos Primero y Segundo, sentimos humildad cuando nos damos cuenta de nuestras flaquezas. Practicar estos dos primeros Pasos nos brinda una nueva esperanza. La Oración de la Serenidad adquiere un nuevo significado. La misma les puede ayudar a los miembros de Al-Anon a llegar a creer que es posible recobrar el sano juicio. Con esta fe, estamos dispuestos a «soltar las riendas y entregárselas a Dios» y creemos de verdad en un Poder superior a nosotros.

Los miembros comparten experiencia, fortaleza y esperanza

La intención original de mi creador

HACE UN tiempo leí sobre la limpieza y restauración completas de una capilla muy famosa. Los frescos estaban cubiertos de una costra de suciedad centenaria. Los artesanos quitaron con el máximo esmero capa tras capa de mugre buscando la obra maestra original. Antes de concluir la mitad del proyecto, surgió una controversia de poca importancia. Los matices originales del artista eran mucho más coloridos de lo esperado. Irradiaban un brillo deslumbrante, pero el mundo se había acostumbrado a las formas oscuras y sombrías que habían estado en la capilla durante tanto tiempo. Las partes limpias se veían demasiado llamativas en comparación con las otras. Esas imágenes, medio brillantes y medio oscuras, se convirtieron en una extraña paradoja. El proceso se convirtió en un complicado dilema. ¿Debía concluirse la restauración o debía cancelarse el trabajo y volver a la forma en que todo el mundo se había acostumbrado a verla?

Al practicar el Segundo Paso durante mis años en Al-Anon me he enfrentado a la misma clase de preguntas.

Como me crié con la enfermedad familiar del alcoholismo, siempre vi mi vida a través de las capas espesas y oscuras de la enfermedad. No tenía idea de lo que había abajo. Cuando comencé a practicar los principios de Al-Anon, empezaron a aparecer cambios. Estaba tan acostumbrada a la vida que había llevado que estas modificaciones me parecieron desagradables y feas al principio. Como en el caso de la obra de arte medio restaurada, había partes en mí que no encajaban con el resto. Tenía dos opciones: podía permanecer tal como estaba o podía seguir con la restauración teniendo presente la intención original de mi Creador.

Por fortuna, igual que los encargados de restaurar la capilla, decidí confiar en la intención original de mi Creador. Con el tiempo las partes nuevas se armonizaron con las otras y ya no llamaban tanto la atención de modo tan desagradable. Cuanto más me restauraba, más coherente me tornaba.

Estaba oculta detrás de años de dolor, pena, culpa y sufrimiento. El Segundo Paso hizo que mi vida fuera más brillante y más hermosa de lo que me podía imaginar. Las posibilidades habían estado presentes en todo momento, esperando que la mano de un Poder bondadoso las sacara de las profundidades. El proceso de restauración me está devolviendo a una vida de belleza, amor, serenidad y sano juicio.

Me identifiqué con la última hoja

EN UN día nublado en otoño, mi vida parecía estar ya en un invierno sin fin. Mi esposo me llamó al trabajo debido a otro problema inquietante. Me sentía tan molesta que no podía concentrarme en mi trabajo. Una vez más me obsesioné por completo con el alcohólico y nuestros problemas de recuperación.

A principios de esa semana había asistido a la reunión de mi grupo. Escuché a otra miembro compartir la forma en que se había apartado de situaciones difíciles para obtener un nuevo enfoque. Pensé que salir de la oficina por unos cuantos minutos podría entonces ayudarme.

Me puse el abrigo, bajé en el ascensor y decidí salir a tomar un poco de aire fresco. Abrí la puerta y sentí una ráfaga helada. Sola afuera volví los ojos al cielo y dije: «Dios, no puedo afrontarlo. Ésta es toda tuya». En ese momento la última hoja de un árbol cercano revoloteó flotando suavemente en el aire. Permanecí ahí hechizada.

Al posarse, levemente escuché: «Se arreglará. Puedo enfrentarlo». Se me salieron las lágrimas. Me di cuenta de que por primera vez había «soltado las riendas y se las había entregado a Dios». Me sentí en paz.

Años más tarde, participaba en un grupo de estudio que se enfocaba en los Doce Pasos. El coordinador quería que todos compartieran una experiencia del Segundo Paso. Entonces pensé en aquel día frío de otoño muchos años atrás. Ahí fue cuando llegué a creer que un Poder superior a mí misma podría devolverme el sano juicio. Mi recuperación en Al-Anon fue causa de muchas experiencias inesperadas, pero la experiencia del Segundo Paso fue la más intensa.

Me dio a conocer el sano juicio

DE LOS Doce Pasos, el Segundo es mi preferido. Cuando llegué a la recuperación hace varios años, no sabía que había perdido la razón. Me había criado en una familia alcohólica y la locura de la enfermedad era lo único que conocía. Simplemente así era. Me sorprende ahora que nunca hubiera pensado en averiguar si existía otra manera de que la vida funcionara. Supongo que había estado tan reprimida debido a mi crianza alcohólica que, antes de la recuperación, nunca se me había ocurrido hacer preguntas.

Me llevó varios años comenzar a entender el Segundo Paso. Me llevó más tiempo admitir que la manera en que vivía mi vida era el resultado de la locura que la enfermedad del alcoholismo había creado en mi familia. No sabía que vivir una vida basada en el temor, que fue mi experiencia durante mi crianza, no era lo habitual. No me daba cuenta de que había algo que estaba completamente equivocado en la manera en que crecí.

Al principio, lo que escuchaba en las reuniones me asustaba —casi hasta el punto de no querer volver—. Sin embargo, mi vida seguía empeorando. En busca de respuestas intenté diversas cosas. Probé la orientación, la terapia, los medicamentos y muchos libros de autoayuda. Al final me deprimí seriamente y pensé en el suicidio. Fue entonces que conocí a una amable orientadora que reconoció que la causa fundamental podía ser el alcoholismo. Me dijo que Al-Anon era también para hijos adultos. Después de instarme y sugerirme gentilmente, por fin me persuadió a que fuera a una reunión de Al-Anon.

Volví al programa por mí misma, no para componer a nadie más. Ya había detectado la insensatez en mi vida. En realidad, a medida que el mensaje del Segundo Paso se me hacía más y más claro, cambié su redacción diciendo que no me devolvió el sano juicio sino que me lo dio a conocer. La locura en mi familia alcohólica era lo único que había conocido. El abandono, el rechazo y la negación parecían ser acontecimientos normales. Sin embargo, poco a poco, el afecto y la atención de la gente de Al-Anon comenzaron a rendir sus frutos. Empecé a asistir a reuniones de forma regular. Ese fue uno de los secretos para mí. Tenía que volver para poder experimentar la solidez que nunca había encontrado en mi hogar.
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