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Familias Anonimas de Albacete os invita a
todos y cada uno de los miembros de cada
grupo de Espafia desde Asturias y Catalufia
hasta Cadiz, incluyendo toda nuestra vario-
pinta geografia, por recondito que sea el lu-
gar, asi como a todos esos grupos de fuera de
nuestras fronteras, a compartir en tierra llana
de olivos y almendros, haciendo asi, honor a
nuestro cancionero regional “Albacete esta en
llano, Chinchilla en cuesta y La Virgen de
Los Llanos a la traspuesta” la XXVI Conven-
cion con el sugerente lema “Un corazon
abierto a la espiritualidad”.

Nos gustaria que por un fin de semana (4,5 y
6 de octubre) hicierais de La casa de Ejerci-
cios, vuestro hogar, morada sencilla, acoge-
dora que invita al recogimiento, la reflexion y
el compartir. Olvidemos durante unos dias el
estrés, las prisas, la rutina. Vaciemos la mo-
chila del dia a dia y carguémosla de risas,
optimismo, positividad, especialmente de
nosotros mismos, en un ambiente de familia-
ridad, de manos que se estrechan y abrazos
que consuelan, fluidor de experiencias. Haga-
mos entre todos de esta Convencion un acer-
camiento a nuestro interior, vivenciando asi la
espiritualidad de los Doce Pasos.

Gracias y hasta pronto. jOs esperamos!

Luisa




Comunicado de la Junta

Queridos compafier@s:

Ha llegado el momento de renovar la Junta Directiva, segun el
Estatuto de la Asociacion FAMANON (FA), en el art. 12 del Capitulo
lll “de la Junta Directiva” especifica que el periodo de duraciéon de
los cargos de las personas que componen la Junta Directiva sera
de tres afos.

De acuerdo a lo citado y segun indican las Tradiciones, los servicios
seran rotativos y voluntarios, por ello, es necesario que os ofrezcais
algunas personas para formar la nueva Junta Directiva y darse de
alta legalmente en el Ministerio del Interior, ya que si no se hace asi,
se corre el riesgo de que la Asociacion desaparezca.

Sobra decir la importancia de realizar Servicios y de agradecer lo
que estamos recibiendo para que otras personas puedan ser ayu-
dadas, y a la vez también recibimos ayuda por realizar dichos Servi-
cios. Os animamos a eliminar los miedos, la falta de autoestima y
todo lo demas que ya conocemos, lanzarse a lo desconocido nos
abren puertas que pueden hacer que avancemos mucho mas ra-
pido. Las personas que ahora componemos la Junta Nacional,
siempre estaremos para colaborar y transmitir nuestra experiencia,
en todo lo que hemos ido haciendo y aprendiendo, a las personas
de la nueva Junta que sin duda aportaran nuevas ideas y formas
de actuar.

Que nos llevamos:

Satisfaccion

aprendizai®

Trabajo en equipo
\ y;

~~ ~




Se trata de un simple cartel,
Ante la Droga= una composiciéon de letras y
: s : , numeros, junto a un anagra-

a a ma, que se puede encontrar

en cualquier pared o tablon
de anuncios de lugares tan

diferentes como un Centro

La droga no solamente afecta a quien ;
la con?mme sino también a la familia de Salud, una Unidad de

del consumidor Conductas Adictivas, un Hos-

@ 667 36 83 56 pital, Comisarias de Policia,

Cuarteles de la Guardia Civil,
Liama a este teléfono y aprenderas

qué hacer para ayudarte a ti mismo etc...., tan s6lo es un papel
y a la situacion ]

gue apenas ocupa espacio,

( ) tan humilde que puede pa-

Wl B sar inadvertido para un gran

FAMILIAS ANONIMAS nimero de personas y a la
Ayuda para la familia, :

Anénima y gratuita vez tan inmenso, que puede

abrir la puerta a la Esperan-

za, el Amor incondicional y la Comprensién, a todos aquellos que
nada mas verlo, concentren en él su atencién.

Unas letras y unos nimeros junto a un mensaje, en el que dos pala-
bras destacan poderosas: droga y familia; van indisolublemente uni-
das, no pueden leerse la una sin la otra, porque la droga no afecta
e infecta sélo al que la consume, también lo hace con el nucleo
familiar: padres, hijos, hermanos, parejas, amigos/as.

En éste cartel hay una clara invitacion: llama a éste teléfono y
aprenderas que hacer para ayudarte a ti mismo y a la situacion.

Es la invitacidon a dar un primer paso, para ello habrd que marcar
nueve numeros de teléfono y pedir informacion, contandole a una
persona extrafia nuestros problemas, miedos, verglenzas, desespe-
racion, afios de lucha con situaciones adversas, incluso ya insosteni-
bles..., y éste es un acto de valentia extrema, motivado por el deseo
de dejar atras un sufrimiento atroz.
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La voz al otro lado del teléfono nos escucha, comprende y anima a
dar otro segundo paso, acudir presencialmente a cualquier grupo
de FA, en el que podremos encontrar personas que al igual que no-
sotros, llegaron en su dia desesperados y derrotados ante la adic-
cion de familiares y amigos.

En una esquina del cartel, dos manos se entrelazan, mostrando sus
palmas, manos que antes eran totalmente desconocidas, se unen
la una a la otra en un gesto de amistad y confianza. Ya no estamos
solos, porque hemos pasado a formar parte de una gran Familia,
tan grande y numerosa que se extiende por decenas de paises, y
en la que sus miembros son capaces de expresar en diferentes idio-
mas, los mismos sentimientos.

