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Emocion humana que puedo expresar,
lo que no puedo permitir es que me domine.




CONVENCION NACIONAL
DE FAMILIAS ANONIMAS

F A de Albacete acoge desde su mas
intimo sentir a cada miembro de su
fraterna comunidad nacional e interna-
cional, a los que dia a dia y s6lo por
hoy, transformamos el desgarro y la
amargura de la adiccion en aliento y
esperanza, nos dibujamos una sonrisa
en nuestro apagado rostro y asistimos
semanalmente a nuestras sencillas,
humildes y anénimas reuniones, que
llenan nuestra vida de cordura, frescu-
ra y agradecimiento.

Hemos descubierto que es el camino a
seguir el que nos guiara al descubri-
miento de nuestra auténtica esencia, el
que nos conectara con el Poder Supe-
rior.

Querido Sancho salgamos

Quiza nuestro entorno continte igual,
pero nosotros ya hemos abierto el co-
razon a la vida y hemos entendido que
lo que hagamos con ella es nuestra
auténtica y primordial responsabilidad.

Compartamos el primer fin de semana
de octubre en tierra manchega, a la luz
de nuestro loco y soiador Don Quijote,
la sabiduria de nuestros Pasos y Tradi-
ciones, la fuerza de nuestros Lemas,
oremos unidos la Oracion de la Sereni-
dad y convirtamonos en trovadores de
nuestras propias experiencias, que son
el mejor de los legados que podemos
aportar a nuestro sabio Programa.

M? Luisa

a recibir todo lo bien que se merecen a estas gentes,
buenas y valientes que llegaran a nuestra tierra a platicar
de sus dichas y de sus desdichas

...y que sepa vuestra merced

que se volveran a las suyas, buenos seguiran,

pero mas cuerdos que valientes




ALBACETE 2019
4, 5y 6 de octubre

Queridos compaferos/as, desde el Grupo Carretas de Albacete os invitamos a
compartir con nosotros, en un lugar sencillo, acogedor, y entranable, donde poder
encontrar alivio y consuelo para nuestras almas a través de los fraternales abrazos,
las manos que acogen, las calidas miradas capaces de reconocer en el otro las
propias angustias y sufrimientos. Llegamos a los grupos con mdltiples fracturas,
sobre todo emocionales, econdémicas, en nuestras relaciones familiares y socia-
les.., sintiéndonos terriblemente angustiados, solos, incomprendidos... Si logramos
vencer las resistencias, los miedos, las culpas, los prejuicios, continuamos asistien-
do semana tras semana a esos pequefios oasis de paz, que son nuestras reunio-
nes, para ir comprobando como la fuerza curativa del Programa de FA, va realizan-
do su callada labor veinticuatro, tras veinticuatro horas. Poco a poco nuestras heri-
das se van restaurando, la paz de espiritu y la serenidad, van apareciendo en ros-
tros y vidas, la calma poco a poco nos posibilita para poder obrar correctamente,
lejos de la irreflexion, la impulsividad y locura de las que antafio fuimos victimas.

Y todo esto sucede gracias a un esfuerzo, individual y colectivo, porque recibimos
de todos, y todos reciben de nosotros. Vamos trabajando el Programa de Doce Pa-
s0s, a nuestro propio ritmo, compartiendo nuestros defectos, limitaciones y caris-
mas, constatando como todo esto nos va fortaleciendo, hasta que un dia, logramos
despertar del mal suefio, de la pesadilla que nos impedia vivir plena y felizmente
nuestras vidas.

Os esperamos, para poder realizar este trabajo personal y grupal, en nuestra senci-
lla ciudad de provincias, que seguro os sera dificil de olvidar.

Hasta entonces, felices dias y meses.

Dolores
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LA JUNTA INFORMA

Queridos comparieros: Una vez mas desde la JUNTA pedimos la participacion
con escritos y sugerencias para la edicion del proximo namero de la revista
AVANTE para hacerla provechosa y util para todos los miembros de la asocia-
cion. La revista tardara mas o menos en editarse dependiendo de los articulos
gue nuestra compafiera Montse, reciba por parte de Todos.

Ya nos han transmitido desde el Grupo de Albacete (comité organizativo de
la Convenciéon 2019), el Lema a trabajar en la proxima convencion sera
“CORAZON ABIERTO A LA ESPIRITUALIDAD". Se pueden desarrollar ponencias
entorno a valores que pueden definir la espiritualidad, como honestidad, hu-
mildad, agradecimiento, perdén.... un lema que da mucho juego para po-
nernos a trabajar. Esperemos haya muchas ponencias.

El pasado 1 de marzo se inaugurd, un nuevo grupo en GIJON (Asturias) lo que
es un placer comunicaros. Asistieron miembros de Madrid y Bilbao, para apo-
yar el evento y a nuestra comparfera Belén (que es quien se ha encargado
de iniciarlo y buscar local en el Ayuntamiento). Seria de agradecer el apoyo y
la asistencia a dicho grupo en estos momentos de comienzo por parte de
quien pueda, que fortalecera a FA con su crecimiento. Una forma estupenda
de trabajar el paso 11.

GRUPO PAZ. Centro Municipal El Coto. (Contacto Belén 656 695 240).
Plaza de la Republica, s/n. 33204 Gijon, Asturias.

Aprovecho la ocasion para recordar a todos los miembros que a finales de
afio y coincidiendo con la proxima convencion, se producira el cambio de
JUNTA, segun indican los estatutos de nuestra Asociacion (duracion 3 afios).

