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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 encontrar 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 forma parte en controversias; no apoya ni combate ninguna causa. No exhibe cuota alguna para hacerse miembro. Al-Anon se mantiene a si mismo por medio de las contribuciones voluntarias de sus miembros.

En Al-Anon proseguimos 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

La Oración de 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.




Prefacio

Un poco de tiempo para mí es una colección de pensamientos y meditaciones diarias basados en lo que han compartido los miembros de Al-Anon que viven «Un día a la vez». En respuesta a la moción de la Conferencia de Servicio Mundial de 2014, la cual pedía desarrollar un nuevo libro de lecturas diarias que reflejara la diversidad actual de nuestra hermandad, este libro representa la experiencia personal y las múltiples voces de los miembros de Al-Anon hoy en día, tal y como los libros anteriores de lecturas diarias reflejaban los tiempos en los que fueron escritos.

Estas páginas reflejan las múltiples formas en que los miembros ponen en práctica el programa en sus vidas. Sus propias interpretaciones de los principios espirituales de Al-Anon, incluida la dependencia en «un Poder superior a nosotros», varían enormemente. Demuestran la libertad que tiene cada miembro para aplicar estos principios de la manera en que mejor funcione para cada uno de ellos como individuos, e ilustran que Al-Anon es, de hecho, para cualquier persona afectada por el alcoholismo de otro.

Este libro es un ejemplo de lo que se declara en Un día a la vez en Al-Anon: «Al-Anon es para la gente con problemas que desea resolverlos compartiendo su experiencia, fortaleza y esperanza con otras personas. Cuanto más variada sea la experiencia, tanto mayores serán la fortaleza y la esperanza».




1 de enero

No tengo la costumbre de hacer resoluciones de Año Nuevo. Al-Anon me ha enseñado la importancia de estar presente todos los días: «Un día a la vez». Si trabajo los Pasos a diario, puedo lograr un progreso que se acumule con el tiempo. Incluso puedo alcanzar grandes metas las cuales no pensé que fueran posibles antes de tener recuperación.

Enero recibe el nombre de Jano, un dios con dos caras: una mirando al pasado y otra al futuro. Pensar demasiado en el pasado puede deprimirme, y preocuparme por el futuro puede causarme una ansiedad innecesaria. Si manejo los resentimientos con prontitud y continúo cuidándome bien, entonces no tendré necesidad de hacer promesas radicales una vez al año. Cada día es una nueva y gloriosa oportunidad para practicar principios saludables.

Recordatorio para hoy

Lo que practico todos los días importa más que lo que podría practicar algún día. Cada día que trabajo mi recuperación ya es en sí una celebración.

«Hoy tengo la oportunidad de empezar nuevamente».

Alateen—un día a la vez

¿Cómo ayuda a mi recuperación el estar presente hoy?




2 de enero

Vivir con un alcohólico activo causa que mi mente dé vueltas. No sé qué hacer primero. Tal parece que las cosas que necesitan mi atención no ocurren en intervalos con suficiente espacio entre una y otra, sino que llegan como oleadas de agobio.

El lema «Primero, las cosas más importantes» me ayuda a concentrarme durante estos tiempos turbulentos. Puedo tomar un respiro mental. Ese respiro detiene el impulso de mis reacciones iniciales. Entonces puedo pedirle ayuda y guía a mi Poder Superior para poner en orden de prioridad las cosas de las cuales debo ocuparme.

Recordatorio para hoy

No puedo hacerlo todo, ¡y ciertamente no todo a la vez! Pero cuando pongo «Primero las cosas más importantes», puedo progresar en aquellas cosas que tienen prioridad.

«Gran parte de nuestra confusión y frustración se debe a nuestro fracaso en hacerle frente a las tareas y a los problemas en su orden de importancia».

Alcoholismo: Contagio familiar

¿Qué puedo hacer hoy para responder en vez de reaccionar?




3 de enero

Cuando llegué a Al-Anon, sentía tanta preocupación por mi pareja alcohólica y por todas las circunstancias externas a mí, que no sabía quién yo era realmente. Fue necesario compartir en las reuniones y trabajar los Pasos con un Padrino para descubrir el poder de la honestidad, la vulnerabilidad y la disposición.

Poco a poco, comencé a pelar las capas de la alcachofa, a soltar la vergüenza tóxica y descubrir el tierno corazón de quien yo era en esencia. La confianza, la honestidad y la participación fueron las claves espirituales para abrir la puerta hacia mi sendero de descubrimiento personal.

Recordatorio para hoy

Confiar en que mi grupo de Al-Anon, mi Padrino y un Poder Superior de mi propio entendimiento me aman y confían en mí incondicionalmente puede enseñarme cómo amarme y confiar en mí mismo.

«Creo que llegar a conocerme a mí misma, a cuidar de mí misma y a confiar en mí misma fue mi manera de establecer una relación íntima conmigo misma».

La intimidad en las relaciones alcohólicas

¿Cuán diferente soy ahora en comparación a cuando era un recién llegado?




4 de enero

Recientemente, en una reunión de mi grupo base, alguien comentó que cada día era un regalo. Pensé: «Sí, ¡pero la mayoría de los días quiero devolverlo o cambiarlo!». Sin embargo, a mí me criaron para ser cortés y agradecer cualquier regalo, sin importar cuál fuera. La gratitud puede distraerme de mi necesidad de juzgar el regalo.