Hay un mensaje nitido: ven y Unete a nosotros, ya no tienes que sufrir
en soledad el problema que te aqueja.

Enla Unidad de accién y pensamiento se encuentran el progreso, la
serenidad y la sanidad mental y emocional.

Aqui se ofrecen 24 herramientas: 12 Pasos y 12 tradiciones, con las
que poder trabajar en la construcciéon de un nuevo modelo de vida,
para ello habra que derribar paredes, las que nos constrefiian y ais-
laban del resto de nuestros semejantes, y agrandar ventanas y puer-
tas para permitir que pueda entrar la luz de un entendimiento que
antes nos estaba vedado, por la confusion.

Tendremos que desprendernos de miedos y culpas, necesitaremos
curar las innumerables heridas emocionales, pero con voluntad, te-
son y paciencia, lograremos despertar del profundo suefio, repleto
de pesadillas, a una forma de vida mas fructifera y plena.

DOLORES.
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Siempre seras mi hijo

Asisti al estreno en Espafia de esta pelicula. Los
protagonistas son: la enfermedad de la adic-
cién a sustancias y al alcohoal, y la enfermedad
del padre del adicto (su codependencia).

Una buena interpretacion y una ambientacion
excelentes nos van mostrando los aspectos de
la enfermedad que son bien conocidos y vivi-
dos por aquellos que la padecemos: la locura
gue consigue contagiar todo el entorno, los
ingresos en centros con sus consiguientes exi-
gencias econdmicas, la gravedad de la enfer-
medad y sus riesgos, la incapacidad para
conseguir dar un soporte real a todo el en-
torno, las recaidas, el aislamiento del padre, la
nula ayuda que recibe... El flm no hace ningu-
na menciéon a su codependencia, a su bus-
gueda en el medio médico cientifico para po-
der comprender y ayudar a su hijo, a sus du-




das, su soledad, su propia locura -igual
o0 semejante ala de su SQ-.

La pelicula deambula alrededor de la
enfermedad: nos muestra el contagio
del resto de la familia -madrastra y her-
manastros-, la cordura inicial de la ma-
drastra al poner limites a sus hijos y a su
hijastro..., pero no consigue permanecer
sana porque también es igualmente
arrastrada y contagiada. En una esce-
na se muestra el compartir de un miem-
bro de NA o de AA.

A mi parecer la pelicula pierde interés al
no mostrar en ningn momento las posi-
biidades de recuperaciéon, y al final
aparece una escena que menciona los
meses o afios de abstinencia.

Eché en falta la parte mas importante
para mi y que creo que necesita mas
divulgacion en los medios de comuni-
cacion: cine, TV, prensa.... etc, que es la
existencia del programa de los 12 pa-
sos, pues hubiera mostrado que existen
la esperanza y la posibilidad de llegar a
vivir mejor a pesar de la enfermedad en
activo si hubiese hecho mencién de los
instrumentos que estan ayudando en
todo el mundo a aquellos que sufren la
enfermedad de la adiccion. Si mostro
las estadisticas de muerte en EEUU: mas
del 50 por ciento de los menores de 50
afilos mueren por causa de esta enfer-
medad.



Honestamente me decepciond
qgue la atencién y el protagonis-
mo fuera la enfermedad con to-
dos sus reclamos cinematografi-
cos, atractivos para la audiencia
y tan a menudo expuestos por los
medios, pero sin ir mas alla de las
causas de la enfermedad.

Sin ninguna muestra de cémo
poder recuperar la sanidad y la
serenidad, los apenas 2 minutos
del compartir de un miembro de
grupos de NA -0-AA- fueron total-
mente insuficientes para mostrar
qgué sentido tenia, quienes eran,
como estan organizados, cuales
son los fundamentos de los gru-
pos de ayuda tanto para la en-
fermedad como para los que
conviven con ellay que por tanto
sufren el contagio; ninguna mues-
tra de su eficacia, de su apoyo,
de su guia, de sus resultados, de
como se crearon AA, NA, ALA-
NON, FA, ACA, y todos los grupos
que ofrecen soporte al respecto.

Se olvidaron de mencionar que
es una enfermedad de contagio
familiar y que aquellos que convi-
ven con ella necesitan ayuda,
que la codependencia es tan
dificii de tratar como la misma
adiccion, pues se trata de
coadiccion al SQ, y que todos

necesitan ayuda y tratamiento.
Las clinicas de recuperacion tie-
nen su finalidad, pero no siempre
consiguen los resultados espera-
dos; y a menudo no incluyen la
recuperacion del entorno familiar
y social. Ademas de requerir una
fuerte inversibn econdmica no
siempre son de facil acceso.

No mostraron resultados, y hubie-
ra sido esperanzador mostrar el
funcionamiento de los grupos, el
testimonio de aquellos que ya
estan en el camino de la recupe-
raciéon, que nadie esta solo si se
procura la ayuda de los grupos, y
gue el camino de la ciencia esta
por recorrer todavia como posibi-
lidad de recuperaciéon. Sin em-
bargo tenemos el testimonio de
los grupos, y a través de una he-
rramienta tan poderosa como el
cine se hubiera podido divulgar
su existencia.

QUIZA HAYA UNA SEGUNDA PARTE.
GENOVEVA CATALAN




El rincon de Literatura de FA

“De la negacion a la aceptacion”

En la literatura de FA, negacion se refiere al sintoma de codepen-
dencia y especialmente surge como autodefensa. Algunos aspec-
tos de la negacién son saludables, sin embargo, cuando nos enfren-
tamos con alguien que usa drogas o alcohol a menudo, no recono-
cemos que la negacion puede ser un escudo.

