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Querida hija: 

Te escribo porque seguro que no lo sabré hacer bien de pa-

labra. 

Te estoy muy agradecida por tu actitud en el momento que 

te expresé cómo me sentía, referente a la ayuda económica 

de tu alquiler. 

Ten por seguro que no fue fácil para mí, pero llegué a la con-

clusión que debía hacerlo. 

Cariño, yo te quiero muchísimo, pero no te puedo ayudar, tu 

sabes bien quienes pueden ayudarte mejor que yo. Depen-

de de ti pedirles ayuda. 

Tú no decides estar enferma, pero sí decides tú recupera-

ción. 

¡¡¡SÍ SE PUEDE!!!! 

Siguiendo un programa de recuperación. 

¡¡¡TENGO ESPERANZA!!! 

Decidas lo que decidas, actúes como actúes, no dudes de 

mi amor. Eres la niña de mis ojos y te quiero con todo mi co-

razón y mi alma. 

Siempre contigo, 

tu madre. 

 

                 

CARTA A MI HIJA ADICTA 
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REFLEXIÓN PERSONAL 

Soy incapaz para 

cambiar al adicto.  

Mi vida es ingober-

nable. 

 Únicamente un 

Poder Superior 

(Sobrenatural, Bon-

dadoso y Misericor-

dioso) podrá devolverme el sano juicio.  

Mi voluntad deberá estar supeditada y acorde a la Supre-

ma Voluntad de ese Poder.  

He de reconocer, sin justificarlos, mis defectos y limitacio-

nes.  

Hablar de ellos sinceramente con otros.  

Cultivar la humildad y la honestidad, confiar siempre en 

que el Dios de mi entendimiento, eliminará todos mis de-

fectos de carácter, si yo se lo pido.  

Deberé prestar continua atención a mis pensamientos, 

palabras, acciones y omisiones.  

Pedir perdón y perdonar.  

Sobre todo trabajar el miedo, la culpa, la vergüenza y la 

impotencia.  

Dejar de usar el control y la manipulación.  

 

 



 

6 

Utilizar la oración y la meditación, la paciencia y la obedien-

cia a unos principios espirituales que no pueden imponerse a 

otros, sino tratar de comprender y aplicar en todas mis ac-

ciones.  

De esta manera lograré un despertar del espíritu, que me 

hará ver que necesito dejar de centrarme en mí, para ser 

consciente de los problemas y debilidades ajenas.  

Que no puedo controlar ni cambiar nada ni a nadie, excep-

to a mi propia persona.  

Que los principios espirituales, siempre, han de tener priori-

dad sobre las personalidades que componen el grupo don-

de busco la recuperación y la sanidad física, emocional y 

espiritual.  

Funcionará si soy consciente de que he de ser yo, quien se 

adapte al programa, y dejo de querer innovar, cambiar o 

tratar de modificar el Programa y sus Tradiciones a mi parti-

cular manera de entender, creer y hacer las cosas.  

Los Principios Espirituales trascienden el tiempo y el espacio, 

porque son universales.  

El bien común, la armonía, el trabajo en equipo, la humil-

dad, y la ausencia de todo tipo de autoritarismo, crítica y 

murmuración, garantizan el crecimiento de un Programa de 

Recuperación que lleva demostrando su valía, y eficacia 

desde su formación, gracias a los 12 Pasos y 12 Tradiciones, 

que son la esencia del mismo.  

 

REFLEXIÓN PERSONAL (Continuación) 
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PONENCIA: MI PODER SUPERIOR 

Llegué a los grupos de 

FA con ganas de cam-

biar rápido para así ha-

cer cambiar a "mi" adic-

to. Y no conseguí ni una 

cosa ni la otra. Las prisas 

son incompatibles con 

el Programa de los 12 

Pasos de FA. Con los 

años he comprendido 

que el cambio viene 

lentamente y trae consi-

go una vida mejor, ple-

na, de serenidad y felici-

dad.  

Lo cierto es que no te-

nía ninguna FE, ni en mí, 

ni en el Programa ni en ningún PS. Noté un gran alivio al cabo 

de poco tiempo de asistir a las reuniones y mi vida cambió 

para mejor, pero yo seguía adelante sin mucha convicción, 

con mis idas y venidas al Programa. Seguía enganchada a mi 

montaña rusa particular. Hasta que un día, al fin, me rendí. 

Toqué fondo y decidí agarrarme al Programa con todas mis 

fuerzas. Empecé a poner en práctica lo de "el Programa fun-

ciona si lo trabajas" y junto con mi madrina y los grupos de FA 

fui llegando a lo que es para mi hoy el PS. Mi PS es acepta-

ción, dificultades, evolución, consciencia, equivocaciones, 

enmendar, crisis, posibilidades de mejora, lucha, amor, ... Es 

TODO, es la vida. En FA he encontrado a mi PS y a los ingre-

dientes necesarios para alimentar mi fe y mi confianza en este 

PS.  
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PONENCIA: MI PODER SUPERIOR (Continuación) 

Hoy por hoy tengo muy claro que este PS existe porque he tenido 

mucha suerte en la vida y me han pasado cosas maravillosas. He 

sido y sigo siendo muy feliz. He tenido y sigo teniendo muchas opor-

tunidades para hacerme más fuerte, para evolucionar, crecer emo-

cionalmente y espiritualmente. En mi día a día, a veces, siento dolor, 

pesar, inseguridad, desasosiego, ... y ¿qué hago? Gracias al Progra-

ma estoy aprendiendo a sustituir estas emociones por alivio, fe, fuer-

za, serenidad, esperanza, ...  

