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Ya ha pasado la XXIX Convención. En el Campo de 
Gibraltar. 

Tenemos los recuerdos todavía vivos de los buenos 
momentos que hemos vivido allí. 

Al principio, durante la presentación de los grupos 
que estábamos allí, se repitió varias veces la referencia a los 
que habían iniciado el grupo y que no estaban allí, 
normalmente por la edad. 

Se les recuerda con cariño y agradecimiento. 
¿Puede haber mayor satisfacción que lanzar una 
asociación para ayudar y ayudarse y que sigue "rodando" 
con otros que toman el relevo? 

Otra vez se recordó a los que no estaban allí en la 
clausura: Luís, María, Isabel, Olga, Candelaria... y mas que se 
nombraron, y muchos mas que no se nombraron, pero que 
cada uno recordamos, y que siempre estarán entre 
nosotros. 

Pues ahora nos toca a nosotros seguir caminando. 

Y aportando serenidad, sufrimientos, alegrías, vivires, 
la séptima... en el grupo. 

Y alguna aportación al "Avante". 

Y plantearnos en cada grupo si podemos organizar 
la Convención (la XXX) del año que viene. Un servicio a 
todos. 

Iremos publicando cosas de la Convención a lo 
largo de este curso, para seguir recordando, seguir viviendo, 
los buenos momentos y lo aprendido en Algeciras. 

Paco (Grupo Paz) 
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“Regalo del Señor” de tres letras = 
DON y ya pude terminar el crucigrama. 
Luego miré en Google y de las acep-
ciones, me quedé con “Cualidad o 
habilidad que alguien posee”. 

En el libro de “Los Dones del Espíritu 
de FA “ (Bill L.) en la introducción dice 
que FA y el programa de los 12 pasos 
tienen raíces claramente espirituales y 
no religiosas... ( no abundaré, pueden 
leerlo), es por eso que se llama DONES 
DEL ESPIRITU de FA (Amor, Paz, Alegr-
ía,...) 

Rompiendo cadenas 
“El buen combate es aquel que se 

libra en nombre de nuestros sue-
ños” (Paulo C. ) 

En el devenir de nuestras vidas, va-
mos encubriendo nuestras cualidades y 
habilidades, tapamos nuestros dones 
bajo máscaras, llegan complejos que 
nos atenazan, miedos que nos parali-
zan, resentimientos que nos llenan de 
odios, ira y frustración, dependencias 
que nos atan. 

Nuestros defectos, nos hacen per-
manecer encadenados en “prisiones 
virtuales” que nos aprisionan y nos impi-
den liberarnos, levantarnos y andar en 
la búsqueda de nuestros derechos, de-
seos y necesidades y volar en pos de 
nuestros sueños. 

Por ello debemos librar un buen 
combate, emprender un camino y an-
dar los pasos que nos permitan romper 
las cadenas y grilletes que nos impiden 
ser quien somos o ansiamos ser. 

Fortalezas x defectos de carácter 
“Hoy abandonaré mis resentimien-

tos, haciendo sitio en mi corazón a la 
gratitud” (HCM 26 Febrero) 

Estamos en un viaje para nuestro 
crecimiento y recuperación y en un 
determinado momento nos encontra-
mos dispuestos a dejar que Dios nos 
libre de los defectos de carácter (6o 
paso). 

El 4º y el 5º paso, nos permitió identi-
ficarlos. 

A veces no queremos desprender-
nos de estos defectos, “Soy así...”, pre-
ferimos nuestra zona dolorosa de con-
fort antes de arriesgarnos, no sabemos 
que ocurrirá si abandono mis resenti-
mientos, mi impaciencia, mi ira, mi for-
ma perfecta de hacer las cosas... ¿Qué 
quedará de mí?, ¿En qué me conver-
tiré?... 

Dicen algunos que van recorriendo 
el camino que cuando sientes que te 
liberas de algún defecto de carácter, 
las fortalezas rápidamente ocupan su 
lugar. 

