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Silencio...
cuando Uegaba a casa siempre ponia la radio, la television,
era incapaz de estor en silencio.
EL silencio tenia mds ruido para mi gue nada en el mundo,
era como wn hombre con wn megdfono, gue gritaba y gritaba,
(la dnica gue lo esenchaba era yo).
L poner la radio o la television, hacia gue mi atencion se diriglera hacia
afuera y no hacia adentro,
no sabia escnchorme, y me aterraba hacerlo.
racios al progroma, alrora amo el silencio, me siento comoda, feliz en éL,
ya no me grifa, ni tiene ruido, sino calma, sosiego, muncho amor,
en el me comunico mejor conmigo, con mi Poder Superior
Y puedo encontror paz, colma, serenidad en mi vida.
a sido y es un gram maestro para wi. Hoy sé gue el silencio es la puerta
que abre el comino hacia mi interior y estd Ueno de respuestas.
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Carta a mi compaiiera Lupe de Sevilla

Querida Lupe:
Me e enterado de gue te has Llo.
S€ que estabas wmuy cansada.

Hermana guerida de la vida, entiendo tu consoncio
de madye de alguien secuestrado en wna adiccion.

ML alma se ha sonaeido al saberte libre de win cuerpo
gostado, se ha alegrado de saber gue estds en un
mundo mejor siguiendo el destuno de tu Ser.
Pevro +ii Lo sabes, el covazon com s emociones se le-
na de pena cuondo alguien guerido se va de este
plono, asi gue crondo te exoco o mivo tu foto, me un-
vade una sersacion de tristeza dulee.

Hos complido tu mision en la Tierra, has dado amor
a rovndeles....osi gue te has Uevado tu alima Uena.

Hasta siempre, nos wemos en el Cielo.



Querida gran Familia de FA

La Navidad es una época de fiestas, de celebraciones, de jun-
tarse en familia, de regalos, comilonas, roscones y polvorones.
Pero no solo es eso, la Navidad tiene un sentido mucho mas pro-
fundo y espiritual, con una cualidad energética especial facil de percibir.

El solsticio de Invierno indica el comienzo de un despertar de una con-
ciencia mas profunda sobre nosotros mismos y el mundo. Es un momento
de cambio y de transformacion, introspeccion, en el que nos planteamos
nuestro sistema de valores, nuestros objetivos en la vida, nuestras priorida-
des, y en vez de buscar la seguridad y el bienestar en elementos exteriores
(va sean materiales o relaciones) miraremos hacia nuestro interior, bus-
cando en nosotros mismos nuestra guia. En FA la tenemos con solo traba-
jar el programa y dejando que el PS resida en nuestros corazones.

Esto produce un cambio enorme en la manera en la que enfocamos nues-
tra vida. Conocernos a nosotros mismos, descubrirnos de una manera va-
liente y honesta, con nuestras capacidades y limitaciones nos permite enca-
rar la vida con una seguridad y un aplomo diferente, incluso cuando tenga-
mos que encarar situaciones dificiles.

Trabajar la paciencia, la humildad, honestidad y la aceptacion, nos per-
miten encontrar un significado a las cosas que ocurren.

La Junta Nacional quiere manifestar su
agradecimiento a los compaifieros de Barcelona
por la espléndida Convencion realizada y aunque
a muchos nos habra sabido a poco, a algunos, y
no a pocos, les habra servido de mucho.

Muchas gracias




Para ampliar esta conciencia individual, de nosotros mismos y de la vida
en general hay que cultivar nuestro crecimiento y desarrollo interior,
nuestra capacidad de meditacion, contemplacion y de percepcion. Traba-
Jjar los Doce Pasos es estar dispuesto a hacer servicio porque no hay nada
gratuito sin hacer nuestra parte, y sabemos que nos ayuda a nuestra recu-
peracion...

Os sugiero vivir, en estas fechas tan sefialadas, el Paso Once y recordar
esta oracion que me ayuda a recordar mi contacto consciente con mi Po-
der Superior:

“Hazme un instrumento de tu Paz; que donde haya odio, siembre amor;,
donde haya injuria, perdon; donde haya discordia, armonia, donde haya
error, verdad; donde haya duda, fe; donde haya tristeza, alegria. Dios,
concédeme que busque no ser consolado, sino consolar, no ser comprendi-
do, sino comprender; no ser amado, sino amar. Porque olvidandome de mi
mismo, me encuentro, perdonando, se me perdona; muriendo en Ti, nazco
a la Vida Eterna. Amen’".

Os invito a que dentro del ajetreo (sentimental y fisico) que estas fechas,
pueden ocasionar, nos regalemos una meditacion (como el regalo que nos
hicieron nuestros comparieros de Barcelona en la convencion) soltando
todos nuestros resentimientos y dolores que nos quitan serenidad y apli-
quemos el perdon, dando paso al AMOR.

Que este sea nuestro mejor regalo para con nosotros y quienes nos rodeen.

Un abrazo

Y la proxima?

Puesto que nadie ha presentado su candidatura para
la siguiente: la 25 CONVENCION, MADRID, al
estar situado geograficamente en el centro, un mayor
numero de miembros podran compartirla, y aunque
todavia sin fecha, que se comunicard, se ofrece para
realizarla. Y desde aqui, pedimos a todos los compa-
fieros que se sientan participes y se abran para ha-
cer servicio y con ello, relevar y dejar descansar a
aquellos que llevan tiempo haciéndole.




Desde Cartagena

Hola compis!

En la lectura de hoy me he visto reflejada,
tomo la decision en el Tercer Paso, de
encomendar mi vida a Dios, aunque no
siempre lo consigo he de reconocerlo.

Pero gracias a FA, me voy dando conce-
siones que desde hace un tiempo para mi
era impensable, pues mi tiempo de descan-
so no era tal, no dejaba de sentirme culpa-
ble al estar sin hacer nada!

Pero ahora me pregunto:

(Como sin hacer nada? Es lo mejor que
puedo hacer por mi, descansar cuando sé
que realmente lo necesito, dedicarme un
tiempo para hacer lo que me gusta, pasear
con mi perro aunque sea ¢l que va tirando
de mi, pero me ayuda a relajarme, toman-
do el sol y disfrutando del entorno en ge-
neral viendo los jardines y cémo no! dis-
frutando del mio aunque pequediito me
encanta cuidarlo.

Sé que me cuesta a veces aplicarme algun
"Paso" pero sin el Programa no me hubiera
permitido darme cuenta que yo también
soy importante y necesaria primero para
mi, pues si yo no me ayudo no me podra
ayudar nadie!

.
)

Querido grupo:

De la lectura de hoy donde dice:

Hoy trato de vivir mi vida como un indivi-
duo, y no como la mitad de algo (mi her-
mano y yo).

Me hace darme cuenta que...De un her-
mano, de una hermana, de un marido, de
un sobrino, un amigo...e incluso sin nadie con

grave enfermedad por adiccion, es muy
corriente que vivamos como la mitad de
un esposo y yo, la mitad de mis hijos y
yo, como esposa de, madre de; la mitad
de una hermana y yo, como hermana
de...

Vivir de esta forma es vivir olvidando
quienes verdaderamente somos, lo que
verdaderamente queremos, lo que verda-
deramente necesitamos y vivir por y
para todos aquellos que nos rodean olvi-
dando nuestra propia vida.

Hoy con la ayuda del programa de FA,
practicando los Doce Pasos voy a comen-
zar a dar mis primeros pasos para no
olvidarme de mi, de mis necesidades, de
mis deseos y anhelos de amarme para asi
poder amar sanamente a los demas.

So6lo por hoy trabajaré honradamente
conmigo misma.
©

Pues yo también “he sido la mitad de
alguien” durante casi toda mi vida, y ese
habito no me dejaba verme a mi misma, ni
a mis necesidades!

Ahora con la ayuda de los Doce Pasos y
los Lemas de FA al menos voy recono-
ciendo la realidad. Y cuesta, pero al me-
nos ahora tengo unas herramientas para
hacer una tarea que tenia totalmente desaten-
dida.

Gracias a FA sé que puedo cambiar mi
vida.

iSélo por hoy!



Queridas companer@s, como agradezco
vuestro compartir, pues en este momento
de mi vida vuestra experiencia adquirida
con tanto dolor, me ayuda a seguir apren-
diendo y estoy de acuerdo con lo que
compartis.

La libertad me va liberando de todos mis
miedos y adquiriendo mas serenidad, y la
curacion a mi independencia aun tengo
que trabajarla mucho, pero s¢ que sin la
ayuda de FA nunca lo conseguiria.

Voy mejorando y sé que ese es mi traba-
jo si quiero que mi vida tenga la serenidad
que necesital SOLO POR HOY.