Ahora sé que puedo dejarme llevar por decisiones/actitudes/

pensamientos insanos pero que también puedo elegir lo saludable, 

lo que me sirve. Puedo equivocarme y tratar de rectificar-aprender, 

sin pretender hacerlo perfecto porque la perfección no existe!  

Mi PS:  

Me pone en el camino cosas que puedo superar.  

No es mágico ni hace milagros. Yo trabajo y le dejo los resultados.  

Está a mi disposición siempre. Solo hace falta que yo recurra a "él". 

 Me enseña que puedo coger lo que me sirva y dejar el resto.  

Me invita a cultivar mi FE a través del ejemplo de otras personas y de 

sus victorias y también a través de mis propias victorias.  

La misión de mi PS se basa en que yo crezca como persona, que 

aprenda, evolucione y no me quede estancada en mis viejos defec-

tos de carácter.  

¿Y mi espiritualidad? Mi camino espiritual consiste en estar lo más 

cerca posible de este PS, haciendo hincapié en mi recuperación y 

aplicando consciencia y aceptación a toda mi vida. Significa pro-

fundizar. Tener un contacto consciente y constante con mi PS y con-

migo misma a la vez. En FA he encontrado la flexibilidad y el respeto 

necesarios para cultivar esta espiritualidad a mi manera.  

¿Y qué hago para estar en contacto con mi PS? Rezar y meditar:  
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1- Rezo, le hablo a mi PS:  

Comparto con mi madrina, con mis ahijadas, con mis compañer@s 

de grupo, comparto en el grupo por email, hago mi lista de gratitu-

des diaria, trabajo, los Pasos, ...  

Una de mis oraciones, y que utilizo a diario, es "Poder Superior, há-

gase tu voluntad y dame fuerza para encarar lo que venga", a ve-

ces de forma abreviada "PS hágase tu voluntad". Cuanto Poder tie-

nen estas palabras! Me trasladan a un estado de calma que me 

permite ver con más claridad. Cuando estoy serena, soy capaz de 

enfocarme mejor en el AHORA y seguir adelante, lo mejor que pue-

do.  

2- Medito, escucho a mi PS:  

Soy consciente de todo lo bueno que me rodea, de que puedo ele-

gir, me presto atención y presto atención en general, intento mante-

ner una actitud de apertura y buena predisposición, leo la literatura 

de FA, me conecto conmigo misma y con mi PS en el minuto de si-

lencio al empezar la reunión, apago la radio cuando voy en el co-

che, escucho a quién se dirige a mí intentando no juzgar ni interferir 

con mis pensamientos, ...  

¡¡¡Qué alivio!!! Ahora, cuando me encuentro con una dificultad o 

problema de los gordos, allí está, mi PS!!, para reducirme la carga. 

Puedo soltar y confiar (entregar mi vida y mi voluntad a mi PS) y sé 

que me sentiré mejor. Mi PS siempre me da las herramientas para 

continuar, para seguir adelante a pesar de. Cuando confío, me po-

ne en mi vida lo que necesito en cada momento. Ya no tengo que 

controlarlo todo, ni hacerlo todo bien, no tengo que ponerme tensa 

para superar tal o cual situación o por evitar dejarme llevar por un 

defecto de carácter. Lo entrego a mi PS y poco a poco, todo se va 

resolviendo como un milagro, el milagro de la recuperación en FA.  

¡Gracias por estar Familia! ¡Sin vosotr@s no hubiera llegado hasta 

aquí!  
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¿QUÉ HA SUPUESTO PARA MÍ TRABAJAR EL QUINTO PASO?  

QUINTO PASO: Admitimos ante Dios, ante nosotros mismos y ante 

otra persona la naturaleza exacta de nuestras faltas.  

Está muy bien formulado este paso tras haber trabajado los cua-

tro anteriores, pues se trata de integrarlos y aportarles el poder 

sanador de la palabra.  

En primer lugar, al admitir ante Dios la naturaleza de mis faltas, 

he tenido que asumir el 2º y 3º paso. Esto me ha supuesto un 

cambio considerable en la imagen del Poder Superior. De una 

imagen lejana, que como mucho rechazaba el comportamien-

to de mi hijo, y también el mío, por no haber sabido educarlo o 

atenderlo, y que era un Poder Superior que no hacía nada, he 

pasado a ver su acción conduciéndome a FA, encontrando 

personas que me han ayudado y escuchado y, en ellas, he re-

conocido su poder de acogerme sin recriminarme, ni condenar-

me, he comprendido que Dios nos empuja a sanar y no a hun-

dirnos. 

Reconocerme ante Dios ha supuesto reconocerlo como Fuente 

de Amor a la que acudo a mostrarle mis miedos, mis heridas, mis 

cicatrices mal curadas, mis pasos torcidos, mi sombra. Le abro la 

ventana de mi vida para que su luz me muestre todo lo que hay 

que limpiar en mis reacciones sin humildad, y sanar en mis emo-

ciones dominadas por el miedo y la tristeza.  