Sé que la vida es hoy. La vida no es lo que ocurrió hace 20 años, y tampoco lo lejano y desconocido que aún falta por venir, ya sea bueno o malo. Mi objetivo es encontrar mi serenidad diariamente en mi Poder Superior y no sentirme afectado por eventos externos. Este es un viaje que dura toda la vida, que se toma con calma un día a la vez y que, con esperanza, se vive al máximo.

Recordatorio para hoy

Solo por hoy, seré feliz. No me detendré en pensamientos que me depriman. Si mi mente se llena de nubes, las ahuyentaré, y llenaré mi mente de sol.

«La gratitud cambia tu actitud».

Descubramos nuevas opciones: La recuperación en nuestras relaciones

¿Qué regalos me ha traído el día de hoy? ¿Los estoy usando bien?




5 de enero

Antes de llegar a Al-Anon, tomaba decisiones por instinto, protegiendo mis sentimientos para sobrevivir. En Al-Anon escuché que los sentimientos no son hechos. Eso tenía sentido, pero todavía lloraba de forma aleatoria en el trabajo o me enojaba sin entender por qué. Creo que estaba negando e ignorando mis emociones.

Una buena amiga de Al-Anon me dio la mejor analogía. Me ayudó a entenderme a mí misma y también a reírme mucho: «Los sentimientos son como los niños. No podemos ponerlos a conducir el automóvil, pero tampoco podemos meterlos en el maletero». Esa imagen me ayudó a aprender el papel que tienen los sentimientos en mi vida. Hablar de mis sentimientos los ayuda a estar tranquilos en el asiento de atrás, para que yo pueda escuchar la guía de mi Poder Superior. A veces, sin embargo, mis sentimientos pueden requerir que tome acción, como detenerme para dejar que los «niños» usen el baño.

Recordatorio para hoy

Tal vez mis sentimientos sean fuertes, pero en última instancia, quien conduce el automóvil soy yo. Mi Poder Superior tiene el mapa con las direcciones.

«Mi Padrino dijo que soy el dueño de mis sentimientos y que tengo derecho a sentirlos. Lo importante es lo que hago con ellos».

Descubramos nuevas opciones: La recuperación en nuestras relaciones

¿Cómo puedo reconocer y aceptar mis sentimientos hoy?




6 de enero

Cuando llegué por primera vez a Al-Anon, lloraba durante las reuniones y me iba inmediatamente después de que terminaban. No socializaba. Estaba pensando abandonar a mi pareja alcohólica, así que no sabía si realmente pertenecía a la hermandad. Sin embargo, en esas reuniones escuchaba cómo la gente aplicaba los principios de Al-Anon a situaciones que no tenían nada que ver con los alcohólicos.

Poco a poco, comencé a ver la enfermedad en los pensamientos y acciones que surgían en mí de forma automática, tanto si estaba tratando con un alcohólico activo como si no. Me sorprendían e inspiraban la calma y serenidad que describían los miembros de Al-Anon cuando lidiaban con cosas como un tráfico difícil, problemas de salud o grandes transacciones financieras. Quise tener más sano juicio en todos mis asuntos, y por eso seguí viniendo.

Recordatorio para hoy

Ya sea que haya o no alcohólicos activos en mi vida en este momento, todavía puedo beneficiarme de ser miembro de la familia de Al-Anon.

«El único requisito para ser miembro es un problema de alcoholismo en un amigo o ser querido. Nos corresponde a nosotros decidir a dónde pertenecemos».

Senderos de recuperación

¿Qué situaciones me dan hoy la sensación de que pertenezco a Al-Anon?




7 de enero

Cuando mi hijo adolescente demostró sus primeras señales de alcoholismo, yo había estado en Al-Anon durante 20 años. Al-Anon me había ayudado a desprenderme de la bebida de mis padres y hermanos, pero creía que no podría manejar el estrés de tener un alcohólico más en mi vida. Decía en tono de broma que esperaba una carta de Dios eximiéndome de tener que lidiar con cualquier otra enfermedad activa.

Una vez más, me arrodillé en oración: el alcoholismo no se puede prevenir ni predecir. Recibí el recordatorio de que yo no causé, no puedo curar y no puedo controlar la enfermedad de nadie. Lo que sí puedo hacer es sobrellevar la situación y estar receptiva al amor, la fortaleza y la sabiduría de mi Poder Superior. Aunque ver el progreso de la enfermedad de mi hijo fue un desafío muy grande, aprendí, en nuevos niveles, cómo no contribuir al problema.

Recordatorio para hoy

El desprendimiento me ayuda a ocuparme de mis propios asuntos. Mis seres queridos tienen sus propios Poderes Superiores que se encargan de los asuntos que les corresponden a ellos.

«No permitan que su amor y su ansiedad por mí los lleve a hacer lo que yo mismo debo hacer».

Tres opiniones sobre Al-Anon -Alcohólicos le hablan a la familia

¿Cuáles son las consecuencias cuando no practico el desprendimiento? ¿Y qué ocurre cuando sí lo practico?




8 de enero

Debido a que me crie con una madre alcohólica, pensaba que todo era mi responsabilidad. Intentaba que todo pareciera lo más normal posible. En última instancia, hacer esto me robó mi infancia.