)

Mis querid@s compis:

Mirando hacia atras veo que lo mas im-
portante que me ha dado FA ha sido “la
libertad”. Me ha liberado del sufrimiento
por un hijo enfermo y me ha liberado de
los miedos.

Con esta libertad conquistada estoy cons-
truyendo una vida que tiene sereni-
dad, pues he aprendido a aceptar lo que
no puedo cambiar.

Esta vida nueva es mas valiente, mas
auténtica y mas feliz.

B

Buenos dias compafieros, como con otras
muchas de las lecturas de FA me siento
muy identificada, pues soy y siempre he
sido nerviosa, me cuesta relajarme y de-
jar de hacer en todos los sentidos.

Una manera para mi de tener calma es el
Paso Once con la oracion y la medita-
cioén, como pasear junto al mar.

Estamos en calma cuando entrados en un

estado de tranquilidad, apacibles en este
estado, podemos abordar los problemas o
conflictos con otras personas de manera
que a nadie se le eche la culpa.

Hoy voy a emplear un lenguaje sereno y
buscar soluciones pacificas a cualquier
problema que surja.

Encuentro mi paz interior y dejo que me
lleve suavemente a través del dia.

)

Gracias compaiieras.

Tomo las cosas con calma cuando practi-
co: Respiracion profunda.

Pensamientos positivos

Hablar con mi PS.

Llevar a cabo metas cortas que pueda cum-
plir

Vivir enfocada en mis 24 horas

No hacer un drama de los problemas.

Hacerlo simple.

Tomarme un tiempo para descansar

Besos para todas.

)

La lectura de hoy me recuerda que hace
tiempo cuando yo asistia a las reuniones en
otra ciudad, la madre de un chico consumi-
dor de 16 afos preguntaba en el Grupo
coémo podia ayudar a su hijo.

Mi enfermo que ya tenia cumplidos los 30,
me habia manifestado alguna vez su preo-
cupacion por los jovenes, asi que se me
ocurrié preguntarle qué podria hacer aque-
lla madre.

Su respuesta rapida y escueta fue ésta:

“No facilitarle las cosas”.



Asl comparte ~—aB—

QUE CANSADA ESTOY, a veces creo que voy a desfalle-
cer caminando por la calle, a mi también me faltan las fuer-
zas, hay dias que no puedo con mi alma, y no sé como
salgo adelante pero cudnto aguante tenemos los seres huma-
nos!

De repente cambia algo o percibo una sefial que hace que vuelva a tener fuerza, he
aprendido a sentir que no esta en mis manos la solucion de la vida de los demas, y
me esta costando muchisimo llegar a esta conclusion. pero como dice el programa,
somos impotentes y debemos fortalecernos de lo bueno que nos ofrece la vida y
aceptar lo que nos ha tocado vivir siempre sacando lo positivo, esta vida no es per-
fecta para nadie.

Yo me paro a pensar en las personas que viven a mi alrededor y todos o casi todos
llevan una losa dificil de soportar, y no con esto me consuelo ni me resigno porque
tengo la esperanza que algun dia consiga esa paz que tanto deseo pero ya me cansé
de sentirme desgraciada; porque la vida me dio cosas muy buenas que no supe apre-
ciar y es ahora cuando me fallan las fuerzas, las recuerdo y me ayudan a sentirme
mejor, estos dias estan siendo muy duros.

Yo estoy en mi papel de espectadora dejando a los demas que aprendan a su rit-
mo, ayudando en lo que puedo pero sin dejar que eso se convierta en el centro de mi
vida.

Esta tarde estuvo en casa mi hermano y su hijo que en la actualidad tiene 18 afios
y que tiene autismo.

Mi hermano contaba que tuvieron que llevarlo al dentista y que casi no consiguen
sentarlo en el sillon.

Al final lo tuvieron que sedar solo para un simple reconocimiento.

En sus ojos habia mucho dolor por la desgracia que le toco vivir pero a la vez
mucha serenidad y un deseo muy fuerte de seguir, ¢l aceptd la enfermedad de su
hijo y se adapto a esa vida aunque como todos tiene dias mas malos.

Pero recuerdo las primeras veces que tuvo que pasar por esto y casi le tuvieron
que ingresar a él.

Ahora lo toma con calma al igual que yo, que aunque sea durisimo te acostumbras
a tener un comodin para sacar lo bueno y sobre todo aceptar que no somos dioses
que no nos debe importar tanto lo que piensen los demas, que cada uno hace lo que
puede cuando puede.

Y si alguien se atreve a juzgarnos no nos tiene que afectar.
Perdonarme por el rollo y si no sé expresarme bien.
Felices suefios.



., e Grupo Online

¢ ’ Respuesta:

Muchas gracias querida Isabel por compartir con nosotros. Eres
una mujer excepcional y fuerte. Mucho animo. La vida nos pone situaciones duras
que al aceptarlas se convierten en oportunidades para crecer y mejorar.

Te voy a contar la historia personal que me ha tocado de cerca. Mi madre en casa
alquila habitaciones a estudiantes; este afio estando en casa con ella me llam6 una
chica de Rusia; estaba interesada en venir a Espafia y continuar sus estudios, habla
espafiol estupendamente. Me dijo que habia un problema: ella es ciega. Me emo-
ciono. Hablé con mi madre y le dije. Ella me dijo que le parecia bien. Esta chica ha
llegado ya a casa, mi madre me llamoé llorando me dijo: hija que poco agradecida soy
con la vida, esta chica es ciega del todo. Es un amor; qué ejemplo me ha dado. Se
maneja estupendamente es autosuficiente y siempre tiene una palabra amable y de
alegria.

Ha sido un ejemplo para mi y para mi madre. Qué valor, que maravilla. Esta hacien-
do con lo que tiene lo mejor que puede y sabe. Ha llegado desde Rusia a Espafia a
estudiar y no veo obstaculos, solo oportunidades, esta feliz, tranquila y agradecida
por todo. Ayer hablé con ella para ver qué tal se sentia en casa. Me volvi a emocio-
nar, estaba feliz por encontrar tanto amor y aceptacion en mi madre.

Luego mi madre me dijo: hija qué leccion me ha dado la vida. La vida no es lo que
nos ocurre es lo que hacemos con lo que nos ocurre.

Un abrazo inmenso R C y mucho animo.

SIEMPRE ME HE PREGUNTADO que sera ser un instrumento de la voluntad de
Dios....

Hoy pensando en esta frase de la lectura, llevarla a mi corazon, sentirla, algo me dice
que quizas sea el dejar de luchar, sentir la vida en su plenitud, relajar mis brazos que
siento su tension al decirme en cada momento que algo tendré que hacer ya....

Tomarme la vida con mas calma, sentir lo que esta presente y lo voy pasando por
alto, vivir el aqui y el ahora, fluir y no tener que considerarme imprescindible para ir
aprendiendo que soy importante para mi pero no soy mas que un granito de arena en
todo el conjunto.

Ser la voluntad de un Poder Superior supongo que es abandonar todo mi afan de con-
trol, ir cada vez liberandome mas y mas de mi orgullo, aceptar mi impotencia ante los
demas y vivir consciente mi humanidad limitada.



POR INTERNET

Hola a tod@s!!!

Grupo por email “Hoy un camino mejor”
y Grupo por llamada grupal "Sin Fronteras"

Hola a tod@s!!! jjOs queremos animar a que participéis en los grupos de FA por
internet/online!! Desde Julio del 2015, Familias An6énimas de Espafia cuenta con
dos herramientas para ayudarnos en el camino de nuestra recuperacion: un grupo
por email y un grupo por llamada online. Estos grupos gracias a su formato nos
permiten acercar nuestro Programa a aquellos que no pueden asistir a las reunio-
nes presenciales y nos permiten abrirnos a personas de habla hispana a nivel mun-
dial.

En el Grupo por email "Hoy un Camino Mejor": Cada dia se envia la lectura dia-
ria de nuestro libro “Hoy un Camino Mejor”, via correo electronico, a todos los
miembros del grupo. También podéis participar en distintos Talleres como por
ejemplo el de Trabajo Interior, el de las Tradiciones en Accion, el de las Ponen-
cias de Convenciones..., se puede compartir, escribiendo un correo electronico,
acerca del tema de la lectura/taller o acerca del tema que queramos siempre que
se respeten las Tradiciones y limites del programa. Los emails que se escriben
son recibidos inicamente por los miembros del grupo por email.
(Quieres unirte a este grupo?:

Escribenos a info@familiasanonimas.es , especificando:
“AGREGARME AL GRUPO POR EMAIL”.