Con antelacién a la misma y al menos 15 dias antes segun indican los estatu-
tos, habra que recibir las candidaturas para no quedarnos sin Junta. De todos
los miembros es sabido la necesidad del servicio y los beneficios que aporta
para seguir considerandonos miembros de Familias Anénimas, y hacer nuestra
parte, es una asociacién con un programa en accion que funciona si se tra-
baja y se asumen servicios para su existencia que tanto aporta. Esperemos
sean muchas las candidaturas.

Gracias a todos los compafier@s por sus aportaciones a la revista y a los
miembros que generosamente y dando su tempo han acompafiado a nues-
tra compafiera Belén en la inauguraciéon del Centro de Asturias.

Recientemente se ha puesto en contacto con nosotros la distribuidora
Diamond Films, para invitar a los miembros de la Asociacién al preestreno de
la pelicula "BEAUTIFUL BOY. SIEMPRE SERAS MI HIJO"

La pelicula, que ha estado en numerosos festivales, ha sido nominada al
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Globo de Oro al mejor actor de reparto por el fantastico trabajo de Timothée
Chalamet (Call me by your name). Es la segunda vez que Timothée Chalamet
es nominado al Globo de Oro y en ‘BEAUTIFUL BOY. SIEMPRE SERAS MI HIJO'
comparte protagonismo con Steve Carell (‘Café Society'), donde interpretan
a padre e hijo. El pre estreno se llevaran a cabo en las ciudades de: MADRID,
BARCELONA, BILBAO, VALENCIA Y SEVILLA

Comunicaremos a los grupos las fechas de los preestreno y las salas para que
quienes lo deseen puedan asistir.

Felices vacaciones!!, un gran abrazo a tod@s. LA JUNTA

CAMBIO DE SERVICIO EN LITERATURA

Me llamo ANA y pertenezco al grupo Renovacion de Madrid. A partir de ahora voy
arealizar el servicio de literatura, sustituyendo a Paz que tan bien lo ha hecho.

Os voy a explicar el protocolo a seguir en ésta nueva etapa: Los envios de la
Peninsula, los hara la imprenta con la que trabajamos, los de las Islas los hare-
mos como siempre, de éstos no se pueden hacer cargo. Los pedidos de las
Islas, me los hacéis a través del mail: literatura.fa@gmail.com y yo los gestionaré.

Todos los pedidos que necesitéis me los tenéis que hacer llegar al maiil:

literatura.fa@gmail.com No se hara ningun pedido ni por teléfono ni por wasap.
Cada pedido que necesitéis, tendra que ir acompafnado de la direccion a la
que haya que enviarlo, la persona y un teléfono de contacto. Esto nos lo exige
la imprenta, pues si no hay nadie en la direccién que le damos, el pedido lo
devuelven y por tanto el coste se dispararia y encima sin haber realizado el
servicio. Por tanto, es importantisimo que la direccidn de envio esté completa
y sea la correcta.

El pago de los ejemplares que pidais, lo hacéis como siempre, a la cuenta de
Famanon, que viene en la hoja de pedido de literatura, especificando grupo
al que pertenece, direccion, persona y teléfono de contacto, y pasarlo por
mail.

Los pedidos los podéis hacer cuando querais, pero sélo se haran dos envios al
mes. Los dias 5 y 20 de cada mes, le pasaré a la imprenta los que me hayan
llegado, para que ellos gestionen los envios a cada grupo de FA. Los grupos
de Madrid, podéis hacer lo mismo que el resto de la Peninsula. Pero quiza pa-
ra rapidez y facilidad vuestra preferis acercaros al Grupo Liberaciéon a coger
vuestro pedido. Aun asi, el pedido me lo tenéis que hacer llegar por mail para
poder valorarlo y quitarlo del stock; y el pago lo haréis igualmente con ingre-
so a la cuenta Famanon.

Agradezco vuestra colaboraciéon e intentaré hacerlo lo mejor que pueda.
Un abrazo a todos. Feliz 24 horas.


mailto:literatura.fa@gmail.com
mailto:literatura.fa@gmail.com

Como hacer que tu grupo de FA crezca:
Sugerencias para grupos nuevos o veteranos

Para los grupos recién formados, los primeros tres a seis meses, a me-
nudo son cruciales, mientras que los grupos mas veteranos, muchas
veces ven como decae el nimero de asistentes, y como los recién
llegados no vuelven.

El objetivo de esta “lista de consejos”, es proveer una guia bdsica
gue ayude a los nuevos grupos a consolidarse, y a los ya estableci-
dos a revivir y rejuvenecer. Por ello, independientemente de si tu
grupo es nuevo o mas veterano, seguramente encuentres Util esta
lista. Empieza a aplicarla desde tu proxima reunion!

/LOS OBJETIVOS INMEDIATOS DE CUALQUIER GRUPO SOh

1. Cubrir las necesidades de sus miembros.

2. Planear y celebrar reuniones con contenido.
3. Usar la literatura de FA con efectividad.
4. Evitar comportamientos destructivos de la unidad del grupo.

5. Transmitir el mensaje.

\QBuscar ayuda y recursos. /

1. CUBRIR LAS NECESIDADES DE LOS MIEMBROS DEL GRUPO

(Hay carteles y sefiales que ayuden a encontrar la sala de reunio-
nes? ¢suficientes sillas? ¢ café y refrescos? (opcional).

(Esta la sala abierta 10 o 15 minutos antes de la hora de la
reunion? ¢la literatura de FA expuesta (y sola ella)?
¢Se recibe a los miembros, visitantes, invitados y recién llegados con

una sonrisa? ¢Entrega a los recién llegados teléfonos de miembros y
material basico de FA?