Ahora me doy cuenta de que mi único trabajo es vivir en el presente y asumir la responsabilidad de lo que verdaderamente me corresponde a mí. El Primer Paso realmente me ayuda con esto, porque me recuerda que soy «incapaz de afrontar sola el alcohol». Sé que puedo reemplazar la palabra «alcohol» por «las responsabilidades de los demás que creía o todavía creo que me corresponden». No tengo que asumir los roles de otras personas. Todo lo que necesito hacer es ser yo misma.

Recordatorio para hoy

Cuando me mantengo centrado en lo que sí me toca hacer, me doy cuenta de que mis responsabilidades son más gobernables. Cuidarme empieza por mí.

«¡Qué libertad siento al ser responsable solo de mí misma!»

Descubramos nuevas opciones: La recuperación en nuestras relaciones

¿De qué maneras cambia mi vida cuando asumo responsabilidad solamente por aquello que me corresponde?




9 de enero

He escuchado a menudo que Al-Anon es «una hermandad de iguales», pero eso no significa que todos seamos iguales. De hecho, es difícil imaginar un grupo de personas más diverso que el de Al-Anon. A veces, lo único que parecemos tener en común es que todos hemos sido afectados por la enfermedad familiar del alcoholismo y, sin embargo, eso es suficiente.

En Al-Anon, mi voz no es más o menos importante que la voz de cualquier otra persona, ya sea que haya estado en Al-Anon diez días o diez años, y ya sea que mi experiencia de servicio consista en asistir a reuniones o servir como Delegado de Área. Al igual que mis compañeros, en un momento dado puedo estar a solo un día (o menos) de la locura total. No tengo derecho a colocarme por encima o por debajo de cualquier otro miembro.

Recordatorio para hoy

Cada uno de nosotros tiene valía, propósito y la misma importancia en Al-Anon. Haré todo lo posible para entender que todos los miembros estamos en el mismo nivel.

«Cada uno de los miembros puede representar el programa tan bien como yo».

Los Doce Pasos y las Doce Tradiciones de Al-Anon

¿Qué puedo hacer para no poner a otros en un pedestal o para no pararme yo mismo en uno?




10 de enero

Cuando llegué a Al-Anon, no estaba segura de dónde estaban los límites entre los alcohólicos y yo. Me enredaba tanto con ellos que renunciaba a cualquier autonomía propia, y tal vez también les robaba algo de su autonomía. Al reflexionar sobre la Cuarta Tradición («Cada grupo debiera ser autónomo, excepto en asuntos que afecten a otros grupos o a Al-Anon, o AA en su totalidad»), puedo guiar mis relaciones y límites, y cuidar que, al ejercer mi autonomía, no infrinja la de otra persona.

Hoy me estoy conociendo a mí misma usando los Pasos, las Tradiciones y otros instrumentos del programa. Soy dueña de mis deseos secretos, pasados y presentes. Mi Madrina suele decir: «Somos joyas multifacéticas». Al aprender a ser autónoma, me mantengo centrada en mí misma para descubrir mis múltiples facetas.

Recordatorio para hoy

Continuaré manteniéndome centrada en mí misma y practicaré el concepto de la autonomía. Tener compasión por mí misma puede conducir a la compasión en todas mis relaciones.

«Aprender a encontrar el equilibrio adecuado entre nuestra autonomía y la de otra persona es la alternativa madura a la soledad de la libertad total o del control absoluto».

En busca de la libertad

¿Qué significa la autonomía para mí hoy?




11 de enero

La primera vez que me di cuenta de lo que significaba ser incapaz, mi esposo alcohólico y yo estábamos discutiendo. Ese era nuestro método habitual de comunicación. En medio de la discusión, tuve lo que llamo un momento de revelación de Dios. Pensé: «¿Acaso estás discutiendo para hacerlo cambiar de opinión?». No sabía por qué estaba discutiendo, así que no dije nada más y me alejé.

Tras hablar con mi Madrina al respecto, me di cuenta de dos cosas sobre mí misma: yo respondía a todas las palabras, especialmente a las que tenían el propósito de provocar, y también esperaba que mi esposo ofreciera una respuesta racional cuando hablaba con él. Nunca había tenido una discusión racional con él en toda mi vida, así que, ¿por qué iba a esperar que eso sucediera hoy?

Recordatorio para hoy

Admitir que soy incapaz sobre otras personas, lugares y cosas me permite ver lo que yo estoy haciendo. Con la ayuda de un Poder Superior amoroso, cambiaré las cosas que sí puedo: mis pensamientos, percepciones y comportamientos.

«Aceptar y rendirse, son dos actitudes que abren las puertas a la vida».

Alateen—un día a la vez

¿Qué estoy haciendo hoy para examinar mi parte en las interacciones con los demás?




12 de enero

Para mí, una de las mejores ideas de Al-Anon es: «aquello en lo que centro mi atención, crece». Como una mujer que ha estado en una relación con un alcohólico durante 30 años, ¡hay muchas cosas en las que podría elegir centrar mi atención!

En Al-Anon, he aprendido lo importante que es para mí centrarme en lo positivo y no en lo negativo. En lugar de centrarme en lo que falta, puedo optar por centrarme en la abundancia.

Tengo una gran cantidad de instrumentos a mi disposición: una relación cada vez mayor con mi Poder Superior, Literatura Aprobada por la Conferencia, los lemas, una Madrina y reuniones a las que puedo asistir. También siendo un gran agradecimiento por mi recuperación y mi familia de Al-Anon. Cuando me enfoco en la abundancia, ¡crece!