El Grupo por llamada grupal "Sin Fronteras": Realiza una reuniéon semanal, los
Jueves de 18'30h a 20h (de noviembre a mayo) y los Domingos de 20'15h a

21'45h (de junio a octubre). Se trata de una llamada grupal, sin camaras, que se
hace a través de la aplicacion JITSI MEET (ya no usamos Skype). Permite que
conectemos a tiempo real con personas de diferentes puntos geograficos a nivel
mundial. Sigue el mismo formato que una reunidon presencial. Podéis encontrar
los temas que se trataran en cada reunion en el planing que esta colgado en nues-
tra pagina web (Apartado reuniones online, subapartado reuniones por llamada
online). Si quieres unirte a este grupo escribenos a targuim@hotmail.com, especi-
ficando “AGREGARME AL GRUPO SIN FRONTERAS”.
Para mas informacion visitad nuestra pagina web: www.familiasanonimas.es.

i1:0s esperamos!!!

Servicio de Grupos Online de FA Espaiia


mailto:info@familiasanonimas.es
mailto:targuim@hotmail.com
http://www.familiasanonimas.es/
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,Qué es?
(Qué significa F.A. para mi en mi vida?
Poco a poco la libertad, la libertad de sentir, de decidir, de pensar en mi, de buscar
mis momentos y, también, la voluntad de dar carifio a gente de la que me distanci€, a
sentir amor hacia mi madre después de afios de resentimiento hacia ella.

Significa la paz después del perdon a mi padre maltratador, para que descanse en
paz.

Significa el amor y carifio hacia mi adicto, después de todo el resentimiento que
tuve hacia él, deseando, eso si, que ojala ¢l también encuentre algin dia su camino
en NA. Me queda alguna cuerda que soltar con ¢él pero sé que lo conseguiré; de mo-
mento, ¢l se siente muy querido por mi y eso le hara bien.

Lo mas importante es empezar a quererme, valorarme, aceptarme (esto va despaci-
to pero es un comienzo) a mi ritmo.

El respirar y sentir que el aire llega a tus pulmones, sin sentir esa sensacion de asfi-
xia, de ahogo, es maravilloso.

Busco la paz, la armonia, el bienestar, la absoluta serenidad que conseguiré si sigo
trabajandolo.

Gracias F.A. por ayudarme, por enseflarme, gracias grupo por existir, s¢ que hay
altos y bajos, pero todo son avances, crecimiento; cada palabra, cada compartir, cada
taller, cada lectura me hara grande, no perfecta, solo grande.

Estas vacaciones, un chico desconocido, al que le pedi que nos hiciese una foto a
un grupo de amigos, me dijo la frase mas bonita que me podian decir y que lo resu-
me todo: Qué sonrisa mas bonita tienes.

Gracias, hace un afio, no me lo hubiesen dicho.




Soyv una madre controladora

Desde hacia tiempo mi cabeza y mi corazéon me decian que algo en mi vida fallaba,
y no solamente era por mi enfermo, ;Tendria yo parte de culpa en este conflicto?
jUna familia no es s6lo una personaj ;Qué me estaba pasando?

Me autoinculpaba, “era yo la culpable de lo que sucedia en mi casa”, “no habia
educado bien a mi hijo”; Sentia autocompasion “;porqué me pasa esto a mi?”,
“;Qué he hecho yo para merecer esto?”’. Me hacia autorreproches “por qué no
habia actuado de tal o cual manera” o “cémo no me di cuenta de lo que pasaba”....
Simplemente “no sabia como hacerlo”....

Gracias a Familias An6nimas, a mi Poder Superior y a mis compafieros de F.A.
“Comprendi” que no solo mi adicto era el culpable de mi locura, de mi malestar,
de mi ansiedad. Que todos formabamos parte de éste problema, que teniamos que
cambiar todos los integrantes de la familia. Para poder salir airosos. También
comprendi que yo no podia hacer nada al respecto, debia soltar las riendas. “Sélo
podia cambiarme a mi misma”.

[13 19

Asumi” que “yo no era Dios”, que cada uno de nosotros éramos libres para to-
mar nuestras propias decisiones y las riendas de nuestra vida.

Por primera vez “tomé conciencia” de que no podia seguir controlindolo to-
do, ni a todos. Tomé conciencia de mi mayor defecto de caracter:

“Era una MADRE CONTROLADORA” y no lo sabia.

Me habia pasado toda mi vida controlando todo, a mis hijos, a mi marido, las
situaciones que surgian en nuestra vida para que nadie sufriera, incluso mis emo-
ciones, que no las mostraba por no molestar a nadie. “Yo decidia por todos” sin
esperar siquiera que me lo pidieran..., y lo peor es que creia que lo estaba ha-
ciendo bien, que era mi obligacion. ;Qué prepotencia la mia;. Asi me lo ensefia-
ron y no me paré nunca a pensar ‘“si estaba bien o mal”, “si era correcto o no”,
me limitaba a dirigir y tratar a todos como marionetas, gobernando sus vida“.

Descubri tristemente” que tanto control no me habia llevado a nada, no habia ayu-
dado a nadie, ni siquiera a mi. Habia cargado en mis espaldas con toda la res-
ponsabilidad del mundo, sin ser toda mia, y no habia dejado evolucionar a los
demas, nos les habia preparado para el mundo real, no les habia permitido afrontar
su dia a dia, y tampoco les habia dejado libertad para decidir sobre “su vida”

Descubri que “sélo podia controlar mi vida”. DEBIA aprender a controlar mis
impulsos, a dejar aparcadas ciertas reacciones hasta encontrar el momento ade-
cuado, a dejar de controlar a los demas, a dejar que mi Poder Superior actua-
ra....

iQué dificil me resultaba y me resulta “soltar las riendas”; Efectivamente, yo
no tenia la culpa de la adiccion de mi hijo, pero tampoco le estaba
“AYUDANDO?”. Al ser consciente de ello:
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Pedi “VALOR” a mi Poder Superior para cambiar.

Pedi “SABIDURIA” para distinguir entre las situaciones en las que efectiva-
mente debo poner limites y aquellas otras en las que vuelvo a controlar.

Pedi “FUERZA” para cambiarme a mi misma, como primer paso para evolucio-
nar y ser mejor persona.

Para no dejar que mi “yo controlador”, que mi mente me domine, he aprendido
que:

DEBO escuchar a mi voz interior y aceptar que hay muchas cosas de mi que me
agradan, y otras que no. Que para cambiar no debo rechazar las cosas que no me
gustan, porque lo bueno y lo malo forman un todo en mi. S6lo puedo tomar nota,
analizarlas todas y tratar de mejorarlas para conseguir ser mejor.

DEBO aprender a disfrutar un poco mas de la vida, tomarmela mas a la ligera,
sin tanta responsabilidad. El control hace que me preocupe demasiado por las cosas,
y me lleva en ocasiones a imponerme por la fuerza.

DEBO ACEPTAR mi vida, mi realidad, también mis defectos o imperfecciones,
sabiendo que no siempre me resultara sencillo. Soy una persona buena que intento
ayudar, pero soy demasiado rigida, por ello pido a mi Poder Superior que me ayude
a distinguir las situaciones en las que es necesario ejercer el control y aquellas otras
donde esta bien soltar las riendas y dejar que la vida se encargue de poner orden.

DEBO aprender a perdonarme, siempre he perdonado a los demas, sin cuestio-
narmelo, pero qué dificil me resulta perdonarme a mi misma. Al perdonarme me
quitaré los dos grandes pesos que soporto en mi vida: la culpa y la ira (la indig-
nacion que me inunda al sentirme pisoteada) y podré reclamar tranquilamente la
responsabilidad de mi propio destino y alcanzar la Serenidad.

DEBO CONTROLAR mis propias reacciones en busca de mi Serenidad.

Para poder conseguirlo: Intentaré realizar el cambio en pequefios pasos, porque
las prisas no llevan a nada. Consideraré el fracaso y el error como parte del ca-
mino que debo seguir; Me aceptaré con mis defectos y virtudes, buscando siempre
mi mejora personal cada dia; Perdonaré mis propias limitaciones y asi podré per-
donar las de los demas. Asumiré que cada persona es responsable de su vida; Su-
peraré mis miedos, para poder retomar el control de mi vida; Valoraré las cualida-
des positivas que tengo y seré humilde; Me esforzaré en mis nuevos proyectos,
porque HOY “todo es posible”; Intentaré como meta principal “VIVIR el PRE-
SENTE”.

Doy gracias a mi Ser Superior y a mi hijo adicto por indicarme el camino a se-
guir en medio de la impotencia y de la amargura.

Doy gracias a F.A. por ayudarme a “entender” y a “aceptar”
“Hoy estaré agradecida por el progreso que he logrado”.
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Recovrdondo la Covuwencion
| \
BARCELONG

)_J_J i

CONVENCIO
20/21/722/0C

LLEGO EL MOMENTO, empiezan los preparativos para la XXIV
CONVENCION NACIONAL DE FAMILIAS ANONIMAS, BARCE-
LONA 2017 y llena de ilusién y entusiasmo me apunté al comité, tengo
que decir que no fue facil la organizacién, casi ninguna de nosotras ha-
biamos preparado ningin evento de esa categoria y algunas personas ni
siquiera habian asistido a ninguna convencion.