¢Somos puntuales tanto al empezar como al acabar las reuniones?
¢Jfieles a alguno de los formatos de reunién sugeridos por FA? Cons-
tantes en leer siempre las cinco lecturas basicas de FA?

Jlntentamos compartir nuestras experiencias de recuperacion, cre-
cimiento y cambio personal? ¢transmitir un mensaje positivo de es-
peranza que motive a volver a la audiencia? ¢crear un amiente se-
guro, libre de verglienza y culpa, donde los asistentes puedan com-
partir sus historias? ¢soltar el pasado y enfocarnos en vivir el hoy?
¢abstenernos de dar consejos de cualquier clase? ¢ dar oportunidad
de compartir a todo el que quiera hacerlo? ¢evitar las conversacio-
nes cruzadas? ¢respetar y mantener el anonimato? ¢explicar el pa-
drinazgo? ¢ motivar a los recién llegados a volver durante, al menos,
seis semanas?

2. PLANEAR Y CELEBRAR REUNIONES CON CONTENIDO (*)

Jlntentamos rotar quién modera las reuniones? ¢ ofrecernos volunta-
rios para moderar las reuniones? ¢elegir y preparar un tema para
trabajar en la reuniébn cuando la moderamos? ¢ conocer los distintos
tipos de reunién sugeridos por FA?

(*) Recursos utiles son:

“Las herramientas de la Recuperacidn de FA": El servicio: la sexta
herramienta”.

“Las Doce Tradiciones en Accion”: Cuarta Tradicion: tipos de
reunion”.

3. USAR LA LITERATURA DE FA CON EFECTIVIDAD

Jlntentamos estudiar y mantenernos concentrados en los Doce Pa-
sos y las Doce Tradiciones? ¢celebrar regularmente reuniones enfo-
cadas en un tema especifico, reuniones sobre un Paso y sobre una
Tradicion en concreto, de modo que los miembros de FA puedan
compartir sus preocupaciones y sentimientos sobre los retos concre-
tos y trabajar en soluciones reales a sus problemas? ¢incluir una va-
riedad de literatura de FA en las discusiones en nuestro grupo?
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4. EVITAR COMPORTAMIENTOS DESTRUCTIVOS
DE LA UNIDAD DEL GRUPO

¢Entendemos por qué las actitudes autoritarias son perjudiciales?
¢POor qué no usamos literatura ajena a FA? ¢por qué no nos damos
consejos los unos a los otros? ¢ por qué no debemos obsesionarnos
con el pasado? ¢por qué las murmuraciones son inadecuadas, den-
tro y fuera de las reuniones? ¢ por qué esperamos a que el modera-
dor nos dé la palabra antes de hablar? ¢por qué no discutimos so-
bre religion? ¢por qué los fondos de los grupos sélo pueden tener
ciertos usos limitados?

5. TRANSMITIR EL MENSAJE

¢Intentamos anunciar nuestras reuniones en medios gratuitos locales
y comunitarios? ¢Ponernos en contacto con centros de recupera-
cién, comisarias, juzgados y otros posibles lugares que puedan dar
referencia de FA? ;repartir folletos y materiales informativos gratuitos
de FA en nuestra comunidad?

6. BUSCAR AYUDA Y RECURSOS

¢cHemos contactado con la Junta Nacional de Servicio para pedir
ayuda? ¢solicitado sugerencias a los érganos de la Oficina de FA
Espana o Mundial? sleido "Sugerencias para los Secretarios de Gru-
po de FA"2 sconsultado “Las Doce Tradiciones en Accidén”2 susado
ideas extraidas de ‘“Las Herramientas de Recuperacidn de FA"2
¢contactado con otros grupos cercanos de FA, nuestro intergrupo
(en su caso), o nuestra Junta Nacional de Servicio?



Cambio en la 112 Tradicion

113 Nuestra politica de relaciones publicas se basa en la
atraccion, no en la promocion; debemos mantener siempre el
anonimato a nivel de prensa, radio, cine, televisidon y cualquier
otro medio de comunicacion publico o privado. Debemos pro-
teger con especial cuidado el anonimato de nuestros miembros,
asi como el de otros miembros de otros programas similares.

NOVEDAD PARA LOS MIEMBROS ON-LINE

Dentro del programa de los 12 Pasos una de las herramientas
importantes en la recuperacion es la literatura de FA, por ese
motivo nuestra prioridad es tener actualizado el listado
e irincorporando las novedades que vayan saliendo.

Los dos ultimos titulos son:

Creciendo en el duelo y Estableciendo limites.

I"\lubh't'ic'mlu
fimifes:.-
M acte e amor

En nuestra pagina WEB: www.familiasanonimas.es apartado
Recuperacion/Publicaciones/Literatura podéis descargar
el listado y el formulario para hacer el pedido.

9



Un cambio inesperado...

TRISTEZA ...un dia me abrazé tanto la soledad que le tomé carifio,
lloré como un nifio y le conté mil historias, charlamos por largas ho-
ras como dos grandes amigos, después nos despedimos y cada
quien siguié su camino, sin embargo, nos vemos de vez en cuando
y me alegra su visita, ella sigue siendo la misma, siempre sabia,
siempre honesta, siempre lista .....

UN RUMBO
DIFERENTE

Tienes un hijo (en mi
caso esperado duran-
te muchos afios y por
tanto, hecho realidad
el suefio mas maravi-
lloso), y sin darte cuen-
ta, trasladas a él el pro-
yecto que has aprendi-
do, es lo mejor y lo co-
rrecto. Estudios, buenos
amigos, la familia fe-
liz.... e inesperadamen-
te la vida va tomando
un rumbo diferente y
entonces se produce
una rebeldia y una
falta de aceptacion.