He ido abandonando mi idea infantil de un Dios poderoso y mi-

lagrero, por un Dios cuidadoso, cercano y compasivo, que me 

acompaña en mis luchas y me mueve a la aceptación y cono-

cimiento de la realidad para poder amarla y sanarla en lo que sí 

depende de mí. Una imagen de Dios, que me ha conducido a 

la sencillez y que me ha hablado por los lemas: Suelta y que tu 

P.S. actúe, Hazlo fácil, Hazlo con calma y tranquilidad, Busca el 

progreso y no la perfección, No juzgues y que tu mente esté 

abierta…  
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Admitir ante Dios la naturaleza exacta de mis faltas es admitir mi 

miedo y mi incertidumbre. Y Dios me ha llamado a depositar en Él 

todo lo que yo no puedo asumir, porque no depende de mí. Ha 

supuesto un salto a la confianza mayor en quien me ha traído a 

FA, como un nuevo camino que necesitaba.  

En Segundo lugar, admitir ante nosotras mismas, ante mí misma, 

ha supuesto un ejercicio de búsqueda de la verdad y de la men-

tira que se escondía en muchas de las cosas que yo me decía a 

mí misma, pues vivía en la negación, minimizando o quitando im-

portancia al desastre de la adicción. Ha supuesto un ejercicio de 

sinceridad para querer ver en qué ocasiones me he mantenido 

aferrada a mis propios defectos, por no saber hacer otra cosa, 

por mi amor mal entendido hacia mi hijo o hacia mí.  

Aceptar mi insuficiencia, que una realidad que yo no quería ni 

ver se había instalado en nuestra familia, me ha roto. De ese do-

lor ha nacido la necesidad de ver humildemente la verdad sobre 

la adicción de mi hijo y sobre mi codependencia. Me ha empuja-

do a no juzgar por el exterior lo que no conozco de los demás.  

¡Quién sabe el valor y el dolor que hay debajo de cada rostro!  
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¿QUÉ HA SUPUESTO PARA MÍ TRABAJAR EL QUINTO PASO? (Continuación) 

En Tercer lugar, admitir ante otra persona la naturaleza de mis faltas 

me lleva a hablar de mi madrina. Para mí ha sido un regalo de la 

vida haberme encontrado con una persona como mi madrina. Sé 

que sus consejos y dirección brotan de una experiencia de circuns-

tancias vitales similares a las mías en lo relativo a la naturaleza de 

nuestros adictos y a nuestra situación en el ámbito familiar. Por eso 

sé que no habla en teoría, sino que ha experimentado la lucha por 

la serenidad en primera persona y ha adquirido una gran libertad 

interior sin dejarse llevar por su ego ni por la codependencia. 

He tenido la suerte de encontrar una persona que reúne la sencillez 

de la verdad y claridad con la dulzura, pues en todo momento ex-

perimento que solo pretende ayudarme, con palabras certeras y 

sabias, que vienen de su experiencia, y de su inteligencia práctica 

y sentido de realidad.  

Ella me ha ayudado a superar un complejo de culpa que llevaba 

arrastrando años, me ha ayudado a perdonarme a mí misma para 

poder perdonar a otros, a soltar el pasado que es fuente de resenti-

miento, a relativizar los dramas, a retirarme de la primera línea de la 

vida de mi hijo para que sea él capaz de asumirla. Me ha enseña-

do que callar es fuente de paz cuando con ello se evitan tormentas 

y conflictos. He aprendido cuánto egocentrismo hay en la auto-

compasión, a no dar poder a los resentimientos que vienen de den-

tro ni a las manipulaciones que vienen de fuera.  

Puedo decir que me ha ayudado a encontrar el respeto por mí mis-

ma, porque me sentía fracasada como madre y por ello culpable. 

Finalmente, me ha ayudado a entender que mi estima no depende 

de lo que opinen los demás, ni mis miedos, si yo no les doy poder.  

Como tengo que finalizar os diré que doy gracias a Dios y a FA por 

haber creado la figura de la madrina y a todas aquellas madrinas 

que desempeñan su labor como un acto de servicio y amor.  

 



 

13 

¿QUÉ HA SUPUESTO TRABAJAR EL QUINTO PASO?  

¿ Y PARA TI ? 
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En años que asisto a FAMILIAS ANÓNIMAS (desde 2002) he afianzado el 

deseo de compartir parte de mis experiencias, bajo el sentimiento de 

la gratitud, no sin antes destacar que los dos conceptos -experiencia y 

gratitud- siguen creciendo en mi beneficio, aplicando la aceptación y 

honestidad en el trabajo realizado. Crecen porque sigo en esta estu-

penda hermandad, aunque la “circunstancia“ haya desaparecido, 

también hace años.  

Abro mi alma para contaros cómo iba aprendiendo, que para practi-

car el principio de ACEPTACIÓN, debía procurar esforzarme en anali-

zar, y después admitir, que era necesario trabajar la humildad espe-

cialmente. Esto lo trabajé con mi madrina y hoy, repasando notas an-

teriores y recurriendo a la memoria, os cuento que sentí un cambio 

interno, con profunda sensación de liberación… De bienestar y de ale-

gría. Veo esta práctica como un don valioso que me ayuda a respetar 

de buen grado lo que no pertenece a mi filosofía de vida. La diferen-

cia es que antes podía disgustarme intensamente por ser otro mi crite-

rio. Ya no.  