Psicologicamente hablando, la negacion es la habilidad de reducir
la ansiedad y la angustia extrema excluyendo inconscientemente
de nuestra mente lo que no toleramos.

Aprendemos en nuestras reuniones que la negacion se presenta en
algunas practicas comunes:

Negacion simple — Sostener que algo no es cierto — aunque lo sea
de hecho.

Minimizar — Admitir hasta cierto punto la presencia de un problema
de abuso de sustancias haciéndolo de forma que el problema pa-
rezca mucho menos serio, como decir que el SQ “fuma solo un po-
co de hierba”.

Culpar — Negar la responsabilidad del consumidor por cierto com-
portamiento y sostener que la causa surge de alguien mas, reclamar
que el problema se pudo haber evitado “si tan solo...".

Racionalizar — Ofrecer coartadas, excusas, justificaciones y otras ex-
plicaciones para su comportamiento, empezando estas explicacio-
nes con “Si, lo sé, lo sé o “Si... pero”, infiiendo que esta situacion en
concreto es diferente.

Distraccion — Reirse, bromear o cambiar de tema para evitar una
conversacion de la situaciéon que resulta dolorosa o amenazante.
Hostilidad — Dejar a un lado los pensamientos importantes para con-
siderarlos.



Alcanzando la aceptacion - Aceptacidn es lo opuesto a negacion.
Es la voluntad de reconocer la realidad y permitir aceptarla.

En el libro de literatura LIDIANDO CON LA NEGACION, encontrards varias
preguntas para responder que posiblemente te ayudaran en la aceptacion.

(33 ; En nuestra pagina WEB: www.familiasanonimas.es
LIDIANDO /Recuperacion/Publicaciones/Literatura, podéis

CONILA . . .
NEGACION descargar el listado - formulario para hacer el pedido,

y enviarlo a: literatura.fa@gmail.com
! O bien adquiriéndolo en vuestro grupo presencial.

Os comunicamos que el libro “AMOR FIRME” se deja de editar por estar
casi el total del contenido recogido en “AMOR DIFiCIL” y no llevar nume-
racion por apartados para trabajar.

Recordar que todos los pedidos de literatura hay que remitirlos a:
literatura.fa@gmail.com

Comunicado de nuestra compafnera REGLA

Buenos dias, perdonar por haceros participes de mi dolor, porque no es mi
intencioén jamas de contagiaros pero como una gran familias hay que com-
partirlo: ahora necesito ser comprendida ante mi dolor; gracias comparieros.

Mi hijo mayor el primero de mis cuatro, concebido con amor entre Paco y yo;
este dia 17 de mayo florido y hermoso, mi hijo del alma fallecid, 55 afios tenia.
Me siento con un cumulo de sentimientos encontrados y mi pecho comprimi-
do se ahoga hasta perder mi aliento por impotencia y queriendo y pidiendo
oracion para pasar mi Duelo; porque mi herida me sangra de dolor. Mi hijo,
afio y medio subiendo el monte Calvario con ese maldito cancer; duelo,
desaliento y sabor amargo no sé como explicarlo, pero pido a mi Poder Supe-
rior que de Luz al Espiritu de mi hijo para que en el camino hacia su resurrec-
cion viva entre Angeles y con su Padre Paco que también resucito.

Que dia a dia Sefior y gracias a mi grupo Nuevo Giro sabe Dios donde estaria
yo; qué fortaleza hace en mi esa oracion especial la de la Serenidad.

Con el dolor de una madre que no estaba en sus cabales ni preparada para
darle sepultura al que engendré y por no se qué Ley extrafia, algunas veces
son los padres los que entierran a los hijos. ¢ Por qué Sefior?

Gracias compafieros, REGLA
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Negacion

FA nos recomienda concentrarnos en nuestras actitudes y conduc-
tas, qué otra cosa podia hacer si a Io que somos adictos es a perso-
nas adictas. Voy a concentrarme un rato en mi. Lo que soy capaz
ahora de ver es que una de mis tareas de vida consiste en aprender
los limites, las fronteras, los bordes que permiten al ser.

Comprendo ahora que mis dificultades del pasado para aceptarme
y quererme tal cual soy me precipitaron a la busqueda constante
de aprobacioén externa. Veo también que he bailado entre dos po-
los: la rigidez expulsiva y la permisividad total, y lo he hecho saltan-
do de uno a otro a través de mdltiples experiencias a lo largo de mi
vida, unas veces padeciéndolas y otras actuandolas.

Ahora sé que mi tarea es integrar esos extremos con flexibilidad, y
por eso practico a diario. Intento combinar la amabilidad y el limite,
el amor y el autocuidado que nos regala la palabra “no”. Ahora
puedo hacerlo porque ahora me quiero, acepto lo que fui y lo que
soy gracias a eso que fui. Ahora puedo dar gracias a muchos episo-
dios que vivi como desastres y tragedia, porque me permitieron
abrirme, conocerme, ampliar la conciencia acerca de lo que soy.
Ahora abrazo la oscuridad que me habita -la que alcanzo a com-
prender-y la luz que también intuyo que soy. Ahora conozco de mi
limites que antes no podia percibir.

La vida me ha ensefiado que no puedo hacer todo lo que se me
ocurra ni ser todo lo que quiera ser, una no puede ser lo que no es.
Ahora estoy aprendiendo también las limitaciones que puedo poner
al entorno cuando digo “no puedo hacer eso porque me hace
mal” o “puedo hacer eso ofro pero no quiero hacerlo™. Doy gracias
a la vida por el regalo de este aprendizaje que ahora transito. Doy
gracias a ese dios cosmico que es amor que fluye cuando no nos
resistimos. Y doy gracias a las personas que, como vosotros, me han
abierto el camino siendo lo que son.