Se pierde la serenidad,
hay una gran sensacién
de vacio (pérdida), que

da lugar a enfados,
inestabilidad, y un largo
etc.

Luego aparece la en-
fermedad y crees que
Tu vas a solucionarlo.
Te olvidas que es su
enfermedad y que solo
puedes ayudar (sin
saber ni como), y ni
tan siquiera existe el
planteamiento de que
ti también necesitas
ayuda.

La cabeza esta inun-
dada continuamen-
te con preguntas de
como? donde? por
qué? si hubiera.....y
Si..... y vas perdiendo
fuerza y mas fuerza.

Y un buen dia con-
tactas con F.A. y apa-
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rece un camino dife-
rente, y entiendes que
si tu no tienes tranquili-
dad no puedes ayu-
dar, que el camino es
a la inversa, responsa-
bilizdndote de TU vida.

Aprendes a deshacer
lo aprendido y que
solo aportaba situacio-
nes tensas y dificiles.

A diferenciar su perso-
na de la enfermedad
(lo sigues queriendo,
pero te disgustan sus
comportamientos).

A mi en particular lo
que mas huella me
ha dejado estos
"compartires" es el
concepto de amor.
A mi entender un amor
mas honesto y respe-



tuoso. Querer aunque
Nno sea COMo yo quie-
ro que sea. Querer
independientemente
de situaciones, circuns-
tancias, a pesar de....
Un concepto mas am-
plio del amor, sin prejui-
ciosde como tiene
que ser el querer.

Que un NO desde €l
amor, es amor.
Gracias a todos por
vuestros escritos, com-
partires, por estar....
por ayudarme en este
proceso de cambioy
que cada dia pueda
actuar con mayor
consciencia.

ESTHER, 2
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Estaré abierto
al futuro, en lugar
de tratar de
crearlo con mis
expectativas.




El amor aparté mi miedo

jHay tantos motivos por los que
estoy agradecida a FA y los 12
pasos!, que seguramente no po-
dré enumerarlios todos ahora; uno
de ellos que para mi representd
un gran despertar, fue sin duda la
reflexion en que a “los demas sélo
puedo amarlos”. Yo era una per-
sona que asi despertaba el dia,
sentia miedo, éste era diverso:
miedo a no estar a la altura de
cualquier circunstancia, miedo a
no poder ser totalmente autosufi-
ciente (me separé a los 28 afos,
actualmente tengo 67 y mi ex-
marido no pasaba ningun ingreso,
aunque estuviese obligado legal-
mente, hacia ver que estaba en
paro), tenia dos hijos de 6 y 5 afios
a mi cargo y siempre el miedo a no
ser buena madre me perseguia.

Cuando mi mente pone el enfo-
que en amor, me siento liberada
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de ese miedo; como dice el pro-
grama “solo yo puedo cambiar”
y empezando por el amor a mi
misma, cuidandome, dando a mi
mente pensamientos positivos y
amorosos, veo que puedo trans-
mitir, adn sin proponérmelo ese
amor; sin tener expectativas de
coémo deben ser los deméas o mi
hijo mayor, mi ser querido; si pien-
so que deben actuar como yo
espero, es manipulacién, porque
el PS sabe si necesita vivir sus ex-
periencias, aunque no hubiese
sido consciente de querer manipu-
lar antes de acudir al Programa.

Seguiré asistiendo porque sois lo
gue tanto tiempo necesité y por
fin encontré.

Texto y dibujo
MARI CARMEN PH



Promesas de FA cumplidas en mi

12 Promesa: Nos libraremos de las preocupaciones y
lograremos una nueva felicidad.

92 Promesa: Nuestra actitud y nuestra manera de mirar
la vida cambiara.

Al principio del nuevo
afo, he querido hacer
balance y comprobar
de las 12 Promesas de
F.A. cuales se han
cumplido para mi.

Aunque me reconoz-
co en todas, quiero
hablaros hoy sélo de
las nimeros 9y 1.

Dice nuestro texto Ayu-
dando que es a través
del conocimiento y de
la comprension cémo
van cambiando nues-
tras actitudes, pues
bien la Novena Prome-
sa que nos hace F.A si
seguimos el Programa
es que “Nuestra actitud
y nuestra manera de
mirar la vida cambia-
rdn”. Y os digo que en
mi se cumple porque
después de un largo
proceso, he ido dan-
do pasos adelante
hasta entender lo sufi-
ciente como para in-

tegrar en mi vida la
circunstancia de ser la
madre de un hijo adic-
to adulto, y sentirme
normal y con ganas
de seguir desarrollan-
do mi propia vida inte-
rrumpida.

Mis nuevas actitudes y
conocimientos, y por
lo tanto mi nueva ma-
nera de ver las cosas y
comprender la vida
en general, me han
llevado a la Primera
Promesa de FA, que
dice "Nos libraremos
de las preocupacio-
nes y lograremos una
nueva felicidad”.

Las preocupaciones y
obsesion por mi hijo
adicto se han apaci-
guado y ahora estan
al mismo nivel que
cualesquiera otras, co-
mo por mi otro hijo, o
por mis nietos, o por mi
misma y mi salud.
13

El resultado de todo
este proceso es como
dice el texto una NUE-
VA felicidad. Y subra-
yo lo de nueva por-
que la felicidad que
yo habia conocido
antes no era tan pro-
funda, ni tenia la paz
de ahora, ni era algo
que dependia de mi
misma.

Os animo a trabajar el
Programa y aplicarlo a
todos los aspectos de
la vida; la recompensa
€s una nueva, tal vez por
primera vez, auténtica
felicidad que es algo
sereno y del ama, asi
que es nuestra comple-
tamente y nadie ni nada
nos la puede quitar ni
romper.