Pronto me di cuenta que aquello no era una fiesta, que habia que tra-
bajar, las dificultades de un principio y la duda de algunas personas en
apuntarse a la inscripcion dentro del plazo asignado no fueron faciles
para mi servicio de Merchandesing y secretaria que comparti con Ma-
ria, los atentados de Barcelona y demas temas complicados incluyendo
mi enfermedad de ultima hora no me hicieron decaer, segui confiando
que todo saldria bien, sabia que la gente de FA es gente valiente acos-
tumbrada a soluciones dificiles y no nos iban a fallar, como asi fue.

Finalmente lleg6 el dia donde me senti nerviosa pero llena de felici-
dad, me iba a reencontrar con compafieros y amigos de las distintas co-
munidades, poder abrazarles y compartir con ellos era lo unico que
deseaba.
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Tengo que decir que fue una convencion organizada por mi Poder
Superior, ¢l fue el encargado de ponerme a prueba, desde un principio
me puso todas las piedras que tenia a su alcance para realizar mi servi-
cio como yo queria hacerlo, pero tengo que darle las gracias una vez
mas por las cosas que he aprendido en esa convencion y que al final
todo saliera bien a pesar de algunos contratiempos de ultima hora.

Me hizo ver el trabajo y la dedicacion de mis compafieros organizan-
do otras convenciones, de los preparativos, improvisaciones y anulacio-
nes de ultima hora que tanto trastorno causan a las personas que lo or-
ganizan y en mi opinion personal pienso que deberiamos ir corrigiendo,
por eso desde mi testimonio quiero dar mi apoyo al Comité de la proxi-
ma XXV Convencidon Nacional de FA 2018 que sera la encargada de
celebrar el 25 Aniversario de FA.

También quiero dar las gracias a todos los compafieros que me han
hecho llegar sus felicitaciones por el éxito de la Convencion, las cuales
comparto con todo el comité organizador y deciros que sin vosotros
nada hubiera sido posible.
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. Lema.

Aceptor md impotencia ante la vida desordenada de otva
persona, rendirme wuna y otra wez, sentur el desgarro
dentro de wi, y wer gue wi uncapacidad poara solvor a
nadie se hacia evidente muy a pesar de wis esfuerzos po-
ra remontor a flote la famdiia, un dolor profundo ante la
deria de todos mis sweiros, proyectos y expectativas. Me
hallabo erwuelfo e Wil afocompasion, ropia, resenti-
mientos, efc.

Esperaba gue el otro cambiase, entendiese, adivinara todo
lo gue seria decisivo para selvornos a todos.

Stempre me encontraba fuera de wi, todas las soluciones
estabon en los demds, y nunca en mi desdichado ser.

Como un niiio ful aprendiendo los pasos, wno a uno, y con
paciencia voy despertondo a la vida, wna nueva forma de
wer la misma realidad, ¢ wr recoglendo wis destrozos,
acercomdo la mivada dentro de wi, y asl poder ver un
o sex, um ser gue desconocda, poder abrazor wis mie~
dos, mis andelos mds profundos, asi como wi proplo
apondovo.
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Fue un largo comino, una troesia Uena de obhsticulos, mi
mente tratoba de engainarme a toda costa, mi ego no gue~
ria abandonarme, se resista...

Ha sido un largo viaje, pero sientfo gue ha merecido la pe-
na, una nmensa grofufud ante la mejoria considerable
de mi ser guerido, despuls de tantos avatares, siento gue
la noavegacion es todoavia mi nueva forma de viaje, en €L
estoy convencida de gue no puedo mds gue sequin des-
pertondo, fortaleciindome, y Adsfrutor cnando el mar esté
e calma, pero no apondonar el guerer mejorarme umn po-
co cada Ma y los aprendizajes gue este progroma wme oda
hacerlos mi alimento espiritual y de sabiduwria. Gracias
Fomidios Andnimas me fortalezco un poto cada dMa, pues
el mar Hleme sws momentos de broavura, dsfrutor mien-
tras la calma se hace realidad y fortalecerme para el de-
wenir de una mainoana gue et pov ammonecer.
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Despertar a la Vuda

Este lema encaja en mi vida con un convencimiento total, des-
de que empecé a frecuentar Familias Andnimas en el afio 2002, y
deseo compartir con vosotros el por qué: en mi vida actual, exis-
te un tiempo de varias horas al mes dedicado a FA; acudo cada
semana con seguridad a mis reuniones; a veces afiado asistencia
a talleres o reuniones abiertas de NA, que me ayudan para com-
partir en grupo, y muy dentro de mi siento que este apartado me
dignifica, hace crecer en tolerancia y lo que es muy importante:
me ayuda, con lo que a mi vez, he aprendido a ayudar especial-
mente sabiendo escuchar. Para mi ha sido un DESPERTAR A
LA VIDA.

Llegué a FA en febrero del afio 2002 y puedo asegurar que es
uno de los mayores estimulos en mi vida cotidiana. Cuando llega
el dia de la reunion, lo hago con gran ilusion al saber que tengo
un reencuentro con personas participando de un entorno en el
que se exponen las ilusiones por una recuperacion de si mismos
y también las tristezas por las diferentes relaciones con sus adic-
tos, y sin embargo se contagia la energia que te proporciona una
mirada, un argumento nacido de la experiencia, un abrazo calido
y sincero y el goce de esa guinda final en cada reunion con las
manos unidas y la magia en la Oracion de la Serenidad.

En aquel febrero del 2002, mi esposo me sugirié que acudiéra-
mos a esos grupos. El fue el primer dia solo y le gusto: estaba
destrozado por dentro.
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A partir de ese dia, yendo a las reuniones, entendi cuantos erro-
res habia en mi vida en muchos aspectos, especialmente con mis
criterios al juzgar situaciones en las que jamas habia profundiza-
do. Ahora puedo decir que cuento con personas que estdn a mi
lado sin condiciones, y yo también me siento satisfecha cuando
creo que soy util a quien requiere mi apoyo.

Con frecuencia admiro la sabiduria de los que comparten y sus
palabras hacen que tenga positivas orientaciones que voy sustitu-
yendo por esos errores anteriores.

Con esto justifico mi DESPERTAR A LA VIDA.

Gracias a los compaieros de Barcelona por esta Convencidon que
supone su entrega, realizada al mismo tiempo con trabajo y entu-
siasmo. Personalmente tengo un muy grato recuerdo de la que se
celebr6 aqui en el 2008 y esto sigue fortaleciéndose.

Gracias FA porque no dejaré de sentir tu abrigo y si es posible
lo compartiré.

PREGUNTA: comparte alguna, o algunas, bondadosas experiencias
recibidas en tu tiempo con Familias (y si es magica, mejor)
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Despertar a la Vuda

Despierto a la vida cuando miro hacia atras y veo todo lo que he con-
seguido, como ha cambiado mi vida, como he evolucionado y como me
tomo ahora las cosas, si que es verdad, que recaigo en comportamientos
antiguos, pero tengo un programa a seguir, aunque a veces no lo siga
con exactitud, tengo un camino al que volver y unas herramientas para
utilizar que antes no tenia.

Despierto a la vida cuando me doy cuenta de que he empezado a
aprender a respetar a los demas, sobre todo cuando me doy cuenta de
que ahora soy capaz de valorar todo el potencial que tiene el adicto y
sus esfuerzos por estar bien y trabajar su programa.

Despierto a la vida cuando dejo a los demas hacer las cosas que les
atafien como deseen hacerlas y cuando veo que, al no ocuparme del resto
del mundo, tengo mucho tiempo para cuidarme y valorarme a mi misma.

Despierto a la vida cada vez que veo en mi grupo presencial o de
email alguien que ha conseguido estar mas sereno o que ha conseguido
pasar un buen dia a pesar de todos los problemas que un familiar adicto
le puede acarrear. Me llena de alegria y de gratitud ver sonreir a mis
compaifieros de grupo y ver su evolucidn hacia su serenidad.

Despierto a la vida cuando veo realmente como actia el Poder Supe-
rior en mi vida, como me cuida y como me pone en la vida situaciones
para que crezca emocionalmente, aunque a priori no sea lo que yo de-
seo. Me cuesta, pero soy capaz de, al menos, intentar tener fe cuando
algo no sale como yo quiero. Mi Poder Superior me pone pruebas para
que me trabaje precisamente aquellos defectos de caracter que mas me
cuesta ver y aceptar, pero también me pone en situaciones para que sea
capaz de ver todas las virtudes que antes ni sabia que tenia.
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Despierto a la vida con cada pequeio triunfo personal, con cada
pequefia cosa que hace que mi vida sea mejor, con cada cambio de
actitud que ahora me sale sola y antes tenia que caer y volver a caer
para darme cuenta.