CHARO I,
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Negacion

Ahora, que mi mente y mi cuerpo estan en un punto mas
sereno en este proceso de recuperacion personal, puedo
entender que negacion y codependencia van de la mano.

W_{—J "' ‘ A\ (g
1 &

Ambos caminan a la par, se
retroalimentan para hacerse
fuertes y bloquean el camino
hacia la recuperacion.

Tardé mucho tiempo en darme
cuenta de esto. No sabia,
bueno creo que en realidad
tampoco queria saber y yo ha-
cia muy poco o nada por
aceptarlo y admitirlo.

No queria salir de esa zona que
yo creia que era mi zona de
confort. jNada mas lejos de la
realidad! Si no dejaba de vivir

Dibujos: Mari Carmen PH

sufriendo... pero era mas facil
mirar hacia otro lado pensando
que todo pasaria, que eran co-
sas de la edad, que yo era muy
exigente, que la culpa era de
otros que se habian aprovecha-
do de la debilidad de mi hijo...
gue se yo, mil cosas mas.

Todo ello para negar una reali-
dad que me asustaba y ator-
mentaba. Ansiedad, insomnio,
mal humor, aislamiento... Inten-
tar crearme una coraza para
aislarme de la realidad, siempre



negando la naturaleza de todo
lo que estaba sucediendo a mi
alrededor. Distorsionaba la reali-
dad de las situaciones por todo
el miedo que me daba enfren-
tarme a la cruel realidad, pero
solo hay un modo de resolver y
es aceptarla para poder afron-
tar los problemas que te blo-
guean y no te permiten vivir
tranquila.

Poco a poco vas superponien-
do en tu cuerpo y mente ca-
pas, capas y mas capas de fal-
sos escudos protectores que,
lejos de mejorar tu vida van car-
gando a esta de pesos y lo uni-
CO que consiguen es debilitarte.

Cuando tienes la fortuna de
entrar en Familias Anénimas en-
tender y realizar el programa de
Doce Pasos, toda esta "locura”
empieza a recolocarse. Ya con
el Primer Paso esta “loca estruc-
tura” se tambalea. Empiezas a
aceptar que no tenemos poder
sobre el consumo de los demas
y si darnos cuenta de la ingo-
bernabilidad de nuestra vida.

Esta derrota nos acerca a la
aceptacion de la realidad en la
gue estamos viviendo. Empeza-
mos a despojarnos de esas fal-
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sas capas protectoras que nos
alejan de la realidad para poco
a poco sentirnos mas livianos
del peso de nuestra culpa.

iQué peso nos quitamos de en-
cima! A partir de ahi empeza-
mos con el proceso de acepta-
cion, pero libres de cargas para
realizar esa transicion.

A pesar de todo, de entender
este Primer Paso y entrar en re-
cuperacién, mi experiencia es
que cuando siguen llegando
situaciones o momentos dificiles
de afrontar lo primero que me
sucede es negar la situacion.
Por suerte, ya conozco el pro-
ceso y gracias a esto y a la ayu-
da de otras personas que ya
han vivido lo mismo y a la ma-
drina, sé enfrentarme con ma-
yor cordura a la realidad, acep-
tarla y buscar soluciones que
me den serenidad para seguir
viviendo en paz.

Ma JOSE,



¢Limites verdaderos?

Crei que habiamos puesto limites, ahora sé que nos pusimos una
trampa a nosotros mismos que ni ayuddé al adicto ni a nosotros. No
sabiamos coémo se gestionaba esto y lo hicimos todo con la mejor
intencion... pero de forma equivocada. No siento culpa alguna por-
gue hicimos lo mejor con lo que sabiamos entonces del mundo de
las adicciones, es decir, casi nada.

Los limites no fueron para nosotros, para nuestra paz, sino para forzar
a nuestro hijo adicto a que no consumiera, a que fuera a sus grupos,
a que evitara los entornos de drogas... jcomo si eso sirviera para al-
go! Algunos de esos limites surgieron desde la ira y el enfado, no
desde el amor, y mucho menos desde el amor a nosotros mismos. Y
peor aun, eran “limites fachada”, eran simples amenazas de farol
gue no estabamos preparados para hacer cumplir si se los saltaba.

¢Tenia el adicto una reunién en casa de unos amigos? Bien, pero
habia que estar en casa no mas tarde de las 11. Y llamaba con su
excelente manipulacién encantadora y el limite saltaba por los ai-
res. iNos haciamos trampas a nosotros mismos!: dijimos que a las 11
ya en casa, pero cuando llamé a las 10 con mil excusas y promesas
decidimos creernos que al estar en una casa conocida y no en la
calle habia que dar flexibilidad: una hora mas, y tras la siguiente lla-
mada decidimos ir a buscarlo nosotros con el coche, y nos
“tragamos” que recogerle a las 12 en casa del amigo valia como
“alas 12 ya en casa”. sCémo se puede llegar a ser tan “auto-tonto?2
Sabia que las drogas alelan al adicto, jjPero no sabia que su adiccion
alela a los padres!!.

Ahora ya lo sé. No nos manipulaba ni nos boicoteaba €él, no es tan
habil. ijNos manipulabamos nosotros mismos!

Ahora ya he entendido que los limites verdaderos son para nosotros,
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para su madre y para mi, son para que no enfermemaos nosotros, y
ademas ayudar al adicto a que progrese asumiendo las conse-
cuencias de sus actos, pues solo asi le ayudamos de verdad. Prote-
giéndole, facilitandole las cosas y excusandole promovemaos su con-
sumo, no le permitimos avanzar y le empujamos mas al desastre.