Recordatorio para hoy

Hoy puedo vivir una vida llena de alegría y serenidad. Eso no significa que no haya desafíos todos los días, pero mi Poder Superior me ayuda a superar las dificultades de la vida usando los instrumentos de Al-Anon.

«Mi felicidad depende de mi capacidad para reconocer la belleza y bondad que me rodean».

Viviendo con un alcohólico sobrio

¿Dónde puedo encontrar alegría y serenidad en mi vida hoy?




13 de enero

He escuchado a muchos miembros de Al-Anon compartir que practicar nuestro programa espiritual los ayudó a mejorar su conexión con su religión. Estoy genuinamente feliz por ellos, pero mi experiencia ha sido distinta. En Al-Anon encontré una conexión espiritual que nunca había conocido y me di cuenta de que el afecto que sentía por mi religión había sido poco genuino. Con el tiempo, abandoné mi religión y, en su lugar, adopté una espiritualidad personal.

En el pasaje de los «Tres obstáculos al éxito en Al-Anon» que aparece en el folleto Alcoholismo, contagio familiar (SP-4) dice que Al-Anon «es un programa espiritual que no se basa en ninguna forma de religión en particular. Todo el mundo es bienvenido. Lo hermoso de esto es que mi propia perspectiva espiritual no religiosa no niega la experiencia de los miembros con puntos de vista religiosos, y su perspectiva tampoco anula la mía.

Recordatorio para hoy

El lugar donde encuentro mi poder espiritual o qué nombre le doy no es tan importante como mantener mi conexión con él.

«A pesar de la forma en que definamos ese Poder, podemos encontrar consuelo espiritual en Al-Anon».

Relatos de Al-Anon de hijos adultos

¿Qué estoy haciendo hoy para cultivar una conexión espiritual en mi vida?




14 de enero

Admitir que soy incapaz no es para mí una señal de debilidad, sino de fortaleza personal. Es la fortaleza de soltar las riendas y reconocer que no tengo poder sobre ninguna persona, lugar ni cosa. Si no suelto las riendas, no puedo avanzar y me quedo estancado en el mismo lugar. Cuando elijo admitir y aceptar que soy incapaz, puedo soltar las riendas.

Por ejemplo, soy ciudadano estadounidense de ascendencia india. Soy incapaz de cambiar ese hecho. Por lo tanto, cuando me acepto por lo que soy, dejo de sentir que no pertenezco. En cambio, puedo amarme como soy y saber que estoy en el lugar correcto.

Recordatorio para hoy

Al elegir la aceptación, conservo mi poder para cambiar las cosas que sí puedo cambiar, que son, con más frecuencia, mis propias acciones y actitudes.

«Lo bueno de esto es que cuando me rindo y acepto mi incapacidad se alivia el dolor».

Esperanza para hoy

¿Cómo puedo soltar las riendas y seguir adelante hoy?




15 de enero

Cuando llegué por primera vez a Al-Anon, no entendía el valor de «nosotros». Al criarme en medio del alcoholismo, me acostumbré al aislamiento, una forma de vida que continué durante mi matrimonio por muchos años. Me llené de amargura, resentimiento y enojo. Me concentraba tanto en ser una víctima que pensé que nadie más importaba excepto yo. Llegué a Al-Anon sintiendo el quebrantamiento y la incapacidad de llegar más allá de lo que otros me habían hecho.

Después de llorar durante meses y culpar a los alcohólicos en mi vida, aprendí que no estaba sola. La Primera Tradición («Nuestro bienestar común debiera tener la preferencia; el progreso individual del mayor número depende de la unión») me ayudó a ver que la recuperación no puede ocurrir de forma aislada. Al-Anon se trata de «nosotros», no solo de mí. Aprendí a escuchar a los demás con paciencia y una mente abierta.

Recordatorio para hoy

Hoy sé que mi progreso personal depende de aquellos que conozco y con quienes comparto en Al-Anon. Nuestro bienestar común es necesario para mi progreso, así como para el de ellos.

«Nuestra recuperación depende de nuestras necesidades mutuas y de un ambiente de confianza».

Muchas voces, un mismo viaje

¿De qué maneras me siento conectado con mis compañeros de Al-Anon?




16 de enero

Al principio de mi recuperación en Al-Anon, comencé a ver pequeños milagros en mi vida. Uno de los primeros milagros sucedió cuando trabajaba en una pequeña tienda minorista. Por lo general, si un miembro de Al-Anon entraba en la tienda en un mes, eso era mucho, considerando que no le había dicho a nadie en la hermandad dónde yo trabajaba.

Un día, estaba teniendo dificultades, así que oré: «Dios, ayúdame». Muy pronto, una persona del programa entró en la tienda. Unos veinte minutos después, entró otra. Una pensaría que eso sería suficiente para mí, pero no lo fue. Entró una tercera persona de nuestra hermandad, y luego, para despejar todas las dudas, ¡apareció una cuarta!

Recordatorio para hoy

Cuando pido ayuda, me abro más a la posibilidad de que la ayuda esté disponible. Es increíble lo que puedo ver cuando empiezo a buscarla.

«Cuando no veo salida y tengo dudas de que aún un Poder Superior me pueda auxiliar, es entonces cuando más necesito orar. Cuando lo hago, mis acciones demuestran mi disposición a recibir ayuda».