Despierto a la vida cada vez que comparto con mi madrina, cada
vez que me siento afortunada por tenerla, cada vez que la veo escu-
charme atentamente y darme soporte para pasar una situacion dificil o
para reir juntas de alguna tonteria.

Despierto a la vida cada vez que veo a mis ahijadas evolucionar,
cada vez que compartiendo con ellas mi experiencia veo que sirve de
algo todo el trabajo que he hecho en el programa y que mi esfuerzo no
solo me beneficia a mi. Este es el milagro de la recuperacion.

Despierto a la vida haciendo servicio, devolviendo a FA todo lo que
FA me ha dado desinteresadamente.

Despierto a la vida dando un abrazo a mis seres queridos, diciéndo-
les que les quiero. Antes no era capaz de decir Te Quiero a mis padres,
ahora sé que no debo dejar pasar ninguna oportunidad para hacérselo
saber, ni a ellos ni a todas las personas que amo profundamente, de mi
familia de sangre o de mi familia espiritual.

Despierto a la vida cuando soy capaz de ver lo afortunada que soy, cuando soy
capaz de agradecer a mi Poder Superior todo lo que FA me ha brindado.

Sime centro en lo positivo de mi vida no doy cabida a la autocompasion.
Gracias Familias Anonimas por ayudarme a despertar a la vida.

Preguntas:

{Qué es para ti despertar a la vida?

(Eres capaz de ver en los pequeiios avances de tu recuperacion el
despertar a la vida?

Piensa, recuerda (aunque creas que no tienes) algin momento en el
que hayas sentido un despertar a la vida.
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Cowo los Doce Pasos
hon cambirado mi vida

El sabado 21 de Octubre dentro del programa de la Convencion, tuvi-
mos la gran oportunidad de celebrar una reunion abierta, invitando a
cuatro fraternidades. Fue un placer oir sus testimonios y sus vivencias
porque nos dieron la oportunidad de entender mejor a nuestros adictos.

Actuando como moderadora Montse, fue presentandolos uno a uno:
Representante de AA (Alcohdlicos Andénimos),
Representante de Al-Anon,
Representante de NA (Narcoticos Andonimos),
Representante de ACA (Adult Children of Alcoholics),
Representante de FA.

La representante de Al-Anon, nos cuenta su experiencia personal
como hija, esposa y madre de un adicto; como a través del programa
de Los Doce Pasos consigui6 detectar las dificultades existentes en su
familia de origen, buscar la ayuda necesaria y conseguir el apoyo para
poder estar en un camino de recuperacion en estos momentos, siendo
la fraternidad de Al-Anon la que le ayudé a vivir en ese camino de ma-
yor serenidad. Hoy también es miembro de FA. Gracias, por formar
parte de nuestro grupo.

El representante de Narcoticos Anonimos, nos expone sus largos
afnos de consumo, nos muestra a través de una fotografia como llegd a
deteriorarse a consecuencia de la droga, nos cuenta su experiencia per-
sonal, las dificultades que tenia todos los dias cuando despertaba e in-
tentaba levantarse, sus vivencias sin sentido, su esfuerzo por salir de
ese mundo que no habia elegido. Explicd que encontrar el grupo de
NA fue su salvacion, y como el programa con su padrino, las reuniones
presenciales, el teléfono, fueron y siguen siendo un soporte necesario y
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de gran ayuda en el mantenimiento de su sobriedad. Gracias, por tu
testimonio y tu simpatia.

La representante de Alcoholicos Andnimos, también compartio so-
bre su experiencia de vida como alcohdlica en recuperacion, una expe-
riencia de gran coraje. En su condicion de madre y esposa, fue un tes-
timonio muy esperanzador el haber conseguido mantenerse en la so-
briedad con el soporte y la ayuda de todas las herramientas proporcio-
nadas por su hermandad de AA (Alcoholicos Andnimos). Doce Pasos.

Su compartir y su valor nos ha ayudado a entender esa enfermedad que
se llama adiccion y nos ha dado animos y esperanza para constatar que
con la voluntad y la ayuda del programa de Los Doce Pasos es posible
salir de la situacion y mantenerse sobrio.

Gracias por tu testimonio de coraje y por tu mensaje de esperanza.

Y como representante de ACA (Adult Children of Alcoholics), nos
presenta su hermandad centrada en el Trabajo sobre el nifio in- terior
herido, a través de una adaptacion del programa de Los Doce Pasos.
Son hombres y mujeres que crecieron en hogares Disfuncionales o
Alcoholicos, que durante la infancia no fueron escuchados, o se les
hizo ver que sus sentimientos no eran aceptados.

La falta de conocimiento de esta hermandad propicié preguntas con-
cretas sobre el programa en si, que fueron atendidas.

Gracias por tu mensaje y tu colaboracion.
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Y por ultimo nuestro representante y compatfiero:

Sobre los Doce Pasos ; como yo lo siento
y stempre porva los reciin Uegados.

Hace muchos cientos de personas que pasaron,
hoy somos muchos cientos de personas los que estamos,
y otros muchos cientos de personas que llegaran,

y todas acariciadas por estos nuestros Doce Pasos.

Todas esas personas con su “buena voluntad” se dejaron acariciar, fueron
consoladas y la mayor parte rescatadas de donde en su momento se encon-
traban, consiguiendo para si y para sus hechos la gracia que muchos nom-
bran como “la magia del programa”.

“Magia del Programa” porque cdmo se manifiesta se nos escapa a la com-
prension de lo cotidiano; la magia es solamente una ilusion, los resultados
que tenemos al ir haciendo los Pasos, aunque nos resulten sorprendentes, no
son magia, son bondades de este programa espiritual.

Percibir con claridad lo espiritual también nos llegara; en los primeros
tiempos de nuestra estancia en el Programa se nos escapa este concepto,
sentimos otras urgencias que invaden nuestra serenidad y alegria, mas ya
desde el comienzo vamos a sentir las bendiciones mas cercanas y urgentes
para nosotros.

Vamos a empezar a poder dormir, sentiremos sobre nosotros una nueva
sensacion de libertad y serenidad, dejaremos de andar deprisa y encontrare-
mos la paz: Primero, Segundo y Tercer Paso.

Y un gran regalo del Tercer Paso: el del Poder Superior. Y como tengo
total libertad para hacerlo, tengo también mi propia forma de entenderlo.

Por primera vez en nuestra vida, no andaremos solos este nuevo camino
que se nos abre; y no lo haremos solos porque para transitar por €él, tendre-
mos la ayuda, cuidado y guia de este Poder Superior a nosotros mismos:
Dios, tal como lo entendemos fue introducido para nuestra recuperacion
porque sin Dios y sin una experiencia espiritual profunda no podriamos
recuperarnos; sucediera rapidamente o poco a poco y en silencio.
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El concepto de Dios o Poder Superior fue insertado en los Doce Pasos por-
que es fundamental para nuestra recuperacion.

También oimos decir que el Programa de los Doce Pasos es “el mundo al revés”™.

“El mundo al revés” porque lo que parece intransitable y carente de sentido
se eleva a categoria de sabiduria debido a los resultados obtenidos, y aun cos-
tando de entender lo que haremos, seremos capaces de hacerlo, sea cual sea
nuestra situacion.

Lo importante y principal
es tener la suerte de llegar a creer en el Programa.

Tener la suerte de creer lo que los compaieros veteranos comparten, lo que
en nuestra literatura leemos y lo que en los rostros de los compafieros vemos.

La suerte es creerlo: es encontrar quien te lo cuente de tal manera que no
permita la duda... y tener la Buena Voluntad de permitir ser ayudado, dejarse
abrazar y sacar al rostro nuestro corazon para tenerlo mas cerca y atento a lo
que nos rodea.

A través de los aflos, a mi me lo contaron nuestros adictos con sus progre-
$0s y sus emociones nuevas hacia la vida: el mas cercano, mi propio hijo, que
se lo creyd y pudo conciliar el suefio cada noche, al abandonar la vigilia dia-
ria del robo para conseguir su dosis; me lo contaron viendo las lagrimas de
muchas madres, de muchos padres y de su transformacion en sonrisas; me lo
contaron quienes perdieron sus hijos pero ellos continiian con nosotros, como
brajulas, para que vayamos seguros por los mejores caminos.

Creer en ello desde el comienzo es una bendicion que nos regalan; nos libe-
ra de dudas que impidan transitar por los Pasos e incorporarlos en nosotros
para nuestra serenidad; pero si nos planteamos enjuiciar sin admitir lo que no
entendemos porque resulta diferente a nuestros criterios...nos lo perderemos.