Voy ahora con el término HONESTIDAD: Este concepto es uno de los 

principios espirituales que se destaca en el primer paso y me gusta, 

convence y trato de llevar a la práctica por mi propio interés personal. 

Implica, sobre todo, estar preparada para considerar que hay otra 

forma de vida que me proporciona un cambio cotidiano a mi favor. 

¿De qué forma practico la receptividad para que vaya de la mano 

de la honestidad? Pues admitiendo cambios, con el sentido común 

del que puedo ser capaz y que esos cambios me aporten mejor esta-

bilidad, mayor apertura de mente, relaciones de entorno y sociales 

muy agradables… Es decir: sustituyendo lo que era habitual, con sus 

sombras más que luces, a estos cambios.  

 

CONCEPTOS APRENDIDOS EN EL TRABAJO DENTRO DE FA 

ACEPTACIÓN Y HONESTIDAD  
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EL PROGRAMA DE LOS DOCE PASOS,  FUNCIONA SI LO TRABAJAS 

Cuántas veces durante mis crisis he responsabilizado a los demás de 

mi infelicidad, inconscientemente sumida en mi actitud depresiva del 

momento. Cuando adopto este estado, que es el origen de mis frustra-

ciones, no me detengo a pensar que solamente soy yo la responsable 

de quien soy y de lo que hago. 

Necesito ser feliz sin contar con las personas que me rodean, tomar 

decisiones positivas, desprenderme de todo aquello que enturbia mi 

vida, cuidarme de mi misma, soltar a los demás, dejándoles vivir su 

vida a su manera, sin juzgarles, e intentar que me dejen vivir la mía con 

total libertad. 

Ser consciente y ver la relación entre mis acciones y consecuencias, y 

alcanzar lo que me proponga con humildad. No focalizarme solamen-

te en las acciones que no me pertenecen, sino en satisfacer mis nece-

sidades, cuidar mis emociones, en saber lo que quiero y lo que no.  

Recordarme todos los días del año, que lo importante es mi bienestar, 

independientemente de lo que pase en ese momento, que soy respon-

sable de mis actos, aprendiendo a confiar en mis capacidades.  

Asumo que hay cosas que no puedo cambiar y otras que si puedo, y 

que tengo que tener la suficiente sabiduría para distinguir la diferencia 

como nos dice la Oración de la Serenidad. 

Recordar que no puedo aferrarme a imposibles, a cosas que no me 

dejan crecer, tengo que vivir mi propia vida un solo día a la vez. Vivir y 

dejar vivir. Este lema es primordial para mí. 

Las herramientas que tengo son los Doce Pasos, Las Doce Tradiciones, 

ir a mis reuniones, leer la literatura de FA, meditar, y trabajar el progra-

ma con mi madrina y mis ahijadas, que me ayudan a ver lo que yo no 

era capaz de ver.  

El Servicio, la sexta herramienta, que tanto me ayuda en mi recupera-

ción, con la que aprendo a ser más tolerante, paciente, a bajar mi  
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EL PROGRAMA DE LOS DOCE PASOS,  FUNCIONA … (Continuación) 

ego y sobretodo a escuchar a las personas que me llaman desespera-

das pidiendo ayuda, o traspasadas de dolor por la perdida de su SQ. A 

todos ellos intento pasarles el mensaje de FA de la mejor manera  y con 

la ayuda de mí PS. 

Desde el primer café que preparé al llegar al grupo hasta el día de hoy 

en el servicio de la Junta, he tenido la oportunidad de ofrecer lo mejor 

de mí, en agradecimiento por todo lo que he recibido generosamente 

en FA. “Solo por hoy“ me encuentro en paz conmigo misma y con los 

que me rodean, soy humana y no necesito ser perfecta. 

El cuarto paso me ha proporcionado energía, y en el quinto tengo la 

certeza de que no estoy sola, el programa me ayuda a soltar las riendas 

y el miedo, y el conjunto de todo ello me produce la serenidad que tan-

to anhelaba. 

Así poco a poco llego a cambiar ciertos hábitos, rendirme es la parte 

más difícil, pero la más gratificante. Ahora puedo reconocer mis defec-

tos de carácter y trabajar para suavizarlos.  

Después de muchas recaídas he encontrado la fuerza, he aceptado la 

vida que me ha tocado vivir con alegrías y tristezas, pero reconociendo 

que yo sola no puedo, que necesito el apoyo que me proporcionan mis 

compañeros de FA. 

Con ellos aprendo a 

confiar en mí, a tener 

FE y dejar actuar a mi 

PS. 

Llévate lo que te sea 

útil y olvida el resto. 

Sigue viniendo!!!. 
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Me he pasado toda la vida esperando algo, que llegara la Navidad, 

que vinieran los Reyes, que llegaran las vacaciones de verano, todo 

normal. La cosa se complicó (sin darme cuenta, hasta ahora) cuando 

esperaba que la gente hiciera lo que yo quería, cuando esperaba 

gustar a todo el mundo, cuando no me gustaba el presente, y pensa-

ba que la solución estaba en algo que, decía yo, seguro, seguro, que 

iba a pasar. Ni vivía, ni afrontaba el momento, si este no se terciaba a 

mi antojo.  