Valor para cambiar

¿Cómo cambia mi perspectiva cuando pido ayuda?




17 de enero

Mi madre me llevó a mi primera reunión de Al-Anon cuando yo tenía 19 años, pero yo no me podía identificar con los demás miembros. Ya no vivía con un alcohólico, aunque guardaba un profundo secreto: el hombre con el que yo vivía era físicamente abusivo. No podía ver mi situación con claridad. Estaba en negación. Daba excusas por su comportamiento y tampoco cuidaba de mí misma.

Unos años después de abandonar esa relación, volví a encontrar a Al-Anon. Trabajando los Pasos y hablando honestamente de mi pasado con una Madrina, comencé a descubrir cuán profundamente me había afectado la enfermedad del alcoholismo mientras me criaba. Descubrí un Poder Superior que ha estado conmigo todo el tiempo, incluso cuando yo no lo conocía.

Recordatorio para hoy

En Al-Anon estoy aprendiendo a valorarme a mí misma y también a valorar mi seguridad. Merezco amor y respeto.

«Poco a poco aprendemos a aceptarnos como somos, a respetarnos por todo lo que hemos pasado».

Plan detallado para Progresar: Examen del cuarto paso de Al-Anon

¿De qué maneras demuestro que merezco amor, respeto y seguridad?




18 de enero

Prestar servicio en Al-Anon es uno de los múltiples instrumentos que utilizo para ayudarme a mejorar de la enfermedad del alcoholismo. Tengo la tendencia de retraerme y aislarme, así que amadrino a otras personas para mantenerme conectada con la gente a un nivel más profundo que el que ofrece la vida cotidiana.

También le temo a las críticas y a hablar en público, así que me esfuerzo por compartir en las reuniones. Igualmente, coordino reuniones para practicar repetidamente el estar frente a otras personas. La experiencia me da más confianza en todas las áreas de mi vida y me siento más feliz y conectada que nunca. Por primera vez en mi vida, ¡no me siento sola!

Recordatorio para hoy

No importa cuáles sean mis desafíos, al prestar al servicio, me estoy volviendo capaz de hacer cambios positivos en mi vida.

«Participar en Al-Anon, cosa que se denomina servicio, abrió una nueva dimensión en mi recuperación personal».

Senderos de recuperación

¿Ha mejorado mi recuperación cuando participo activamente en Al-Anon?




19 de enero

Cuando llegué a Al-Anon, me aterrorizaba el cambio. El cambio significaba que había una tragedia: una ruptura fea, una pelea con un amigo, la pérdida de un ser querido… Algo repentino, dramático y doloroso. Nunca pensé que el cambio podría ser bueno.

Por extraño que parezca, yo también estaba cambiando. Asistí a Al-Anon porque ya no podía seguir haciendo las cosas de la misma manera. Me estaba abriendo a la posibilidad de cambiar lo que podía cambiar: a mí misma. Al estudiar los principios de Al-Anon y ponerlos en práctica en mi vida, comencé a cambiar.

Después de estar en Al-Anon por muchos años, soy muy diferente de la joven quebrantada que era. He sobrevivido a todas esas tragedias que imaginé y más, porque tengo un programa al que puedo recurrir.

Recordatorio para hoy

En Al-Anon, no tengo que forzar un cambio para experimentarlo. Soy libre de crecer a mi propio ritmo.

«Aquellos de nosotros que le temíamos al cambio llegamos a aceptarlo, e incluso quizás a acogerlo, lo que es una señal de nuestra recuperación continua».

La intimidad en las relaciones alcohólicas

¿Hay algún obstáculo en el camino que impida cambios en mí hoy?




20 de enero

Una vez, una de las lentes de mis anteojos se agrietó. No podía ver ni de lejos ni de cerca. Todo estaba borroso y fragmentado, lo cual me causaba dolor de cabeza. Estaba frustrada, enojada y desanimada. Durante más de una semana, esperé a que me pusieran unas lentes nuevas. Cuando repararon mis anteojos, pude ver claramente de nuevo. Mi perspectiva cambió. Aunque nada más había cambiado, andar por el mundo ya no era tan aterrador.

Eso es muy parecido a mi viaje en Al-Anon. Cuando llegué a Al-Anon por primera vez, estaba frustrada, enojada y desanimada. No era capaz de ver nada con claridad. Todo parecía una amenaza. Pero en mi primera reunión, sentí un atisbo de esperanza: tal vez podía aprender a tener claridad, como las otras personas presentes. Podía obtener una nueva perspectiva de mi vida con mi ser querido alcohólico. No sucedió de la noche a la mañana, pero con el tiempo, las cosas comenzaron a verse más claras.

Recordatorio para hoy

Gracias a Al-Anon, ahora tengo instrumentos para ver la vida con más claridad.

«Saber que no estamos solos con frecuencia acalla nuestros temores, y nos ayuda a ver las cosas con perspectiva».

Viviendo con un alcohólico sobrio

¿Ha cambiado mi perspectiva desde que llegué a Al-Anon?




21 de enero

Al criarme en un hogar en el que había muchas críticas, prejuicios y dureza, me sentía como el patito feo que no encajaba en aquel lugar. Cuando tenía veintitantos años, comencé a separarme de los parientes alcohólicos con los que me crie. Para encontrarme a mí misma, tuve que alejarme de mi familia de origen.