Un abrazo,

CRISALIDA




Las tareas de la semana para casa

Del Grupo Renovacién de Madrid
“trabajos de los de hacer en casa” E|_ MlEDO
el tema de aquella semana fue:

LA PALABRA MIEDO

La palabra miedo me produce miedo; tengo tantos que mi vida se
nutre de ellos.

Miedo a mi hija; al mafiana; al presente; a las malas relaciones.

A la soledad; a perder la ilusidn; a mostrarme como soy; a ho cumplir
las expectativas de los demds... y a mds cosas.

Los miedos que no puedo solucionar estan guardados en una caja, se
los he regalado al Poder Superior y el hacerlo me ha quitado un peso
de encima.

Hay miedos que no conocia, como el miedo a opinar, siempre he pro-
curado agradar a los demas por miedo al rechazo, a equivocarme.

Ahora estoy aprendiendo que tengo que ser yo misma, como Ssoy,
aunque me va a llevar mucho tiempo; estoy en el camino. Poco a
poco me voy identificando mas conmigo, a veces me sorprendo a mi
misma cuando digo NO, aunque no sea bien recibido por los demas.

También estoy trabajando el miedo a que no me influya lo que de mi
piensen los demas; daba a las opiniones de los demas poder sobre mi;
este miedo va unido al anterior. Con estos dos ya tengo para rato.
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MI MIEDO

Esta situacion que a menudo siento, me paraliza, no me deja reac-
cionar como desearia y por ello muchas veces no pongo los limites
que debo poner, no digo lo que pienso por temor a que mi hija
adicta o quizas otra persona se enfaden.

Este miedo que siento muchas veces a una posible recaida no me
deja estar tranquila; siempre pensando en lo peor; desconfiada y
no soltando como dice el Libro Azul y como cada dia lo decimos
en las reuniones.

Tengo que soltar y que el Poder Superior actie, poner a mi hija en
sus manos y me libere de esta carga tan pesada que con ella, no
encuentro serenidad, paz ni sosiego.

Solo pido a Dios ayuda para vivir una vida normal, sin sobresaltos y
en paz.

EL SENTIMIENTO DE LOS MIEDOS

Mi forma de definirlo es en tres partes:

1° Dificil de eliminar.

2° El miedo es la base de nuestra enfermedad como codepen-
dientes.

3° Solo dejas de tener miedo, cuando aceptas que tienes miedo,
(ésta no es una frase mia, la escuché en el taller de pasos) y me
parecié muy real.

Entiendo que el miedo se ha instalado en nuestro interior, apode-
rédndose. Por ejemplo: “cuando el adicto comienza un periodo de
su recuperacion, desconfio mucho de sus éxitos y sufro a causa de
anticipar sus recaidas con los temores a un fracaso proximo; si es-
taba en consumo y tomaba una actitud o postura, en lo que co-
rrespondia a mi papel, de amor dificil con firmeza, también tuve
miedo a qué es lo que le podria suceder (si tendra hambre, frio, si
se sentiria muy solo, etc.) En mi intencidon de colaboracion y apoyo
pasaba cierto miedo a equivocarme; mi situaciéon fue arriesgada.
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Siempre he estado convencida de que los sentimientos de negativi-
dad los transmitimos a los que tenemos cerca y procuré que no se
me fuera el optimismo que funciona en mi caracter no por méerito si
no por inercia.

Hace poco escuché a un adicto, en recuperacién, que: “es muy
importante inventariar los miedos” y me gustd porque en la prdcti-
calo comprobé. Es una forma de trabajar para auto-ayudarnos, en
este caso si no a combatir totalmente el miedo, si a minimizarlo o
aligerarlo, os animo a hacerlo por si os ayuda, como me ayudd a mi.

ESTE ASUNTO DEL MIEDO

El miedo es una hebra maligna y corrosiva. El miedo es, sin duda, un
obstaculo para la razén y para el amor, y por supuesto invariable-
mente instiga a la ira, la vanagloria y la agresion.

Pero hemos descubierto que, a pesar de su acostumbrada destructi-
vidad, el miedo puede ser el punto de partida hacia mejores cosas.

El miedo puede ser un escalén hacia la prudencia y el digno respe-
to hacia los demas, asi que el temor no tiene que ser siempre des-
tructivo, porque las lecciones de sus consecuencias nos pueden
conducir a valores positivos.

El lograr librarse del miedo es una empresa para toda la vida, al ver-
nos ferozmente asediados, enfermos, con grandes inseguridades
todos reaccionaremos de buena o mala forma segun el caso.

La piedra fundamental de la liberacion del miedo es la FE, creer en
un Dios que me tiene asignado un prop6sito, un significado, un des-
tino de crecer, aunque sea poco y a tropiezos.

Empezamos a considerar cada adversidad como una oportunidad
que Dios nos habia deparado para cultivar el valor que nace de la
humildad y no de la arrogancia.

La aplicacion de los Doce Pasos y Doce Tradiciones a nuestras vidas
personales nos han liberado de forma increible de todo tipo de te-
mores a pesar de los grandes problemas personales que abundan

entre nosotros.
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Casi no puedo recordar si he vivido alguna vez sin miedo, los mie-
dos llevan tanto tiempo instalandose en mi vida, como un huésped
no deseado al que no puedes echar de casa.

Esa sensacidon angustiosa que te recorre la columna vertebral y te
paraliza, no te deja pensar ni actuar con cordura, no te deja ver
las cosas positivas, solo pensamientos negros.

Tengo miedo hasta cuando las cosas van bien porque pienso que
es una situacion anémala y que va a cambiar en cualquier momento.