La “confianza”™ mal gestionada vy la “errdnea flexibilidad” nos fue
recompensada con mayor consumo, con sustancias mas fuertes y
con mas mentiras, pues ya le mostramos que no pasaria hada, y eso
hizo mas fuerte al monstruo de su adiccién.

En el primer centro de rehabilitacién ya le explicaron que si volvia a
consumir se le echaba de casa. El mismo lo repetia con temor cuan-
do aun respetaba ese limite, pero cuando paso, no pasé. Ahora sé
qgue cuando no hay limites, o los hay pero luego no pasa nada, es
justo cuando propicias que pase todo lo que no quieres que pase.

Ahora los limites tienen un enfoque bien distinto. No gobernamos su
vida, es mas jya no queremos gobernarla! Porque es una misién ab-
surda, imposible y ademas téxica y agotadoramente indtil.

Los limites de no consumir ni tener droga en casa, de no faltar al co-
legio, de no malos modos en casa o de entregar el mdvil-tablet a
las 10 de la noche, ya no son para €él, son para nosotros, para hues-
tra paz. Tenemos el derecho de decidir como se vive en nuestra ca-
sa, cOmo vivir nuestra vida y coémo protegernos de la enfermedad.
Tenemos una vida que vivir, la nuestra, no la suya, y gente a la que
cuidar y mimar (los otros hijos, nuestra pareja, hermanos, amigos,
padres...) y si nos arrastra la enfermedad no estamos ni para noso-
tros ni para ellos.

Nuestro adicto no tiene el poder de destrozarnos la vida, ese poder
se lo estamos regalando nosotros a la situacion, y no lo tiene, no lo
merece y no lo vamos a permitir mas.

Ayudarte no es hacer por ti lo que tu debes y puedes hacer por ti
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mismo, si asi lo hago te impido
crecer, te impido avanzar y te
refuerzo el camino facil a lo
hondo.

No mas discusiones. Los limites
no se negocian con el adicto:
se establecen, se comunican
con serenidad y se ejercen con
firmeza, con amor firme. Por ti,
por miy porlos que quiero.

Ensayo una y otra vez este dis-
curso, para que no me fallen las
palabras si llega el momento. Y nos rompera el alma tener que
decirle: "Te queremos mucho, incumpliste y sabes las consecuen-
cias, como aqui ya no hay amor blando sino el de verdad, tienes
qgue marcharte de la casa y ojala pronto encuentres tu camino.
Sabes dénde y coémo obtener ayuda, estamos contentos de ha-
berte apoyado y preparado para eso. Te deseo que te vaya to-
do bien, adids.”

Si llega ese momento los miedos nos van a golpear con una du-
reza desconocida, pero confio en que el Poder Superior nos ilumi-
nara para que nuestro amor sea mas poderoso que el Miedo y
nos dé fuerza para hacer lo que debemos hacer HOY para que
todos estemos mejor mafiana, y que esa sea la guia de todos
nuestros actos.

Los miedos-fantasma que amenazan nuestra fortaleza con los
limites son 3: el que tenemos los dos es el miedo a tu autodestruc-
cion si te vas a la calle, el principal de tu madre es que dejes de
quererla, y el mio es a que destroces su animo y su energia y en
el agotamiento nos perdamos como pareja. Son miedos inmen-
sos, pero el amor por nuestra relacion, el amor por los que convi-
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ven con nosotros y nos necesitan, y el amor por tener algin dia al
hijo rehabilitado son la luz que ilumina nuestros pasos.

Ademas, hoy sé que nosotros no podemos impedir tu autodestruc-
cion, en nuestra mano so6lo esta evitar impulsarla con nuestros erro-
res de proteccion, de no-limites. Hoy también sé que no dejaras
de amarnos por esto, incluso es la mejor muestra de amor y la que
mas valorards cuando salgas del abismo. Y hoy sé que si sigues
consumiendo dafiaras a tu madre de todos modos, estés cerca o
lejos, pero sin limites y consecuencias ese dafio sera mas fuerte y
mas profundo.

Poder Superior, dame fuerzas, porque avanzaré como un ciego
estrenando su bastén: confiando en que eso ayude, pero sin cer-
teza de lo que hago y en permanente espera del inminente trope-
z6n. Gracias a FA hoy estoy méas preparado que nunca para em-
plear adecuadamente los limites. Esta vez si.

Poder Superior, yo te entrego a mi adicto, y para que puedas ocu-
parte de él sin distracciones, quédate tranquilo que nosotros ya
sabemos como ocuparnos de nosotros mismos. Que la Vida guie
los destinos y pase lo que tenga que pasar, pero mi mirada estara
en cuidarme y cuidar nuestra relacidn de pareja, que es la que
quedara, pues los hijos, de un modo u otro, siempre acaban vo-
lando y haciendo su vida, y s6lo en nosotros esta cuidar la nuestra
y asi estar bien para cuando nos necesiten.

NOTA: a los dos dias de escribir esto dos diferentes amigos ya recu-
perados desde hace muchos afios nos comentaron su experien-
cia, y reproduzco sus comentarios que completan de forma opor-
tunisima y reveladora este escrito.