Llegar a Al-Anon me dio el regalo de amadrinar a mujeres increíbles: inteligentes, hermosas y talentosas. ¿Por qué querrían que fuera su Madrina? ¡Quizás yo también era inteligente, hermosa y talentosa! Al-Anon me ha ayudado a sentirme amada y aceptada. Yo era el patito feo que se dio cuenta de que es un cisne y atrajo a otros cisnes. ¡Qué alegría!

Recordatorio para hoy

Solo por hoy, tomaré nota de mis cualidades positivas y daré gracias a mi Poder Superior por ellas.

«Una forma de aprender a amarme a mí misma es aceptar el amor de los demás».

Valor para cambiar

¿Qué cualidades positivas veo en los demás que también podría tener yo?




22 de enero

¿Con qué frecuencia le cedo toda la responsabilidad a otra persona? Estaba pensando en esto hoy mientras esperaba que mi esposo regresara del trabajo. No es que no sepa cocinar, pero tiendo a sugerir lo que vamos a cenar y luego dejo que él tome la decisión final y prepare la comida.

El Primer Concepto declara: «La responsabilidad y autoridad fundamentales de los servicios mundiales de Al-Anon corresponde a los grupos de Al-Anon». Parece que este principio espiritual me aplica tanto a mí como al servicio mundial de Al-Anon. Nunca le he preguntado a mi esposo qué opina de que le ceda toda la responsabilidad a él. Como socio igualitario en el hogar, tengo una parte de la responsabilidad y la autoridad.

Recordatorio para hoy

Hoy voy a mirarme a mí mismo para ver si estoy asumiendo la responsabilidad y la autoridad que tengo que asumir, y si estoy dejando que los demás asuman la suya.

«La actitud constructiva es hacer lo que debemos y permitir a otros —incluso, y en especial, al alcohólico— que hagan lo mismo».

Los Conceptos ¿Son el secreto mejor guardado de Al-Anon?

¿Cómo puedo equilibrar mis responsabilidades con las de los demás hoy?




23 de enero

La cálida bienvenida que recibí en mis primeras reuniones de Al-Anon me inspiró a «Seguir viniendo». Cuando me mudé a otra ciudad y me convertí en la única afroamericana que asistía regularmente, fue una diferencia drástica. El racismo que experimentaba habitualmente allí era desconcertante. Los miembros que se limpiaban las manos después de sostener la mía durante la clausura, devaluaban inteligentemente mi participación y me ignoraban en los eventos de Al-Anon me hicieron saber que yo no era bienvenida.

Un día, después de mi oración y meditación, tuve un despertar espiritual: para aumentar mi crecimiento espiritual, necesitaba dejar que la hermandad comenzara conmigo. Sin minimizar mis experiencias, comencé a maximizar los principios básicos: nuestros intereses comunes (los Pasos, las Tradiciones y los Conceptos de Servicio), nuestra creencia común (un Poder Superior de nuestra elección) y nuestro objetivo común (la recuperación de los efectos del alcoholismo).

Recordatorio para hoy

Doy gracias a mi Poder Superior por todas mis experiencias, positivas y negativas, que me guían hacia el solo propósito de Al-Anon de dar la bienvenida y brindar consuelo a los familiares de los alcohólicos.

«Me esfuerzo para que empiece por mí, lo que constituye una verdadera manera del liderazgo de Al-Anon en acción».

Esperanza para hoy

¿Qué experiencias, positivas o negativas, me inspiran a dejar «Que empiece por mí»?




24 de enero

Asistí a las reuniones de Al-Anon durante años antes de considerar trabajar los Pasos. Mi Madrina trabajó conmigo usando un libro gastado, subrayado y lleno de anotaciones. Pensé que nunca sería capaz de estudiar la literatura tan a fondo. Pensé que yo leería los Pasos, solo para ver qué sabiduría podría obtener.

Cuando llegué a los últimos tres Pasos, sentí que no había terminado en absoluto, así que comencé a leer más Literatura Aprobada por la Conferencia. Busqué reuniones de literatura y encontré muy pocas. Un día se me ocurrió comenzar una reunión de literatura, porque entonces me vería obligada a explorar la literatura, ¡incluso cuando no me sentía tan dispuesta! Me tomó cerca de un mes hacer todos los arreglos. Cada semana, leemos de la literatura y luego compartimos esa lectura. El grupo aún es pequeño, pero ha sido una forma maravillosa de compartir con los demás.

Recordatorio para hoy

Estudiar la Literatura Aprobada por la Conferencia con mis compañeros forma un vínculo especial, a medida que compartimos lo que tiene impacto en cada uno de nosotros. Cada semana recuerdo que no estoy sola.

«La cantidad de recursos para la recuperación en las publicaciones de Al-Anon es más grande de lo que la mayoría de los miembros probablemente se den cuenta».