El siguiente golpe de tuerca con respecto a las expectativas, lo di con 

mis hijos. Esperaba que fuesen buenos, sanos, estudiosos, ilesos y casi, 

casi, descubridores de la pólvora. Cuando cayó, la que cayó, y entró 

el consumo de sustancias, mis expectativas bajaron al sótano.  

Me pasaba las veinticuatro horas del día esperando que pensaran “lo 

que tenían que pensar”, que no hicieran, que resolvieran, que se jun-

taran “con”, que dejaran de estar “con”, que se vistieran así, y se pei-

naran asá, que entendieran, que escucharan.  

De toda esta maraña, me sacó con tiempo, trabajo y reuniones el Pro-

grama.  

Bendito Paso Uno, que me dice que lo deje, que haga lo que haga, 

piense lo que piense y espere lo que espere de los demás, el resultado 

final, siempre dará cero.  

Bendito Paso Dos, que me dice que rendirme, no es tirar la toalla, que 

alguien tiene otro juego más adecuado para mí.  

Bendito Paso Tres, que me dice que me deje enseñar a jugar, que es-

toy en manos del mejor Entrenador.  

Bendito Paso Cuatro, que me enseña porqué juego tan mal.  

Bendito Paso Cinco, que me hace reconocer que he estado jugando 

como el culo (con perdón). 

Benditos Pasos Seis y Siete, que me permiten quitarme las malas mañas 

al jugar.  

EXPECTATIVAS 
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EXPECTATIVAS (Continuación) 

 

Bendito Paso Ocho, que me hace enumerar a todos los que 

les he hecho trampas.  

Bendito Paso Nueve, que me hace reconocer las trampas a 

quienes se las he hecho, o al menos, no volver a hacerlas.  

Bendito paso Diez, que me hace repasar que no haga pifias.  

Bendito Paso Once, que mantiene mi contacto con mi Entre-

nador.  

Bendito Paso Doce, que me da el regalo de ayudar a otros a 

jugar.  

¿Cuál es el juego? Mi vida. 

¿Las reglas? Que me ocupe de ella y deje de meter las nari-

ces en la de los demás, que además tampoco me lo han pe-

dido .  

¿El premio? Vivir, nada más… y nada menos.  
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LA MÚSICA EN EL CAMINO DE LA RECUPERACIÓN 

Estoy en esta Gran Familia recuperándome de mi codepen-

dencia a mi SQ y a todos cuantos me rodean y a medida 

que voy conociendo más el programa, más agradecida es-

toy a esa persona que en su día me dijo que necesitaba ayu-

da y que por una vez en la vida hiciera algo por mí y me per-

mitiera asistir a cuatro o seis reuniones y si no me sentía có-

moda lo dejara. Ya llevo más de un año y ha supuesto un 

gran cambio en mí y en consecuencia en mi forma de vivir.  

Hace días que quería compartir la relación tan estrecha que 

siento entre la música y mi recuperación con el Programa de 

los 12 Pasos de Familias Anónimas.  

Las canciones traen recuerdos de momentos vividos y he 

descubierto que son un pilar importante en mi vida, ya que 

curiosamente cuando las escucho tengo la sensación de es-

tar conectando con mi Poder Superior y siento que la letra 

de muchas canciones, cuyos autores son poetas-cantantes, 

reflejan muchas de las sensaciones, sentimientos, lemas de 

FA, la oración final de cada lectura diaria de Hoy Un Camino 

Mejor, hablan indirectamente sobre los Pasos que practica-

mos, sobre defectos de carácter, sobre culpabilidad, ver-

güenza, valor y me recuerdan que los grupos de FA me apor-

tan experiencia, fortaleza y esperanza.  

Cuando llegué a FA cómo dice una canción: “Vivía en la 

memoria y me había perdido en el camino, era hermana de 

esa que andaba siempre en el futuro, pasando temporadas 

largas, sorda, ciega y muda”. Con la asistencia a los grupos y 

con la Literatura descubrí: “Que los miedos los confundía con 

la vida y no me quedaba otra salida que volverme a encon-

trar con el presente” Como dice el Ayudando, cambiaré mis 

miedos por la fe en un PS.  
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LA MÚSICA EN EL CAMINO DE LA RECUPERACIÓN (Continuación) 

Cómo reconozco cuando practico el primer paso “soy esa 

que va por la vida, con la razón siempre y no sabe que no 

existe eso que defiende” por haberme creído todopoderosa 

y querer solucionar la vida de los demás sin respetar su digni-

dad y “esa que busca fuera, queriendo encontrar culpables 

para sus problemas”. Mi ego no me permitía ver mis grandes 

defectos.  

Con la práctica del Programa he aprendido cómo dice otra 

canción “Aunque los golpes vengan mal, esos que la vida 

nos da nunca te rindas, cuando no puedas seguir, olvídalo, 

cree más en ti”, que para llegar a mi recuperación, debo cui-

darme y quererme y que los golpes de la vida son aprendiza-

jes de los que tengo que sacar el mensaje que me envía mi 

Poder Superior y que debo vivir Solo por Hoy y seguir adelan-

te.  
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Conocer Familias Anónimas, los grupos en los que participo, 

mi Madrina, los compañeros en los que encuentro apoyo y 

serenidad, los servicios, el Programa, las Tradiciones, los lemas, 

me han hecho, cómo yo siento que me recuerda el Poder 

Superior a través de otra canción: “Resistir mil tormentas y hu-

racanes varios y como el junco sigo en pie”. A día de hoy 

“Tengo la fuerza de un guerrero que, aunque machacado, 

está sintiendo el renacer y quiero vivir mi vida sin explicacio-

nes, sin días oscuros ni lamentaciones”.  