Testimonio 1. Un hombre de 60 afios, que lleva mas de 20 limpio y
conoce a nuestro chico adicto por coincidir en un grupo nos co-
mentd: “Es muy doloroso mandar a un hijo a la calle o coma ban-
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co de parque, jes muy duro para uno como padre o madre!
Pero si a mi me hubieran puesto a chupar calle y debajo de un
puente, el escarmiento hubiera sido eficaz y me hubiera evita-
do muchas cosas. Ayer recordaba la frase: “Adicto en consu-
mo con techo y comida, jadicto para toda la vida!” Hay que
sentir las carencias para activar el chip que nos incita a replan-
tearnos la vida.

Testimonio 2. Mujer de 40 afios, comenz6 su adiccién con 14 y
comenta: A los 16 ya estaba totalmente perdida, y el momento
del cambio, cuando empezé mi camino de salida fue el primer
dia que mi madre me recibi6 tranquila y serena, sin enfados ni
enfrentamientos, como era habitual, y simplemente me dijo: “tu
verds lo que haces, es tu vida, yo no voy a estar encima de 1i" y
dias después, con la misma calma me puso limites de horario
de cierre de puerta y de no droga en casa. Y los cumplié. Mu-
chas noches tuve que dormir fuera, por ahi, buscandome la
vida. Y entonces odié a mi madre y la llamaba de todo en mi
cabeza, pero a los 19 empecé a reaccionar, tanta pérdida me
hizo buscar ayuda. Poco después me di cuenta que mi madre
habia hecho el acto de amor mas inmenso de su vida, y hoy
estoy inmensamente agradecida a que tuviera el coraje de
haberme puesto limites, porque ahi empez6 todo, y la amo con
toda mi alma.

Después de estos testimonios ¢coémo tener miedo a los limites
verdaderos?

PACO
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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
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http://www.familiasanonimas.es/

Compartiendo desde

| La aceptacion, el inicio del camino. El mirarme, el
I T trabajarme, que mundo se abri6 ante mi, cuan-
] do comprendi esto.

Cuando acepto, y me rindo, sélo me queda el ca-
mino mejor, cambiarme yo, a los demas solo pue-
do amarlos, respetarlos y dejarlos ser.

Ahora no quiero que nadie cambie, tengo tanto trabajo conmi-
go misma, que no tengo tiempo para querer cambiar a nadie.
El trabajarme, poner accibn a mivida, ya no pongo excusas, ho me
justifico, HAGO, desapegandome de los resultados. Soy ese ejem-
plo que quiero ver enlos demas, he aprendido el valor de la disci-
plina, de la constancia, de la responsabilidad, del esfuerzo, de la con-
fianza de plantar hoy semillas que daran su fruto en el mafiana.

Hoy no trato de entender todo, las cosas son como son, si las acep-
to, y hago mi parte dejando fluir, ya no obstaculizo la vida, ella es
mas sabia, las cosas, personas estan ahi para que pueda apren-
der, y cuando lo hago, aparecen las bendiciones.

Doy gracias por lo aprendido, por aceptarme, y cambiar aque-
llo que puedo a mimisma.

Dios concédeme serenidad para aceptar las cosas que no pue-
do cambiar, valor para cambiar las que si puedo y sabiduria para
distinguir la diferencia, que se haga tu voluntad, dame fuerzas para
cumplirla.

Los limites son necesarios, cuesta ponerlos y sobretodo ponérnoslos. No
es facil, si posible. La auto exigencia no ayuda, hiciste con lo que tenias
lo mejor que sabias y podias.

Aprendemos a poner limites poniéndolos, desde el amor, con amor, y
manteniéndolos con amor.

A mi me costdé mucho ponerlos, me sigue costando mucho. Es un cami-
nar a diario, y cada dia es una oportunidad para mejorar y empezar de
nuevo un dia a la vez y sélo por hoy.

Lo estas haciendo lo mejor que puedes y sabes. Estamos aqui para
aprender y mejorar. El trabajo a diario del programa me ayuda a ello.

GRUPO ON-LINE
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el Grupo Online

Aceptar que somos impotentes ante el comportamiento F \
destructivo de otra persona cuesta su tiempo. ( ) l

A mi me costé lo mio. Yo también me llenaba de resenti- ‘
miento y le gritaba.... pero poco a poco fui aprendien-

do arendirme, a aceptar que no depende de milo que f
haga con su vida otra persona y lo que también fue im-

portante a no comprar las culpas que le correspondan a otras personas
por sus decisiones.

Culpar a otro por lo que yo hago, -sea consumir, sea tomar decisiones
personales- solo le corresponde a la persona que lo decide. Es una for-
ma de actuar adolescente, yo culpo y no me responsabilizo y ademas
me creo con el derecho de sentirme victima del mundo...

El primer paso nos dice que somos impotentes ante los demas, que no
puedo salvar a nadie, solo a mi misma, y si realmente soy sincera con-
migo, tengo muchisimo trabajo en verme a mi, el por qué tengo la ne-
cesidad de salvar.... me costé mucho comprender, el aceptar que no
soy culpable, las tres C, no lo causé, no lo puedo controlar y no lo pue-
do curar es un camino hacia la aceptacion.

Sentir mi impotencia me lleva a la humidad, pues me dolia que la reali-
dad fuese asi de dura.

Con el tempo me doy cuenta de que este programa es muy sabio, me
devuelve poco a poco la necesidad de salvarme a mi misma, de
aprender a rendirme y a aceptar la libertad de cada cual ante sus de-
cisiones, sean las que sean.

Soy responsable de mi, de aprender a quererme, a respetarme y a ser
coherente con lo que deseo en mivida.

Poco a poco y con el P.S. aprendo a ser respetuosa con lo que siente
mi corazén.