Descubramos nuevas opciones: La recuperación en nuestras relaciones

¿Cómo ha ayudado a mi recuperación usar la Literatura Aprobada por la Conferencia?























































OEBPS/images/title.jpg
Un

poco

de tiempo
para

mi

—Una
coleccién

de
experiencias

personales
de Al-Anon

Grupos de Familia Al-Anon
Ayuda y esperanza para los familiares y amigos de los alcohélicos





OEBPS/text/nav.xhtml




Contenido





		Cubrir



		Pagina del titulo



		Derechos de autor



		Contenido



		Preámbulo



		Prefacio



		1 de enero



		2 de enero



		3 de enero



		4 de enero



		5 de enero



		6 de enero



		7 de enero



		8 de enero



		9 de enero



		10 de enero



		11 de enero



		12 de enero



		13 de enero



		14 de enero



		15 de enero



		16 de enero



		17 de enero



		18 de enero



		19 de enero



		20 de enero



		21 de enero



		22 de enero



		23 de enero



		24 de enero



		25 de enero



		26 de enero



		27 de enero



		28 de enero



		29 de enero



		30 de enero



		31 de enero



		1 de febrero



		2 de febrero



		3 de febrero



		4 de febrero



		5 de febrero



		6 de febrero



		7 de febrero



		8 de febrero



		9 de febrero



		10 de febrero



		11 de febrero



		12 de febrero



		13 de febrero



		14 de febrero



		15 de febrero



		16 de febrero



		17 de febrero



		18 de febrero



		19 de febrero



		20 de febrero



		21 de febrero



		22 de febrero



		23 de febrero



		24 de febrero



		25 de febrero



		26 de febrero



		27 de febrero



		28 de febrero



		29 de febrero



		1 de marzo



		2 de marzo



		3 de marzo



		4 de marzo



		5 de marzo



		6 de marzo



		7 de marzo



		8 de marzo



		9 de marzo



		10 de marzo



		11 de marzo



		12 de marzo



		13 de marzo



		14 de marzo



		15 de marzo



		16 de marzo



		17 de marzo



		18 de marzo



		19 de marzo



		20 de marzo



		21 de marzo



		22 de marzo



		23 de marzo



		24 de marzo



		25 de marzo



		26 de marzo



		27 de marzo



		28 de marzo



		29 de marzo



		30 de marzo



		31 de marzo



		1 de abril



		2 de abril



		3 de abril



		4 de abril



		5 de abril



		6 de abril



		7 de abril



		8 de abril



		9 de abril



		10 de abril



		11 de abril



		12 de abril



		13 de abril



		14 de abril



		15 de abril



		16 de abril



		17 de abril



		18 de abril



		19 de abril



		20 de abril



		21 de abril



		22 de abril



		23 de abril



		24 de abril



		25 de abril



		26 de abril



		27 de abril



		28 de abril



		29 de abril



		30 de abril



		1 de mayo



		2 de mayo



		3 de mayo



		4 de mayo



		5 de mayo



		6 de mayo



		7 de mayo



		8 de mayo



		9 de mayo



		10 de mayo



		11 de mayo



		12 de mayo



		13 de mayo



		14 de mayo



		15 de mayo



		16 de mayo



		17 de mayo



		18 de mayo



		19 de mayo



		20 de mayo



		21 de mayo



		22 de mayo



		23 de mayo



		24 de mayo



		25 de mayo



		26 de mayo



		27 de mayo



		28 de mayo



		29 de mayo



		30 de mayo



		31 de mayo



		1 de junio



		2 de junio



		3 de junio



		4 de junio



		5 de junio



		6 de junio



		7 de junio



		8 de junio



		9 de junio



		10 de junio



		11 de junio



		12 de junio



		13 de junio



		14 de junio



		15 de junio



		16 de junio



		17 de junio



		18 de junio



		19 de junio



		20 de junio



		21 de junio



		22 de junio



		23 de junio



		24 de junio



		25 de junio



		26 de junio



		27 de junio



		28 de junio



		29 de junio



		30 de junio



		1 de julio



		2 de julio



		3 de julio



		4 de julio



		5 de julio



		6 de julio



		7 de julio



		8 de julio



		9 de julio



		10 de julio



		11 de julio



		12 de julio



		13 de julio



		14 de julio



		15 de julio



		16 de julio



		17 de julio



		18 de julio



		19 de julio



		20 de julio



		21 de julio



		22 de julio



		23 de julio



		24 de julio



		25 de julio



		26 de julio



		27 de julio



		28 de julio



		29 de julio



		30 de julio



		31 de julio



		1 de agosto



		2 de agosto



		3 de agosto



		4 de agosto



		5 de agosto



		6 de agosto



		7 de agosto



		8 de agosto



		9 de agosto



		10 de agosto



		11 de agosto



		12 de agosto



		13 de agosto



		14 de agosto



		15 de agosto



		16 de agosto



		17 de agosto



		18 de agosto



		19 de agosto



		20 de agosto



		21 de agosto



		22 de agosto



		23 de agosto



		24 de agosto



		25 de agosto



		26 de agosto



		27 de agosto



		28 de agosto



		29 de agosto



		30 de agosto



		31 de agosto



		1 de septiembre



		2 de septiembre



		3 de septiembre



		4 de septiembre



		5 de septiembre



		6 de septiembre



		7 de septiembre



		8 de septiembre



		9 de septiembre



		10 de septiembre



		11 de septiembre



		12 de septiembre



		13 de septiembre



		14 de septiembre



		15 de septiembre



		16 de septiembre



		17 de septiembre



		18 de septiembre



		19 de septiembre



		20 de septiembre



		21 de septiembre



		22 de septiembre



		23 de septiembre



		24 de septiembre



		25 de septiembre



		26 de septiembre



		27 de septiembre



		28 de septiembre



		29 de septiembre



		30 de septiembre



		1 de octubre



		2 de octubre



		3 de octubre



		4 de octubre



		5 de octubre