Estoy intentando aprender a combatirlo: ejercitando la confianza,
la aceptacién y el sometimiento a los planes que el Poder Superior
tiene para mi; aunque no sean los mismos que yo esperaba (me
cuesta mucho).

El entorno no cambia, las situaciones dificiles siguen ahi pero acep-
tandolas y cambiando mis expectativas, poco a poco intentaré
vencerlo; si no lo consigo, al menos lo habré intentado.

NI MIEDO A LO OSCURO

Mis miedos no son para mi porque me ocurra algo no deseado,
son por lo que le ocurra a mi hijo enfermo: el frio, la calle y los peli-
gros en la noche, los calabozos, hospitales; miedo que no te permi-
te dormir, sentirte bien, trabajar y mucho menos sonreir.

Y llegaron noches y frios; mas no parecen que le afectaron tanto;
los peligros de la calle y los calabozos le hicieron mas resistente; y
el hospital le debié de hacer saltar la alarma para hacerle parar.

Tenia miedo de todo esto, sus consecuencias, estaba solo y tenia
miedo; hasta que descubri que estan conmigo toda la gente de
mi grupo para acompafarme en este camino; y sobre todo y con
gran confianza, tenemos a éste nuevo compafiero que segura-
mente y para siempre va a acompafarnos.

Con este nuevo compafero, nuestro Poder Superior, estan relacio-
nados su participaciéon y nuestros deseos con esto de que tanto
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hablamos de soltar las riendas; mas esta unidn, deseos y participa-
cion del Poder Superior, no funcionara mientras tengamos nuestro
brazo derecho sujetando las riendas y el izquierdo para abrazarlo a
El; mejor serd, que sin ningan temor soltemos esas riendas y poder
abrazarle con ambos brazos: entonces todo funcionaré.

Y ya no tendré miedo ni de lo oscuro, porque dicen que: en lo mas
oscuro de la noche es cuando el ruisefior trina sus mejores notas.

Y tampoco tendré miedo porque la luz del Programa
hace que desaparezcan mis fantasmas.
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POR INTERNET

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

Hola a tod@s!!! {jOs queremos animar a que participéis en los grupos de FA por
internet/online!! Desde Julio del 2015, Familias Anonimas 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
reuniones presenciales y nos permiten abrirnos a personas de habla hispana a
nivel mundial.

En el Grupo por email "Hoy un Camino Mejor": Cada dia se envia la lectu-
ra diaria 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 reunién sema-
nal, los Domingos de 20,30 h a 22,00 h. Reuniones abiertas: segunda semana
del mes. Reuniones con orador: Mayo y Noviembre, la Gltima semana de mes. 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 reunion presencial. Podéis encontrar los temas que se trataran en
cada reunion en el planing que esta colgado en nuestra pagina web (Apartado
reuniones online, subapartado reuniones por llamada online). Si quieres unirte a
este grupo escribenos a targuim@hotmail.com especificando “AGREGARME
AL GRUPO SIN FRONTERAS”.

Para mas informacion visitad nuestra pagina web: www.familiasanonimas.es
i1:0s esperamos!!!

Servicio de Grupos Online de FA Espana


mailto:info@familiasanonimas.es
mailto:targuim@hotmail.com
http://www.familiasanonimas.es/

Compartiendo desde

|. | ESTORBAR EL CAMINO

Siii, he estorbado el camino... Yo que me creia con el
poder de ser la que mds ... En mi cabeza las cosas
tenian que ser de una manera determinada.

Actuaba llena de razén y me sentia superior a mis seres queridos, reac-
cionaba ante los ataques para vivir en un constante combate de quién
tendria la razén o de quién se sentia mas herido.

Me desgastaba en hacer, hacer, decir y decir para estar siempre en el
mismo sitio.

Comprender que mi forma de actuar era un estorbo fue largo y doloro-
so, ver mi propia afectacion, ver que yo también necesitaba ayuda
tanto o méas que los demés ha sido un largo trabajo.

Hoy he aprendido que mientras me ocupaba intensamente de los de-
mas, me olvidaba de mi misma. Pedia a los demas que se arreglaran
segln yo, para que me diesen lo que yo no era capaz de darme, me
conformaba con migajas de amor de fuera y no me sentia merecedora
del amor infinito del que soy digna.

Hoy por fin empiezo a darme milugar en la vida, e ir aprendiendo poco
a poco a no ser un estorbo para mis seres queridos, respetar sus decisio-
nes, no tener siempre la Ultima palabra, aprender a callar y al mismo
tiempo aprender a escuchar, que tanto me cuesta.

GRUPO ON-LINE
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el Grupo Online

“...lo que no acepto me atrapa, lo que acepto me m
libera”. Qué gran verdad!

IEn algin momento pensé que el Programa me quitaria

el dolor. Hoy he comprendido que no, que el dolor es un

sentimiento humano y, mientras sea, humano seguiré

teniendo sentimientos, incluido el dolor, que los

sentimientos no me |los puede quitar nadie ni nada.

Pero el Programa me ayuda a no huir de ellos, sino a afrontarlos y acep-
tarlos. He aprendido que, cuando los acepto, los digiero mejor. En el
caso concreto del dolor, cuando lo acepto, “duele menos”, dura me-
nos, puedo dejarlo atras antes.

Otro efecto que he recibido de esta importantisima ensefianza, es la
mayor dosis de auténtica humildad de mi vidal.