GRUPO ON-LINE
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La ira tiene para mi muchas vertientes en su manifestacion. Es el
control, el dominio, y la imposicién a los demas, mi victimismo para
culpar a todos y de paso me impongo mi ley cuando peligra mi
egocentrismo.

La enfermedad de la adicion es una enfermedad del pobre de mi,
todo gira entorno al enfermo, todos giramos entorno a un elefante
que se ha metido en el comedor de mi casa... yo no existo, nadie
existe en la familia, todos estamos pendientes del pobrecito enfer-
mo, todos nos sentimos culpables de si hemos hecho o de si no, y
dejamos de existir, de vivir nuestras propias vidas para vivir exclusi-
vamente la suya, nos enfermamos a la vez y llegamos a creer que
la felicidad de la familia depende solamente de si esta persona
deja de consumir.

Poco a poco yo aprendo a conquistar mi propio territorio, a perder
el miedo, a ser yo misma, a poner mis limites tanto a la enferme-
dad como a mi misma, - es decir, a no ser la muleta y el pretexto
de todos sus males- voy saliendo de su campo de culpabilizacion y
me pongo a salvo.

La ira, la rabia también es un termémetro para mi cuando noto
que el abuso la imposicidn, la falta de respeto se impone como
norma. Ninguna enfermedad tiene el derecho a maltratar a nadie.
Yo he descubierto que para mi, la rabia ha sido el motor para de-
cir hasta aqui.... es este basta..... y no ser felpudo de nadie.

Si no hubiese tenido rabia no hubiese podido tomar decisiones im-
portantes en mi vida, es una fuerza que me empuja a salir del abu-
SO O para ir hacia un camino mejor, es la gasolina del coche, sin
ella no funciona.

No tiene que dominarme la rabia, pero si soy capaz de canalizarla
y sentirla como una sefial de aviso, como un indicador de que las
cosas no van por buen camino.

Yo he aprendido que soy humana, que no soy perfecta ni lo pre-
tendo, que no tengo que hacer una carrera para como aguantar
lo inaguantable, y que si soy digna de respeto, que la enfermedad
no es ningln pretexto para abusar de nadie. GRUPO ON-LINE
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A mi me llega especialmente la parte de la lectura que dice:
“Por lo tanto libero a mi hermana de la necesidad de mantenerse
limpia con el fin de complacerme. Si deja de beber alcohol o con-
sumir otras drogas Unicamente por mi, no estara limpia ni sobria.
Solamente “dejard de consumir”.

Cuanta verdad hay en esa ultima frase, creo yo!.

La adiccion es una enfermedad emocional y espiritual; el consumo
es solo un sintoma de la enfermedad, el refugio en el que el adicto
se esconde para huir de su realidad, la que no le gusta y le hace
sufrir; es la (falsa) ayuda para soportar y/o olvidar su dolor y, con el
tiempo y el uso, ese consuelo se convierte en obsesion... Por eso, la
abstinencia no nacida de un deseo intimo y totalmente personal
del adicto, puede que sea s6lo un mero espejismo, no una auténti-
ca recuperacion.
Por ello yo debo dejar a mi SQ que viva su vida, en recuperaciéon o
no, lo que salga de su interior, lo que él sienta.
&Y yo? Yo necesito desear de verdad soltarle, necesito de verdad
aceptar su libertad y aceptar Ml ENFERMEDAD, mi codependen-
cia, y sentir que necesito mi propia recuperacion que SOLO empe-
zara de verdad cuando me centre en mi y acepte a mi SQ como
es, y sea capaz de PONERME el limite de amarle aunque no com-
parta sus decisiones sobre su propia vida, es decir, de ser alguien
para él y no hacer algo por él, de cambiarme a mi y no tratar de
cambiarlo a él.

GRUPO ON-LINE

Las tres C,
no lo Causé,
no lo puedo Controlar,

no lo puedo Curar.
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Bienvenidos todos los nuevos
compaifieros. Ya no estais solos.
Como veis, son momentos
complicados para muchos de
nosotros, veteranos y nuevos.

Habéis tenido suerte, habéis
conocido FA y su Programa,
adaptacion del de Alcohdlicos
Andénimos para familiares de
adictos.

El trabajo del Programa me
ayuda a aprender a vivir mejor,
aceptando las cosas como son,
sin tratar de amoldar todo a mi
ideal, sin enojarme cuando pa-
san cosas que no me gustan,
viviendo mi vida y dejando a
los demas que vivan la suya,
aprendiendo a procesar
sentimientos, dejando ir el pa-
sado sin reconcomerme con él,
porque ya ha pasado, no obse-
sionandome con el futuro, por-
que pasara lo que tenga que
pasar, que no lo decido yo v,
en el mismo momento que pa-
se, ya sera pasado! Sélo el hoy,
aqui y ahora tiene valor real, y
necesito aprovechar todo lo
bueno que me trae, y procesar
lo malo para dejarlo ir, sin que
el posible dolor que me produz-
ca la vida, se convierta en sufri-
miento... Todas esas cosas me

mis
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las ensefia el Programa, si lo
trabajo, si me mantengo fiel a
él, dia a dia, si no tengo prisa y
soy paciente y perseverante.

La lectura de hoy me pide que
aprenda a distinguir entre ayu-
dar o controlar, y la de ayer
entre ayudar y facilitar... Para
mi la respuesta comun esta en
nuestra lectura “Ayudando’:
“Mi papel como ayudante no
consiste en hacer algo por la
persona a la que intento ayu-
dar, sino en ser algo para
ella...” Ojo, "no consiste en ha-
cer algo... sino en ser algo”
iDicho de otro modo, consiste
en SER, NO EN HACER!