La bondad y la humildad nos permiten creer en lo nuevo y diferente.

En mi tiempo de experiencia he visto a muchas personas abrazadas al Pro-
grama, y ya superados hace mucho tiempo los momentos dificiles por la
adiccion de sus seres queridos, desde el principio creyeron en el Programa y
son felices; y otras que de todo hacian conjeturas...y naturalmente se lo per-
dieron.

Los Doce Pasos son cuestion de Buena Voluntad y son la guia para conse-
guir cada dia unas felices y serenas 24 horas.
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De nuwestra compoirera del Grupo de Cartogena:

Queridas compis, en la Convencidon también hemos compartido sobre “el
desprendimiento”

Yo recuerdo que no era consciente de que durante mucho tiempo vivi emo-
cionalmente con-fundida (fundida con) los demas y especialmente con mi
hijo enfermo.

Su adiccion le hacia sentir todas esas emociones intensas que les agitan y
descontrolan y como él y yo estabamos apegados y enmarafiados en las
emociones, yo ademas de mi propio sufrimiento padecia el suyo, sus mie-
dos, sus desesperaciones, sus angustias....era como que si yo estaba asi, po-
dia sostenerle con cada una de mis respiraciones.

Era una locura, un desequilibrio total de mi vida porque iba en el mismo
barco. El loco detrés de las drogas y yo loca detras de él.

Los tres Primeros Pasos me sacaron de esa confusion y me convenci de que
por mucho que yo sufriera con y por mi enfermo no tenia el poder para cu-
rarle ni salvarle.

Ha sido un largo proceso, al ritmo de ir trabajando el Programa, que he po-
dido ir aprendiendo a reconocer donde termina mi persona y empieza otra,
a comprender que mi responsabilidad no es su vida sino la mia, que su sa-
lud Ia tiene que cuidar él y yo la mia, atreverme a practicar el amor dificil y
ser capaz de pensar y atender mis propias necesidades.

Y lo mejor es que en este mismo proceso he aprendido a desprenderme de
mis miedos con los Pasos Tres y Once, de mi autocompasion porque he
aceptado lo que no puedo cambiar, del resentimiento y de la falta de respeto
a mi hijo porque he tomado conocimiento de su enfermedad y ahora puedo
comprenderlo.

También he soltado las condiciones que le tenia puestas para aceptarlo.
He conseguido llegar a sentirme bien, incluso feliz "a pesar de los pesares".
Ahora mi enfermo de adiccion que esta en el ciclo de trabajar.

Como no hace tratamiento ni se ha puesto en recuperacion, pues necesita
consumir.
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Le he dicho que lo entiendo y lo acepto y que mi necesidad es estar lejos
de él, y procurar no verlo ni oirlo porque asi lo necesito para proteger mi
salud y mi equilibrio.

Ambos hemos llegado a la comprension de la necesidad del otro y a respetarla.
Asi estan las cosas en este momento. Solo por hoy.

Desde el Grupo Aywda y Amor de Algecivas:
Introduccion:
Este primer lunes de septiembre, dia de reunidn, andaba reflexionando en
un defecto de caracter irreductiblemente mio. “la necesidad de contro-
lar...”. Habia analizado que entre otras cosas se debe a los apegos, no del seguro y
“bueno” sino que veia mas bien sefiales nocivas y que seria bueno trabajar
para eliminarlos.

Por eso la llamada de Maricarmen desde Barcelona, para pedirme que traba-
jara “El Desprendimiento” la entendi como “una ayuda’ del Poder Superior.

El desprendimiento y yo:
Mi encuentro con el Desprendimiento en el programa tiene lugar en diver-
Sos momentos.

1°. Durante el proceso de recuperacion de mi familiar, que coincidia con
mis primeros pasos en el programa y en el que muchos momentos eran de
ansiedad y miedo, adquirieron para mi un gran valor lemas y frases del pro-
grama.

Soltar las riendas.

- De Hoy un camino mejor: “Hay que dejarle su tiempo, su espacio y su
libertad para que llegue a ser quien desea ser”.

- Despréndete y deja que Dios actte.

“Solamente soltando puede seguir el hecho que Dios actue”

“Desprenderse significa una total rendicion de nuestra voluntad, sin aferrar-

nos mas a nuestros deseos o planes”

“Dejar que Dios actue significa que, a la vez que ponemos en sus manos las

soluciones a nuestros problemas, estamos dispuestos a aceptar de buen gra-

do sus decisiones.”
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2°. La ponencia “Aceptacion y Desprendimiento” Escrita por Nena, y leida
en la Convencion de Sevilla de 2002. Para mi una lectura de completa refe-
rencia y que en determinados momentos me retumba su:

Hay que aceptar con FIRMEZA Y AMOR
Hay que desprenderse de inatil DOLOR
Hay que aprender a vivir con VALOR.

3° La lectura de Hoy un camino mejor pag. 339 titulada DESPRENDIMIEN-
TO. Que podemos leer cuando en nuestros grupos trabajemos del tema.

HOY RECORDARE QUE MI AYUDA SERA MEJOR
CUANTO MENOS AYUDE.

Desprendimiento
1°. Accion y efecto de desprender o desprenderse. ”Desprenderse” Fig.
Echar de si, apartarse o desapropiarse de una cosa.
2°. Fig. Generosidad, largueza, desinterés.
3°. Desapego, desasimiento de las cosas, generosidad, desinterés.
“Vive con total desprendimiento, dandolo todo™.
El apego.
“El apego es el mayor motivo de sufrimiento de la humanidad”, Bud.
Walter Riso Ps. (“Desapegarse sin anestesia” libro) explica en que consiste
el apego y sus causas y aborda estrategias para distanciarse de todo aquello
que nos quita energia y bienestar.
“Apego” o “Dependencias emocionales”.

Cuantos mas apegos dejes caer por el camino de la vida, mas cerca estaras de
encontrarte a ti mismo.

De Hoy un camino mejor:

-“Hoy concederé a los demas la dignidad de que aprendan a partir de sus
propios errores y el privilegio de escoger sus propios caminos “.

- Hoy adoptaré cualquier método que me ayude a conseguir el desprendi-
miento”.

-“Fui capaz de conceder a mi ser querido la dignidad de aprender y evolucio-
nar, experimentando tanto los éxitos como los fracasos”.

Desprendimiento y los Doce Pasos
1°. Desprenderme de las riendas de los demas y admitir “que no puedo .
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4°.

s5°.

6°.

7°.

8°.

90

. Que mi Poder Superior me ayude a desprenderme de la locura que me rodea.
. Desprenderme de “mi férrea voluntad” y entregarla a mi Poder Supe-
rior. (Hagase tu voluntad).

Desprenderme del temor y comenzar a conocerme a mi mismo tratar
de verme tal y como soy.

Desprenderme de la falta de humildad y del exceso de ego que me
permita compartir mis errores y defectos y a la vez me encamine hacia
la aceptacion de mi mismo y al comienzo de mi propio perdon.

Desprenderme de mi apego a mis defectos de caracter .

Desprenderme de la soberbia que me impide trabajar y pedir la elimi-

nacion de mis defectos de caracter.

Desprenderme de la necesidad de juzgar y hacer el examen de concien-
cia de ninguna otra persona.

. Desprenderme de los viejos errores, mejorando y cambiando mi actitud

en el presente.

10°. Desprenderme del complejo de “sabelotodo” para poder estar alerta de

cuando recaigo en mis errores y corregirlo lo antes posible.

11°. Desprenderme “del mundo™ y entrar en contacto intimo con mi propio yo.
12°. Desprenderme del egoismo para poder dar a otros lo que he recibido

en forma de apoyo, interés , paciencia, compresion y deseo de escuchar.

El don del desprendimiento

Desprenderse es un don, pues: Borra los sufrimientos pasados.
Nos permite amar libremente y aceptar a nuestros seres queridos tal y como son.

Deja que otra persona sea y actue como decida hacerlo en todos los aspec-
tos de su vida.

Es no tener expectativas.

Significa que dejaré de intentar controlar.

También que puedo empezar a aprender de mi mismo y ver la

belleza que hay dentro de mi.

De Hoy un camino mejor:

“Al desprenderme, veo el final de la tormenta y a menudo
encuentro un hermoso arco iris, MI SERENIDAD.

Algeciras Octubre de 2017
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De un compairero de Al-Anon y FA:
El desprendimiento emocional

(Te has sentido alguna vez atado al estado de animo de otra persona?
(Tienes temor a sus reacciones?