		6 de octubre



		7 de octubre



		8 de octubre



		9 de octubre



		10 de octubre



		11 de octubre



		12 de octubre



		13 de octubre



		14 de octubre



		15 de octubre



		16 de octubre



		17 de octubre



		18 de octubre



		19 de octubre



		20 de octubre



		21 de octubre



		22 de octubre



		23 de octubre



		24 de octubre



		25 de octubre



		26 de octubre



		27 de octubre



		28 de octubre



		29 de octubre



		30 de octubre



		31 de octubre



		1 de noviembre



		2 de noviembre



		3 de noviembre



		4 de noviembre



		5 de noviembre



		6 de noviembre



		7 de noviembre



		8 de noviembre



		9 de noviembre



		10 de noviembre



		11 de noviembre



		12 de noviembre



		13 de noviembre



		14 de noviembre



		15 de noviembre



		16 de noviembre



		17 de noviembre



		18 de noviembre



		19 de noviembre



		20 de noviembre



		21 de noviembre



		22 de noviembre



		23 de noviembre



		24 de noviembre



		25 de noviembre



		26 de noviembre



		27 de noviembre



		28 de noviembre



		29 de noviembre



		30 de noviembre



		1 de diciembre



		2 de diciembre



		3 de diciembre



		4 de diciembre



		5 de diciembre



		6 de diciembre



		7 de diciembre



		8 de diciembre



		9 de diciembre



		10 de diciembre



		11 de diciembre



		12 de diciembre



		13 de diciembre



		14 de diciembre



		15 de diciembre



		16 de diciembre



		17 de diciembre



		18 de diciembre



		19 de diciembre



		20 de diciembre



		21 de diciembre



		22 de diciembre



		23 de diciembre



		24 de diciembre



		25 de diciembre



		26 de diciembre



		27 de diciembre



		28 de diciembre



		29 de diciembre



		30 de diciembre



		31 de diciembre



		Index













Guide





		Cubrir



		Contenido



		1 de enero


















		i



		ii



		iii



		iv



		1



		2



		3



		4



		5



		6



		7



		8



		9



		10



		11



		12



		13



		14



		15



		16



		17



		18



		19



		20



		21



		22



		23



		24



		25



		26



		27



		28



		29



		30



		31



		32



		33



		34



		35



		36



		37



		38



		39



		40



		41



		42



		43



		44



		45



		46



		47



		48



		49



		50



		51



		52



		53



		54



		55



		56



		57



		58



		59



		60



		61



		62



		63



		64



		65



		66



		67



		68



		69



		70



		71



		72



		73



		74



		75



		76



		77



		78



		79



		80



		81



		82



		83



		84



		85



		86



		87



		88



		89



		90



		91



		92



		93



		94



		95



		96



		97



		98



		99



		100



		101



		102



		103



		104



		105



		106



		107



		108



		109



		110



		111



		112



		113



		114



		115



		116



		117



		118



		119



		120



		121



		122



		123



		124



		125



		126



		127



		128



		129



		130



		131



		132



		133



		134



		135



		136



		137



		138



		139



		140



		141



		142



		143



		144



		145



		146



		147



		148



		149



		150



		151



		152



		153



		154



		155



		156



		157



		158



		159



		160



		161



		162



		163



		164



		165



		166



		167



		168



		169



		170



		171



		172



		173



		174



		175



		176



		177



		178



		179



		180



		181



		182



		183



		184



		185



		186



		187



		188



		189



		190



		191



		192



		193



		194



		195



		196



		197



		198



		199



		200



		201



		202



		203



		204



		205



		206



		207



		208



		209



		210



		211



		212



		213



		214



		215



		216



		217



		218



		219



		220



		221



		222



		223



		224



		225



		226



		227



		228



		229



		230



		231



		232



		233



		234



		235



		236



		237



		238



		239



		240



		241



		242



		243



		244



		245



		246



		247



		248



		249



		250



		251



		252



		253



		254



		255



		256



		257



		258



		259



		260



		261



		262



		263



		264



		265



		266



		267



		268



		269



		270



		271



		272



		273



		274



		275



		276



		277



		278



		279



		280



		281



		282



		283



		284



		285



		286



		287



		288



		289



		290



		291



		292



		293



		294



		295



		296



		297



		298



		299



		300



		301



		302



		303



		304



		305



		306



		307



		308



		309



		310



		311



		312



		313



		314



		315



		316



		317



		318



		319



		320



		321



		322



		323



		324



		325



		326



		327



		328



		329



		330



		331



		332



		333



		334



		335



		336



		337



		338



		339



		340



		341



		342



		343



		344



		345



		346



		347



		348



		349



		350



		351



		352



		353



		354



		355



		356



		357



		358



		359



		360



		361



		362



		363



		364



		365



		366



		367



		368



		369



		370



		371



		372



		373



		374



		375



		376



		377



		378



		379



		380














OEBPS/images/copy.jpg





OEBPS/images/9781958383131_Cover.jpg
Un

poCo

de tiempo
para

mi

—Una
coleccién

de
experiencias

personales
de Al-Anon

AlFAnon Family Groups

Ayuda y esperanza para los familiares y amigos de los alcohdlicos