He encontrado a través de la música un apoyo en mi recupe-

ración y agradezco haber podido compartirlo con vosotros.  

 

www.familiasanonimas.es  
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¡Lee algo de FA todos los días! 

MENSAJERO DE LA SERENIDAD 

BOLETIN DE LA COMUNIDAD DE FAMILIAS ANÓNI-

MAS DE EEUU 

 VOLUMEN LVIII– EDICIÓN II– ENE/FEB  2021 

 

APRENDIENDO A HACER ENMIENDAS   

Una madre reflexiona cómo su preocupación con una hija 

adicta puede haber herido a otros. 

El Paso Ocho en los Doce Pasos de FA hace muchas pregun-

tas. ¿Muchas de ellas empezarán con, “Hemos…?" ¿Hemos 

herido al resto de la familia con nuestra preocupación por la 

vida de nuestra hija? ¿Hemos caído en la trampa de hacer lo 

que era más cómodo? 

Paso 8 - "Haz una lista de las personas a las que has herido, y 

estate dispuesto a hacer enmienda con todos ellos" 

De inmediato, este paso me recuerda cómo puedo haber 

defraudado a otros. No recuerdo llamar a mi hijo durante su 

primer año de universidad para ver cómo se estaba adaptan-

do.  

¡Adivino que se debe haber convertido en un joven adulto 

independiente muy rápido! Quizá porque él no quería ago-

biar a su padre y a mí sobre lo mucho que podría haber esta-

do luchando, o quizá no le importó celebrar sus éxitos con no-

sotros. Pero yo podría haberme involucrado. 
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La primera parte de la discusión del paso Paso Ocho parece 

reflejar cómo yo estaba perjudicando a mi familia. ¿Estaba 

siendo una esposa, amiga o hija negligente? Realmente no 

recuerdo el bienestar de nadie, salvo de mi hija. Sus luchas, 

problemas y dificultades consumieron mi vida. Pero luego la 

discusión del Paso Ocho cambia a cómo podría haber estado 

complaciéndola con lo que necesitaba: dinero, un lugar para 

vivir, apoyo emocional. La parte más difícil de entender para 

mí fue la declaración: "Negándoles la libertad de fracasar, 

¿les habíamos negado también la satisfacción de sus éxitos?" 

Esta idea era muy diferente de las palabras escritas que había 

leído anteriormente en este paso. ¿Por qué querría que ella 

fracasara? ¿Cómo iba el fracaso a sacarla de las profundida-

des de la desesperación? 

Pero mientras trabajaba para cambiar mis acciones, reaccio-

nes y actitudes, me di cuenta de que ella también estaba to-

mando sus propias decisiones. Aunque sus elecciones no siem-

pre fueron las que yo hubiera querido, los resultados en gene-

ral estaban mejorando. 

“Realmente no recuerdo el bienestar de nadie, excepto el de 

mi hija"  

Sus luchas, problemas y dificultades consumieron mi vida. 

Había novios que no eran una pareja perfecta; Sin embargo, 

pude encontrar algo de serenidad cuando supe que estaba 

con alguien mayor y más maduro. 

Hubo relaciones en el instituto de las que no tuve conocimien-

to hasta más tarde, y escuchar sobre los comportamientos de 

riesgo fue aterrador. Pero, después de varios años, dejé de 

culpar a los novios, compañeros de trabajo o amigos con los 

que ella eligió pasar el rato. 
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APRENDIENDO A HACER ENMIENDAS  (Continuación) 

 

 
Ella eligió experimentar con drogas, consumir alcohol y 

ponerse al volante de un automóvil la noche que fue 

arrestada por conducir bajo los efectos del alcohol. ¿Era 

consciente de las devastadoras consecuencias que pu-

dieron haber ocurrido? Ya no culpo a nadie con quien 

ella estuvo en contacto. Sé que yo no era perfecta. Ne-

cesito darme un descanso.  

Al ser testigo de cómo otros crían a sus hijos, me preocu-

pa que muchos padres esperen que sus hijos sean per-

fectos en todo y no les den la oportunidad de fallar. 
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Pasé años escuchando a veteranos experimentados de 

FA compartir sus historias y hablar sobre enmendar con 

aquellos a los que había reaccionado juzgando de ma-

nera crítica. 

Aquí había mucha culpa para todos, pero ¿Qué lograría 

culparles? Mi amargura y negatividad no me estaban 

haciendo ningún bien, pero el tiempo podía curarme y 

la aceptación podía ser la respuesta. Tomé la decisión 

de dejar atrás el pasado y usar mis enmiendas como 

parte de mi proceso de curación. 

Entonces, aconsejaría que reflexionemos sobre aquellos 

a quienes pudimos haber dañado y, si corresponde, que 

hagamos nuestras enmiendas. 

 

B O N N I E  C. 

SERVICIO DE TRADUCCIÓN TEXTOS INGLES – ESPAÑOL DE FA ESPAÑA 

Servicio de Literatura FA España 
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Desde hace tiempo tengo el deseo de hacer un recopilato-

rio de las Oraciones, esas que, a cada uno de nosotros en los 

momentos de miedo y dolor, nos ayudan a recuperar la cal-

ma, conectar con nuestro PS y dejar que Él actúe con el so-

metimiento a Su voluntad, que nos libera de la tortura del 

control. 