Me explico: yo habia aprendido en charlas teéricas sobre la adiccion,
gue el adicto era alguien que, en general, ante una realidad que no le
gusta y le produce dolor, en vez de afrontar su dolor y sus sentimientos,
intenta huir de ellos, agarrandose entonces al consumo de sustancias y/
o actividades... Mi mente proces6 ese concepto y lo acepté. Pero no vi,
hasta que el trabajo del Programa, por ejemplo con esta lectura, que
yo era iguallll Mi soberbia me hizo pensar: “claro, el adicto es débil, NO
COMO YO". Qué gran muestra de mi enfermedad: en una breve frase,
juzgo a ciento de miles de seres humanos y, ademas, me considero su-
perior a ellos... El Programa me ha permitido ver que, mi enfermedad, la
coadiccién o codependencia, me hacen actuar y reaccionar igual que
la adiccién o dependencia hace actuar al adicto. jjPor eso los 12 Pasos
nos valen por igual a ambos!! Por eso la Unica diferencia entre los 12
Pasos de FA y NA son é palabras en el Primer Paso ("y la vida de ofras
personas”). Por eso yo necesito el Programa tanto o mds que mi ser
querido.

Gracias PS por traerme la luz de la humildad, sin la que no puedo real-
mente dejar de huir y empezar a intentar hacer mi parte: con buena
voluntad aceptar que la realidad es TU VOLUNTAD y que debo tratar de
interpretar, asumir y aceptar mis sentimientos ante ella y que recordar
siempre que no debo juzgar a nadie, que cada cual hace lo mejor que
puede con lo que tiene, y nadie vale méas que nadie. GRUPO ON-LINE
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Buenos dias querida Familia

En el dolor es donde se crece. He aprendido a sostenerme en el
dolor. A dejar a los demas con el suyo.

Si "afilo mis antenas" y escucho mi dolor, me responsabilizo de él, soste-
niéndolo con mi mejor actitud, se abren puertas. ,qué me dice mi dolor?.
Actitudes qué he de cambiar. Es un excelente guia para conocerme mejor.

Hoy escucharé mi dolor, me quiere decir algo. Lo sostendré y me respon-
sabilizaré de mi parte. Ya no huyo de él, lo que no acepto me atrapa, lo
que acepto me libera. "Que se haga tu voluntad,” dame fuerzas para
cumplirla”. Un ARC inmenso y serenas 24h.  GRUPO ON-LINE

LOS LEMAS ME HACEN MAS FACIL UN DIA A LA VEZ Y SOLO POR HOY
ESTE CAMINO A LA SERENIDAD. ¢ QUE LEMAS SON LOS QUE MAS UTILIZO?

Qué empiece por mi, ser yo ese ejemplo que quiero ver en los demas, me
ayuda a trabajar mi humildad, a estar muy consciente de mi de lo que
doy, ya que lo que doy es lo que me doy. Cuando quiero que alguien
sea amable, empiezo yo, hablando con amor, paciencia, buscando el
momento adecuado, teniendo mucho cuidado con mis palabras, cui-
dando de ellas, hablandole a la otra persona como me gustaria que lo
hicieran conmigo.

Nada cambiara sino cambio yo y el cambio es un progreso no un acon-
tecimiento, me ayudan a saber que el cambio lo debo trabajar cada
dia, he de alimentarlo cada dia, ir haciendo musculo, y fortaleciéndolo,
pasito a pasito haciendo de ese andar (de esos cambios) un camino, el
camino hacia la serenidad. El cambio es un proceso del trabajo del dia a
dia, un dia a la vez y solo por hoy.

Cultivar una actitud de gratitud, la gratitud para mi es el inicio de todo,
agradecer la vida con sus cosas, una buena, otras mejorables, me ayuda
a no juzgar, a conectar con mi corazon, (lo que sale del corazén siempre
es amor, respeto, comprensidon, compasion, unidad).

No hagas por los demas lo que deberian hacer ellos mismos, que manera
mas maravillosa de no quitarle dignidad a una persona, de que pueda
creer y confiar en si mismo, en sus procesos, en su potencial interior.

Solo eres responsable de ti mismo, si cada uno nos responsabilizamos de
la parte que nos toca, todo es mas facil, todo esta ordenado, se puede
caminar mejor. Sabiendo que cada uno hace con lo que tiene lo mejor

qgue puede y sabe.
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Simplificalo: Hazlo facil, si lo puedo hacer facil para mi, lo hago facil para
los demaés.

¢Qué importancia tiene?. cuando me encuentro agobiada, me hago
siempre esta pregunta, a la que le afiado, ¢esto sera importante dentro
de un afo?, ¢y dentro de cinco?, ¢y dentro de diez?... el hacerme esta
pregunta, me ayuda a no entrar en el neurosis, a restar importancia a los
acontecimientos, y a centrarme aqui y ahora con lo que tengo el presente.

Suelta las riendas y deja que tu Poder Superior actué, estoy en un progra-
ma espiritual, para mi trabajar y fortalecer mi espiritualidad es primordial
ahora en mi vida, he hecho de esto un camino. Me ayuda a estar tran-
quila, mi PS, me va a guiar para hacer lo mejor con lo que tengo, a con-
fiar haciendo mi parte y a desapegarme de los resultados, llegaran a su
debido momento, no cuando yo quiera, sino cuando este dispuesta y
preparada para verlos.

Vive y dejar vivir, la mejor manera de acompafar a mi SQ, y a la gente a
la que amo, es vivir, ocuparme de hacer de mivida lo mejor, y dejar a los
demas que hagan con lo que tienen lo mejor, a su manera a su ritmo,
todos tenemos nuestro proceso, el respetarlo para mi es esencial.