El desprendimiento emocional significa separarse emocional y espiritual-
mente de otra persona. El desprendimiento emocional no es ignorar a la otra
persona, o tratarla de forma agresiva, reclamandole o haciéndole sentir mas
culpable de lo que ya se siente.

Un aspecto importante es realizar el desprendimiento emocional con amor,
lo que implica ver a la persona mas alld de su enfermedad, aceptarla tal co-
mo es, tratarla con respeto y amabilidad, no significa rescatarla, no depen-
der de su bienestar o sobriedad.

Vivir con un adicto en activo es desconcertante, con continuos vaivenes y
altibajos, es por ello que antes de que entremos nosotros también en ésa
rueda, empecemos a utilizar el desprendimiento emocional.

Asi pues, cuando percibo que una situacion es peligrosa para mi bienestar
fisico, mental y emocional, puedo ampliar la distancia entre mi persona y la
situacion, tratando de establecer una distancia espiritual entre el problema o
la conducta de otra persona y yo. Esto, no quiere decir que tome una posi-
cion “pasota”, solo quiere decir que reconozco los riesgos de mi propio bie-
nestar y decido cuidar de mi mismo.

Como codependientes, como cuidadores, durante demasiado tiempo, hemos
estado viviendo la vida de otras personas. Por ello, el desprendimiento emo-
ciona es la oportunidad que se nos brinda para convivir y sociabilizar con
nuestro entorno desde otro punto de vista, con otra perspectiva.

Con la ayuda de mi PS, seré capaz de utilizar el desprendimiento emocional
con mis seres queridos y en todas las situaciones cotidianas que asi lo preci-
sen.

Es normal querer ayudar a otra persona pero, para poder ayudar adecuada-
mente, lo primero seria cuidarse uno mismo.

Cuando alguien a quien se quiere, estd pasando un mal momento (ya sea la
enfermedad de la adiccion o cualquier otro asunto), es logico querer prestar-
le ayuda de cualquier forma posible, sin embargo, si uno no se cuida a si
mismo, no se cuida fisica, mental y espiritualmente, es muy dificil ayudar a
otra persona, y menos auin, ayudarse a uno mismo.

Esto es especialmente cierto, cuando se trata de la enfermedad de la adic-
cion, y de como afecta ésta al familiar.
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Todos sabemos que dicha enfermedad afecta no sé6lo al que la suftre, sino tam-
bién a los que conviven con el enfermo.

El dolor al que se enfrentan los que se preocupan por un adicto es intenso y
desgarrador.

Puede preocuparse diariamente de que el adicto no termine en el hospital, en la
carcel o muerto.

Desgraciadamente, uno no tiene ninglin control sobre la vida y responsabilida-
des de otra persona, sin embargo, uno puede elegir como cuidar su propia vida
y serles de mayor ayuda.

Debemos entender que cuidarse a uno mismo no es ser egoista. Cuidar de uno
mismo, no solo no es egoista, sino que es necesario, sobre todo si se pretende
tener energia suficiente para ayudar a otra persona.

Debemos comprender la diferencia entre “ayudar” y “facilitar”.

Debemos evitar sentirnos culpables, debemos tomar conciencia de que no po-
demos controlar las decisiones de otras personas, ni se las puede obligar a cam-
biar. No somos culpables ni responsables de la adiccion de otra persona pero
si, responsables de buscar informacién y ayuda.

Por ello, debemos detener el comportamiento facilitador.

Detener el comportamiento facilitador, puede ser la tarea mas dificil a la que
nos enfrentamos los que desean ayudar a un adicto.

Puede llegar a ser muy dificil reconocer que mucho de lo que hago para
“ayudar” a un adicto es mas bien lo contrario, facilitando que éste siga consu-
miendo.

A nadie le gusta admitir el Primer Paso, a nadie le gusta enfrentarse a una de-
rrota pero, solo asi podemos empezar a tomar medidas y entrar en accion, em-
pezar a recuperarnos.

Intento controlar la realidad y como no tengo poder, hace mi vida ingoberna-
ble.

Mi coadiccion, mi codependencia, se caracterizan por un exceso de responsabi-
lidades. Creo que estoy en posesion de la verdad, impidiendo que las personas
que me rodean tomen sus propias decisiones.

Utilizar el desprendimiento emocional, significa soltar las riendas y entregarse-
las al PS, significa, dejar de vivir la vida de otras personas, dejando que tomen
sus propias decisiones. Significa centrarse en mi, evitando consumir los senti-
mientos y emociones de otra persona.

En definitiva, DEJA VIVIR Y ;;VIVE!!
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AL Al IVieonwro 0

ME GUSTAR{A EXPRESAROS COMO PERCIBI EL REGALO que nos
hizo nuestra compafiera del Grup Sant Pere de Barcelona, Laura, llevando-
nos unos minutos por la meditacion.

Nunca habia hecho meditacion y cuando lo propusieron pensé que !Guai!.

La verdad que cuando empezamos a hacerla hice caso a pies juntillas a
nuestra guia y me deje llevar y concentrarme en mi misma, no pensaba en
nada mas solamente en lo que estaba sintiendo en ese momento.

La respiracion profunda lentamente, poniéndome la mano en el vientre y
la otra en el pecho. Repitiendo lentamente cogiendo aire y luego expulsan-
dolo también lentamente y solo pensando en lo que estaba haciendo que era
respirar, sentir esa sensacion de coger aire y expulsarlo y dejar fluir sin nin-
gun otro pensamiento, fue FANTASTICO.

Cuando nos sugirid que relajaramos todo el cuerpo visualizando con un
recorrido lento todas las partes de nuestro cuerpo fue muy bueno.

Visualicé mi cerebro, mi frente, mis ojos, mi boca, mi cuello, mi pecho,
mi vientre, mis dedos de las manos, mis brazos, luego uno y luego el otro,
mis dedos de los pies, mis rodillas, mis caderas, que sensacion mas buena.

También me gustdé la Musica que escuchamos y repetiamos la palabra
“maan” todos juntos, me relajé muchisimo y senti una sensaciéon muy boni-
ta.

Bueno como os he dicho nunca habia hecho meditacion, aunque sé que
fue una pincelada lo que hicimos, a mi me ha servido de mucho pues aparte
de mi grupo de FA, de todas mis Lecturas, de mis Lemas, de mi madrina,
de mis compafier@s de mi oracion de la serenidad. Todas esas herramien-
tas me sirven de mucho para cuando entro en panico y mi mente se descon-
trola proyectando lo que aun no ha pasado y puede que no pase nunca, pero
utilizaré mas de una vez esta técnica de relajar mi mente y pensar solo en
mi y no en lo que esta por llegar.

Una experiencia muy bonita, Gracias Laura por tu servicio.
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OTRAS PONENCIAS APORTADAS A LA CONVENCION /1

ViL CO /

EMPECE A TRABAJAR EL PROGRAMA DE LOS DOCE PASOS v asistir a
los grupos con asiduidad cuando me encontraba inmersa en un mundo de locura
a consecuencia de los actos de un familiar con problemas a sustancias toxicas. A
medida que voy entendiendo el programa aprendo a escuchar mas y hablar me-
nos y asi poco a poco intento cambiar mis actitudes y defectos (que no son po-
COS)...

Una vez desperté a la vida, lo primero que hice fue comprar una cajita, la mas
bonita que encontré en el mercado y ahi fui guardando todo lo que queria olvi-
dar, frases sucias, facturas, multas, noches sin dormir, pensamientos negativos,
escenas bochornosas y todas mis locuras, porque todos estos temas ya no me
correspondian.

Cerr¢ la cajita y la coloqué arriba del armario para no volver a recordar esos
desagradables episodios que tanto dafio me habian hecho.

Pasado un tiempo, una tarde vi la cajita, la cogi y me temblaron las manos, mi
mente me decia que tenia que abrirla, después de mucho dudar al fin la abri y
cual fue mi sorpresa, los documentos que habian dentro con el tiempo habian
perdido la tinta y mis recuerdo negativos habian desaparecido, a partir en ese
instante me quedé en paz con mi familiar y conmigo misma. Al no tener la docu-
mentacioén no caigo en la tentacion de recordarle constantemente lo que hizo ni
lo que deberia hacer, solamente vivo y dejo vivir.

El despertar me brindo la oportunidad de disfrutar de una salida de sol o de un
atardecer placidamente, y a partir de ahi mis viajes ya no eran para escapar de la
realidad, sino para disfrutarlos; también en ese despertar encontré un diamante
de mucho valor que se llama “LIBERTAD”, con ella decido vivir en paz con las
personas a las que quiero. Ya no me importa no celebrar fiestas tradicionales
consumistas en familia, que no solo nublan la mente de mi familiar, sino tam-
bién la mia. Disfruto el dia a dia y valoro mucho mas el esfuerzo de las personas
que luchar por controlar una enfermedad que atin hoy en el siglo XXI no existe
medicacion eficaz para salir de ella. Gracias al programa y a mis compafiero/as
de FA, hoy intento conservar unicamente los recuerdos positivos, que por suerte
aun conservo muchos, asi es como he Despertado a la Vida.
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OTRA PONENCIA TAMBIEN APORTADA A LA CONVENCION
-6 AL evrioolo A La Vo

SE DICE QUE NUNCA ES TARDE SI LA DICHA ES BUENA. Pero
creo que he tardado muchos afios en Despertar a la vida.