Oraciones para agradecer al PS que esté con nosotros siem-

pre, en nuestro interior, y que cada vez que lo invoquemos 

acuda a nuestro rescate espiritual.  

El primer contacto que tuve con una oración en Familias 

Anónimas, fue lógicamente La Oración de la Serenidad en 

mi primera reunión. En aquellos momentos en los que estaba 

sumida en la desesperación y la ingobernabilidad, La Ora-

ción de la Serenidad, sonaba bien, aunque aún no podía 

intuir que encerraba y resumía el significado del Programa de 

Los Doce Pasos.  

Otra oración que me gusto desde el principio fue la que 

aparece en la página 35 del libro Los Dones del Espíritu, cuya 

lectura sugiero desde aquí.  

 

PEQUEÑAS ORACIONES 
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Pocas reuniones después y trabajando Los Pasos en el Grupo, 

una querida compañera de mi grupo, me envió por privado la 

Oración del Tercer Paso (de AA). Yo la leía y releía porque, aun-

que aún era pronto para mí para entenderla en toda su magni-

tud, intuía que debía de encerrar mucha Sabiduría, esa que yo 

necesitaba tener urgentemente para tomar las decisiones co-

rrectas y salir del caos en el que estaba sumida.  

Dios me ofrezco a ti para que obres en mí y hagas conmigo tu 

voluntad. Líbrame de mi propio encadenamiento para que pue-

da cumplir mejor con tu voluntad. Líbrame de mis dificultades 

para que la victoria sobre ellas sea a quien yo ayude en tu po-

der, tu amor y la manera en que Tú quieres que vivamos.  

Debo decir que ha sido mucho tiempo después de trabajar los 

Pasos, cuando he comprendido su verdadero significado y lo he 

interiorizado. El Gran Tercer Paso. 

Trabajando con mi madrina el Tercer Paso y siguiendo el Progra-

ma, prepare una oración propia para conectarme con el Poder 

Superior y expresarle mis anhelos y suplicas de ayuda, luz y guía. 

La oración debería de ser preferentemente corta para poder 

memorizarla y recurrir a ella con facilidad. 

Según estoy escribiendo estas líneas se me ocurre que en reali-

dad se trataba de una Oración de la Serenidad personalizada. 

Y es aquí cuando me surge la idea de hacer un recopilatorio de 

Oraciones del Tercer Paso, para publicarlo y que sirva de ayuda 

e inspiración a otros miembros de la Hermandad de FA. 

Actualmente somos en Familias Anónimas de España alrededor 

de 314 miembros, por lo que habría material suficiente para un 

libro de Oraciones. 
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Hoy por fin me decido a exponeros mi idea, tengo que decir 

que movida por la lectura del 7 de mayo del libro Hoy Un Ca-

mino Mejor: Pequeñas Oraciones. 

Me quedo con el pie de página que nos dice: 

Hoy me esforzare por tener un contacto consciente, con mi 

Poder Superior, incluso, aunque sea mediante una breve ora-

ción. 

Si os animas podéis enviar vuestras Oraciones personales del 

Tercer Paso al correo literatura.fa@gmail.com , con el título: 

Libro de Oraciones. 

En el Servicio de Literatura haremos un recopilatorio, y cuan-

do este completado en número, lo enviaríamos a Families 

Anonymous en USA, para su revisión y aprobación. El plazo 

para tener el libro preparado para revisión será Octubre del 

2022, por lo que os sugiero mandéis vuestras oraciones lo an-

tes posible. 

Me gustaría recordar el compartir de un querido compañero 

de mi grupo que decía que, muchas veces no hacemos las 

cosas, o no las cambiamos, por pereza; si por pereza, porque 

se está mejor sentado en un sillón. Y que verdad encerraban 

sus palabras. 

Y ya que me pongo a recordar frases “celebres” de mi en-

torno, os diré que cada vez que oigo la palabra pereza, re-

cuerdo lo que decía mi madre: contra pereza, latigazos. 

 

PEQUEÑAS ORACIONES (Continuación) 
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SERVICIO DE LITERATURA DE FA ESPAÑA 

Muchas gracias por leer estas líneas y quedo a la espera de 

recibir vuestras respuestas en el correo de Literatura. 

Un abrazo compañeros y F24H. 
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Hola a tod@s!!! ¡¡Os queremos animar a que participéis en los grupos de FA 

por internet/online!! Estos grupos gracias a su formato nos permiten acer-

car nuest ro Programa a aquellos que no pueden asistir a las reuniones 

presenciales y nos permiten abrirnos a personas de habla hispana a ni-

vel mundial.  

En el Grupo por email "Hoy un Camino Mejor": Cada día se envía la lectura 

diaria de nuestro libro “Hoy un Camino Mejor” vía correo electrónico a to-

dos los miembros del grupo. También podéis participar en distintos Talleres 

dentro del grupo como por ejemplo el de Las Doce Tradiciones en Ac-

ción+. Se puede compartir escribiendo un correo electrónico acerca del 

tema de la lectura/taller o acerca del tema que queramos siempre que se 

respeten las Tradiciones y los límites del Programa. Los emails que se escri-

ben son recibidos únicamente por los miembros del grupo por email. 