Empieza donde estas, cada dia es una oportunidad para empezar, y ha-
cer de ese dia lo mejor, ya no tengo que esperar, s6lo empezar, respon-
sabilizarme de mi con lo que tenga en ese momento, con lo que pueda,
y de la manera que sepa, esto me hace dejar las excusas, que era una
forma de postergar, mi recuperacion, el trabajar cada dia el programa,
el ir cambiando cada dia actitudes, poco a poco, no he de hacerlo de
golpe solo empezar, hacer con lo que tengo lo mejor...

Hazlo con calma y tranquilidad, las prisas nunca son buenas consejeras,
el respetar mis procesos el de los demas, el pensar las cosas, valorando
las consecuencias, que bendicién he dejado de ir como pollo sin cabeza
por el mundo, ahora me paro, me doy tiempo hago las cosas con calma.
Cuando necesito ayuda la pido, no tomo decisiones a lo loco esto me
ayuda a estar en paz un dia ala vez y solo por hoy.

....... amo todos los lemas, todos me ayudan a hacer de este camino un
caminar mejor sélo por hoy. Que maravillosas herramientas para trabajar-
me, para apoyarme, para cuidarme, respetarme y amar.

GRUPO ON LINE
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Camino de la serenidad

Hay muchas emociones ocultas
bajo la ira, la amargura, la ver-
guenza, el dolor, la soledad y la
inseguridad.

Controlar mis emociones es dificil
cuando paso por un mal mo-
mento porque tomo decisiones
erréneas y si las cosas no salen
como yo quiero entro en un
circulo de pensamientos negati-
vos de culpa y remordimiento
que me acarrean mas proble-
mas, empiezo a pensar lo mal
que me trata la vida y esto me
produce malestar; por eso es ne-
cesario dejar de repetirme un dia
tras otro el pobre de mi, y empe-
zar a vivir con pensamientos y
acciones positivas.

Quiero perdonarme a mi misma
por decir en algin momento co-
sas hirientes y hacer las paces
con personas con las que no he
tenido muy buena relacion, pero
no debo hacerlo solamente por
ellos sino también por mi. Ello me
hara sentirme feliz y estar en paz.

Las quejas, los berrinches y los
reproches no me han servido
de nada.
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Un ataque de ira no servira para
encontrarme mejor, solamente me
hard perder el tiempo. Es mejor
sustituir la ira por energia positiva,
porque la vida cambia en la me-
dida en que yo cambio, y la Uni-
ca manera de ser feliz es poner
en practica la aceptacion y
adaptarme al cambio. De esta
manera dispondré de mas tiem-
po para mi lo cual me permitira
involucrarme en asuntos positivos.

Normalmente cuando llega un
nuevo compafiero al grupo suele
comentar que no comprende los
Pasos, las Tradiciones, ni ciertos
textos de nuestra literatura. Eso
mismo me sucedié a mi cuando
acudi a FA y aun hoy, después
del tiempo que llevo en el pro-
grama, tengo que debo leerlos
con especial atencién para po-
der sacarles el maximo prove-
cho. Lo que si tengo claro, es
que no puedo prescindir de ellos.
Necesito leerlos porque me ayu-
dan a gestionar mejor mi vida,
porque no es nada facil mante-
nerme permanentemente serena,

Hace pocos dias relei mi libro de
ejercicios de los doce pasos; mis



anotaciones fueron escritas mu-
cho tiempo atras, y al leerlas,
en vez de echarme a llorar, me
eche a reir, ¢como podia vivir
antes de esa manera tan irra-
cional?, Tanto control, tanta
desesperacion... Hoy, me siento
orgullosa de cuanto he conse-
guido. Aungue tenga que seguir
haciendo esfuerzos diariamen-
te para no caer en los mismos
errores, veo el lado positivo de
mi recuperacion gracias a la
cual mi forma de vivir va cam-
biando positivamente afio tras

afio. Hoy tengo la valentia de
defender lo que me parece
importante y soltar lo que no lo
es y huir de la manipulacion.

Reconozco que debo mejorar
muchas cosas, y que aln que-
dan temas por resolver, pero ya
es posible llevarlos a cabo por-
gue tengo las herramientas ne-
cesarias para hacerlo.

Texto: MONTSE

Dibujo: Carmen PH.
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La GALERIA de Nuestros Artistas

El Arte da oxigeno al espiritu, no es un lujo, es un don que poseemos todos los huma-
nos 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 harda mds felices. Trae tu Arte a esta seccion y lo compartire-
mos.

Hay quien escribe

La nifna intemporal

La edad viene prefada pariendo libertad,
reflejos de belleza;
nueva vida sin edad

Ojos de nueva mirada, picl alada
Suave deslizarse
Ser del todo, la nada

Qué bueno hacerse vieja
mujer de conocimiento

ancestra de mis nietos....
la Mar inmensa me espera R

Verdes del amar azules rilando ?Ms espejos \\
juegan la mafiana "
de mi alma complices

Afos, biografia, edad.....
jEtiquetas !
El espiritu no tiene afios, ~——

mi recobrada nifia intemporal

Crisalida y quien dibuja: Luis,
26



Y quien pinta

otografia: Gemma.

Pintura realizada por AP
(hijo de Carmen.)

ntura oleo: Carmen.
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ACEBO: Luis

Nuestro agradecimiento a todas las personas
que han colaborado en nuestra revista
numero 35 de AVANTE

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

Teléfono Familias Anénimas: 667 36 83 56

INFORMACION LEGAL SOBRE COPYRIGHT: la emision de cartas o correos electronicos
con vivencias personales, experiencias o textos escritos 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, deberd indicarse expresamente al momento del envio. El autor o remitente
responde de la originalidad y autoria de los textos y contenidos proporcionados.