Es decir, si quiero ayudar, lo pri-
mero que debo hacer es jjNO
HACER!!I Cuando entendi este
mensaje, me di cuenta de que,
como tantos otros familiares y
amigos de adictos, llevaba to-
da la vida haciendo cosas con-
tinuamente, a lo loco, contra-
dictorias incluso... no podia es-
tarme quieto, tenia que hacer
algo, tenia que salvar a mi SQ,
llevarle por el buen camino,
hacer lo que él no hacia, matri-
cularle en esto y lo otro, jlastima
que no pudiera examinarme
por él! Si hubiera podido, ahora



él serfa abogado o ingeniero, o
médico...

El trabajo del Programa me ha
hecho comprender que, todo
lo que hacia, no beneficiaba
nada a mi SQ. Antes al contra-
rio, le permiti no asumir las con-
secuencias de sus actos, le di
las excusas ideales para auto-
justificarse y no crecer... en po-
cas palabras, NO le ayudé sino
al revés, y NO me ayudé a mi
tampoco, pues toda esa activi-
dad sélo consiguié producirme
estrés, autocompasion, sufri-
miento...

Y, por otro lado, qué puede ser
lo que tengo que SER para mi
SQ? Pues creo haber aprendi-
do que algo que deberia ser
tan facil, y para mi es tan dificil,
como amairle sin mas, amarle
como la persona que es, no la
gue a mi me gustaria que fue-
ra, amarle sin querer imponerle
nada, ni mis gustos, ni mis crite-
rios, ni nada, respetar sus deci-
siones porque son las suyas, me
gusten o no... dejarle crecer por
si mismo, que es la Unica mane-
ra real de crecer, crecer hacia
doénde él quiera crecer... No
todos pueden ser médicos o
ingenieros, no todos pueden
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“friunfar” en la vida, a unos les
va mejor y a otros peor...

Mi SQ esta enfermo, es una en-
fermedad grave y crénica, su
consumo NO es su enferme-
dad, es tan sélo un SINTOMA de
su enfermedad, sintoma
muy llamativo, muy perjudicial,
pero sélo un sintoma. Toda mi
actividad se ha centrado en un
sintoma, era inutl. ¢Podria yo
actuar contra su enfermedad y
no contra su sintoma? La enfer-
medad de la adiccién es EMO-
CIONAL Y ESPIRITUAL, esta en su
interior, él no sabe o no puede
procesar sus sentimientos y/o
emociones, eso le lleva a sufrir
y, para evadirse de su sufrimien-
to, consume. Cada persona es
un mundo, unos sufren por su
imagen, otros por su timidez,
otros, ni lo saben, asi que,
¢cobmo voy a saberlo yo?

un

Yo me he dado cuenta de que,
antes de conocer el Programa,
ni siquiera era capaz de identifi-
car bien mis sentimientos, me-
nos aun de procesarlos: era mi
propia enfermedad, mi code-
pendencia. El Programa me ha
ayudado a ir haciéndolo, poco
a poco, a darme cuenta de mi
impotencia (Primer Paso), de



reencontrarme con mi PS
(Segundo Paso) y empezar a
aceptar Su voluntad (Tercer
Paso), a conocerme, aceptar-
me, y querer mejorar (Cuarto a
Séptimo Pasos) y ya, por fin,
ponerlo en practica, poco a
poco, cada dia, conmigo, con
mi SQ, con los que me rodean y
con el resto del mundo.

Vaya, eso suena a que, gracias
a mi SQ y su adiccién, he en-
contrado ayuda... jjjpara mill!
Y, pienso que esta ayuda, este
Programa, lo han creado adic-
tos (alcohdlicos) para ellos mis-
mos, para ayudarse mutua-
mente a si mismos. FA sélo lo ha
adaptado a familiares y amigos
de adictos. Luego, si mi SQ
quiere, lo tiene disponible para
él. A mi me esta funcionando,
cuando, con el paso del tiem-
po, lo he empezado a trabajar
de verdad, haciendo los Pasos,
trabajandolos con mi madrina,
leyendo el resto de la literatura,
acudiendo a mis reuniones
(presenciales o del grupo On-
Line) y haciendo servicio.

Es decir, si mi SQ quiere, si le
llega el momento, tiene su pro-

26

pio Programa. Su PS le esta es-
perando, su PS le ama, le ha
puesto las herramientas al al-
cance de su mano y, como le
ama, le deja decidir su camino,
porque sabe que, sélo él, pue-
de aceptarse a si mismo, reco-
nocer su enfermedad, cono-
cerse a si mismo y lo que le ha-
ce consumir, querer crecer,
aceptar la voluntad y el amor
de su PS...

Mi papel ante todo ello, s6lo
puede ser uno: ACEPTAR (sus
decisiones, su vida, etc.) y
AMARLE (decida lo que deci-
da, le vaya como le vaya). Co-
mo dice Pilar (gracias querida
Pilar), ACOMPANARLE, que él
sepa que le amoy le dejo vivir...

Bueno, vaya rollo he escrito.
Llevaba varios dias leyendo
tantos compartires tan intensos,
sin tener un momento para es-
cribir, acumulando ideas vy
emociones, nhecesitaba com-
partilas todas con vosotros.
Gracias Familia por estar ahi,
por ser!.

GRUPO ON-LINE



La GALERIA de Nuestros Artistas

Encaje de bolillos. Mariposa realizada con hilo metdlico. Montse.

Pintura: Carmen

Pintura oleo: Carmen.
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Fotografia: Gemma

Nuestro agradecimiento a todas las personas
que han colaborado en nuestra revista
numero 36 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.