¿Quieres unirte a este grupo?: Escríbenos a info@familiasanonimas.es, espe-

cificando: “AGREGARME AL GRUPO POR EMAIL”. 

Actualmente existen varios grupos de FA de España que disponen de una 

reunión semanal por llamada grupal (Ver lista actualizada de  las reuniones 

online en la página siguiente). Las aplicaciones usadas para poder conec-

tarse a la reunión son Jitsi Meet, Zoom o Skype dependiendo del grupo al 

que os queráis conectar. Estas reuniones permiten que conectemos, a 

tiempo real, con personas de diferentes puntos geográficos a nivel mundial 

y siguen el mismo formato que una reunión presencial. Si quieres unirte a 

algún grupo con reunión online, escribe al mail del grupo o, en su defecto, 

al mail: 

info@familiasanonimas.es  

y te informaremos de los pasos a seguir.  

 

¡Conéctate a los  Grupos Online de FA España y sigue creciendo! 

 

POR INTERNET: 
Grupo por email “Hoy Un Camino Mejor” 

y Grupos por llamada grupal  

mailto:info@familiasanonimas.es
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LISTA ACTUALIZADA DE REUNIONES ONLINE DE FA ESPAÑA  

 

GRUPO FARO :                                               LUNES a las 19h.     

Aplicación: Skype            Mail: familiasanonimasgrupofaro@gmail.com 

Contacto: 659 360 670  -  660 573 504  

  

GRUPO PASO A PASO (Madrid):                                   *MARTES a las 18’15 h.   

Aplicación: Jitsi Meet             

A partir de Septiembre, reuniones presenciales. 

 

GRUPO NUEVA VIDA (Barcelona):                   MIÉRCOLES a las 18,30 h. 

Aplicación: Jitsi Meet             Mail: gruponuevavidabarcelona@gmail.com  

 

GRUPO RENOVACIÓN (Madrid):                          *SÁBADOS a las 18 h. 

Aplicación: Jitsi Meet  

 

GRUPO SIN FRONTERAS:                    DOMINGOS a las 20,30 h. 

Aplicación: Jitsi Meet                   Mail: sinfronterasfa@gmail.com  

 

*Reuniones mixtas: presenciales y online  

(Más información en: info@familiasanonimas.es o 

en nuestra web, www.familiasanonimas.es) 

mailto:info@familiasanonimas.es
mailto:familiasanonimasbarcelona@gmail.com
mailto:info@familiasanonimas.es
mailto:info@familiasanonimas.es
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Son reuniones abiertas para tod@s aquell@s 

miembr@s de los Grupos de Familias Anóni-

mas que deseen participar en ellas: 

Cada PRIMER JUEVES DE CADA MES 

De 18:30h a 20:00h  

A través de la Aplicación Jitsi Meet 

Más información en:  

info@familiasanonimas.es 

REUNIONES MENSUALES COMPARTIENDO 

LOS 12 PASOS DE FAMILIAS ANÓNIMAS 
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Compartiendo desde el ...     

DE LO NEGATIVO A LO 

POSITIVO  

Soy responsable de mi pro-

pia felicidad, ahora lo sé con 

certeza. 

 

Antes me enfadaba con el 

mundo mundial, los demás 

eran los causantes de mi in-

felicidad … Siempre tenía algo para ser infeliz. 

 

Llena de ira y resentimientos he perdido muchos años de 

mi vida en la amargura total. 

 

Un día mi madrina, supongo que estaba harta de mis 

quejas me dijo…a partir de hoy, desearía que me relata-

ses ideas, sucesos, lo que sea, pero en positivo. Dentro de 

la negrura más absoluta, me obligó a buscar y buscar 

todo lo positivo que encontrase en mi vida. Acostumbra-

da a lo contrario, y bajo los sucesos del momento, no fue 

fácil. 

 

Hoy le estoy muy agradecida a sus recomendaciones. 

Vivía en un mar de lágrimas, y seguro que tenía razones 

para ello, pero, me olvidaba también de todo lo bueno 

que sí había en mi vida y no era capaz de encontrar na-

da alegre. 

 

Mi cabeza todavía hoy quiere ir para el lado negro, pero, 

ya me pillo y le doy toquecitos para volver al camino 

real, con todo incluido. 

Aceptar lo que es y no fantasear es mi meta hoy.   

ANÓNIMO 

 

SERVICIO DE  SELECCIÓN DE COMPARTIRES 

GRUPO POR EMAIL”HOY UN CAMINO MEJOR” DE FA 

ESPAÑA 
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NOTAS: 
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Fotografía de ELISABETH 

Artesanía de MONTSE 
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INFORMACIÓN LEGAL SOBRE COPYRIGHT: la emisión de cartas o correos electrónicos con 

vivencias personales, experiencias o textos escritos destinados a la revista implica autorizar a la Asocia-

ción y al editor de su revista a reproducirlos y comunicarlos públicamente. En caso de no autorizar su 

difusión, deberá indicarse expresamente al momento del envío. El autor o remitente responde de la origi-

nalidad y autoría de los textos y contenidos proporcionados. 

Enviad vuestros testimonios para NUESTRA 

REVISTA en el siguiente correo electrónico:  

textosrevistaavante@gmail.com 

Teléfono FA España: 667 36 83 56 

Fotografía de ROSA 