Me he dado cuenta que por muchos deseos que yo tenga de cam-
biar situaciones si la persona a la que quiero ayudar no quiere mi
ayuda, no puedo hacer nada, s6lo despertar y aceptarlo. Despertar
si, y darme cuenta que yo tengo mi vida y que la tengo que cuidar
y disfrutar de ella. Solo se vive una vez como dice la cancidn.

He despertado a la vida dando pasitos para que mi familiar adicto resuel-
va sus problemas y los solucione ¢l, no yo.

El desprendimiento es una de las actitudes que mas me cuesta cambiar
pero lo voy consiguiendo. Cuando me doy cuenta que diciéndole NO ya no
me aterra lo que pueda pasar.

Ya no es El Centro de mi Universo. El Centro de mi universo soy yo.

Soy consciente qué evitandole el esfuerzo o resolviéndole sus problemas
lo anul6 como persona y puede que sea uno de los mayores dafos que le
podria ocasionar.

Ya no me siento culpable ni responsable por lo que ha pasado y pasa, ya
no es una losa que me asfixiaba. He despertado a la vida. A mi vida.

Me doy cuenta que he despertado a la vida cuando miro a mi adicto con
amor no con resentimientos.

Para mi la piedra filosofal de poder despertar a la vida ha sido el
“aceptar” lo que yo no puedo cambiar, solo puedo despertar para poder
cambiar mi vida.
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LLEGUE A FA BUSCANDO ENCONTRAR PAZ vy serenidad en mi vida,
acarreando una buena carga de negatividad, de desaliento, desesperacion, etc.

Me costo estar presente, escuchar plenamente, fui descargando el peso del
equipaje, mi negatividad, mi desaliento, no sabia que, ni como, ni cuando sal-
dria de eso, el empezar a compartir produjo un cambio en mi, la actitud de los
otros, percibir su serenidad, su escucha, su compasion, sin juicios ni opiniones,
solo escuchaba sugerencias y experiencias propias... que me iban calando y
cambiando mi sentir y mi interior, los pensamientos vitales y mas positivos
iban apareciendo en mi, un gran cambio transformar la negatividad en algo
mas positivo, este alivio fue muy reconfortante, me empez6 a despertar el inte-
rés por la literatura, por encontrar las herramientas que tenian los otros para
hacerlas mias, a medida que las aplicaba me expandia y empezaba a vivir me-
jor, sentir el gusto de vivir de nuevo.

Exteriormente no cambiaron muchas cosas, no habia grandes cambios de
momento pero yo, sentia las cosas de otra manera, empecé por mi, mis defec-
tos, temores, el dafio producido por mi, mis actitudes, los pensamientos que me
entorpecian y no me servian, ni me ayudaban a mejorar, empecé a sentir un
despertar espiritual, ya no estaba sola, estaba el grupo y mi Poder Superior, al
que le otorgué una cajita donde escribia aquello que me sobrepasaba y no sabia
como manejar, asi, poco a poco mi hostilidad se fue alejando y el recelo dismi-
nuyo.

Los pequefios cambios me daban esperanza y me sentia mas serena, un poco
mas de paciencia, de distancia, me fui alejando del pasado y preocupandome
menos del futuro, estando mas en el presente, me ayudaba a separar y distin-
guir lo que no me funcionaba ni me hacia mejorar, me dio mayor impulso para
actuar y no reaccionar tanto, pararme, controlarme, empecé a vivir mejor, vive
y deja vivir.

Poder acompanarnos, orientarnos desde la experiencia propia con la guia del
programa y de nuestro Poder Superior aumenta mi valor y me permite sentir y
devolver el amor incondicional que recibo en este camino hacia una mayor
serenidad.
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El punto de partida

EL PRIMER PASO, el mas dificil de todos. Es el punto de partida. Cuando real-
mente nos derrotamos, nos rendimos y aceptamos que asi no podemos seguir ya
que por ese camino no se llega a ninguna parte, sino a enfermar, a ser cada vez mas
codependientes y asi no ayudamos a la otra persona, sino que la vamos anulando.

No es facil vivir con un adicto, como no lo es vivir con un enfermo. La adiccion
es una enfermedad y nosotros no podemos hacer nada por ella, aunque hasta que
nos derrotemos pensamos que si, que esta en nuestras manos.

Nos manipulan y pero nosotros también manipulamos como codependientes que
somos. Las cosas son como son y el mundo no esta hecho a nuestra medida.

De notarse y admitir que nuestra vida es ingobernable, soltar las riendas y no
tratar de dirigir la vida de otras personas es una liberacion. Cada persona es un
mundo. ;Quién somos nosotros para tratar de controlar otras vidas? Ellos tienen su
Poder Superior, yo no soy ese Poder.

En este Paso creo que lo mas importante es reconocer que hemos extraviado el
rumbo y asi no podemos seguir; mejor centrarnos en nuestra recuperacion y tratar
de establecer unos limites de convivencia: jcomo puedo ayudar a alguien si no
estoy en mi centro? Es duro vivir con un adicto y admitir que nosotros estamos
enfermos también.

De las tareas semanales para escribir en casa: Primer Paso.

Ventanidla de Consultos

Seccion como medio de relacionarnos compaiieros y Grupos para
resolver nuestras dudas sobre nuestro Programa, preguntando y
aprendiendo todos de todos y para apoyarnos mutuamente.
También un espacio donde hacer propuestas.

En donde los Grupos mas veteranos compartan su aprendizaje y
con ello ayudar y guiar a los nuevos.

Nos gustaria tener vuestras opindones

Enviar vuestras preguntas o sugerencias al correo de AVANTE

y para la Ventanilla de Consulta3s6a: ricoterodriguez@gmail.com



La GALERIA de Nuestros Artistas

El Arte da oxigeno al espiritu, no es un lujo, es un don que posee-
mos todos los humanos pero que muchisimos no cultivan porque
ignoran su funcion. El Arte estd en la naturaleza y si educamos la
mirada, el oido, el olfato y la sensibilidad, descubriremos una vida
distinta que nos hara mas felices. Trae tu Arte a esta seccion y lo
compartiremos

EN CIERTA OCASION me encontraba en una celebracién religiosa, habia
muchas personas y nifios en el templo. El sacerdote esperaba que se produje-
se un silencio para comenzar.

Algunos con el dedo en la boca, chistaban en alto, muchos ignoraban las in-
dicaciones, otros se ponian en pie , para ordenar con las manos, que la gente
se callase..., el cura tomo el microfono y dijo: si esto es muy facil, que cada
uno se calle a si mismo.

Si cada uno se callase a si mismo, y aprovechase para analizarse, enseniarse,
perdonarse y amarse, el resultado se veria de inmediato.

M.D.A

MI PODER SUPERIOR no tiene ni forma ni imagen, es espiritu entre mis
cosas. Mi Poder Superior es descanso, es en quien confiar, un aliado para
que, de buen grado, aceptar las situaciones como vengan y como se resuel-
van; para ello este Poder Superior mio me ha enseniado la facilidad de soltar
y mostrado el milagro de resolver; y es quien, cuando llegan las luces de ca-
da maniana, me tiende la mano y me ayuda a levantar y le oigo decir que de
nada me preocupe, que él me va a acompariar en este nuevo dia.
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No es para este tiempo,
pero para las mas jovenes,
nos ofrecen poder hacerse
este conjunto de dos piezas
a partir de “una gran idea
y una sola camiseta”

Nuestra querida
compariera

ella si que hace :
“encaje de bolillos”
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Otra preciosa, de la portada, fotografia de nuestra compi de
Barcelona




HEEEsky

Una imagen vale mas que mil palabras.

Una expresiva foto recibida en la que nos dicen:
en casa de una compi del grupo por wassap.

Escribid vuestros testimonios para NUESTRA REVISTA
al siguiente correo electronico:
ricoterodriguez@gmail.com

La remision de cartas o correos electronicos con vivencias personales, experiencias o textos escri-
tos, destinados a la revista implica autorizar a la Asociacion y al editor de su revista a reproducirlos
y comunicarlos publicamente. En caso de no autorizar su difusion, debera indicarse expresamente al
momento del envio. El autor o remitente responde de la originalidad y autoria de los textos y conte-
nidos proporcionados.