Así que es bueno observar que 
“temor” nos acecha cuando seguimos 
aferrándonos a nuestros defectos de 
carácter y procurar liberarnos de él o 
ellos para que su lugar puedan ser ocu-
pados por Amor, Paz, Serenidad, Felici-
dad, La voluntad de un Poder Supe-
rior... Y para ello: 

“Humildemente le pediremos que 
nos quite nuestros defectos de carácter 
(7o paso). Primero disposición y ahora 

Reemplazando por dones 
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petición a Dios, como lo concibas. 

Plegaria 
En el libro de ejercicio de los 12 pa-

sos de FA nos dice “... piden a su Poder 
Superior que les quite ese defecto que 
le está causando el problema . Si lo 
hacemos en forma de plegaria, quizás 
nos resulte mas fácil corregir el defec-
to”. 

Lo pediremos humildemente, y 
además podemos trabajar rasgos posi-
tivos que ayuden al reemplazamiento. 

Trabajemos la honestidad, reparan-
do y enmendando. La generosidad, 
dando. El valor, actuando. El respeto 
(propio y ajeno), haciendo de ello el 
centro de nuestra vida y ayudaremos a 
que pueda surgir una nueva personali-

dad y una nueva vida. 

Recordamos que el Don es un rega-
lo del Señor y por tanto se trata de pe-
dir a nuestro Poder Superior que reem-
place nuestros defectos por lo que El/
Ella elija para nosotros. 

MI PLEGARIA 

Señor: 

Con humildad te pido que elimines 
de mí los defectos que consideres. 

Igualmente dame fortalezas que 
permitan que los Dones que quieras 
concederme pueda ponerlos en fun-
cionamiento. 

Gracias por los Dones. 

Grupo “Ayuda y Amor” 

1.- ¿Te sientes en disposición de librar “El buen combate”? 
¿Qué te impide ir en la búsqueda de tus sueños?. ¿Hay ca-
denas que te atenacen que quisieras romper? 

2.- ¿Has identificado aquellos defectos que te causan pro-
blemas?. ¿Estás dispuesto/a a librarte de ellos?.¿Piensas pe-
dir con humildad que se quiten?. 

3.- ¿Lo pedirías en forma de plegaria?. En caso afirmativo 
¿Cuál? Aquí lo puedes escribir: 
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PLEGARIA (7º PASO). 
A veces dejo de mirarme y observo 

el cielo. Al ver su extraordinaria belleza 
y como sigue su propio ritmo me doy 
cuenta de la insignificancia de mi gran 
problema. 

Ante la soledad y la tristeza he en-
contrado una herramienta útil. En vez 
de dedicar ese tiempo en pensar lo 
que no puedo cambiar, descanso o 
me relajo simplemente y entrego ese 
dolor a mi Poder Superior, dejo a mi 
adicto el camino libre de mi, para que 
su P.S. actúe. 

Querido Poder Superior te entrego 
todo lo que tengo, mi disposición para 
usar tus dones cada día mas y te pido 
me guíes con tu luz para eliminar los 
defectos que impiden ser de utilidad a 
mi mismo y a los demás ( mis iguales). 

Concédeme la fortaleza para seguir 
este programa toda mi vida. 

ROMPIENDO CADENAS 
Al haberme criado con una madre 

adicta creía que no tenía otra alternati-
va que ser desgraciada. Leí, fui a tera-
pias y no paré de buscar algo que ali-
viara mi angustia. Así conocí Al-anón y 
años después vine a F.A. donde en-
contré mi camino. 

Encontré a mi P.S. detrás de las mon-
tañas, al salir el sol, en los pájaros de mi 
patio y al observar mis plantas. 

Uno de los defectos con el que con-
vivía era la desconfianza en los demás . 
Te acostumbras desde la infancia a 
llevar las riendas de la vida del adicto 
para que la situación no empeore. 

Aprendí así a vivir junto al dolor y el 
desencanto, a no pensar en tus necesi-
dades y te vas adaptando a esa forma 
de vida donde todo gira en torno del 
adicto, creyendo que si controlaba la 
situación, esta no empeoraría e inten-
tando tener la solución que me garanti-
zase el menor sufrimiento. 

Como adolescente añadí un es-
labón a la cadena y otros de adulta, 
pues seguí rodeándome de personas 
en las que tampoco podía confiar y 
continuaba igual, si yo llevo las riendas, 
la cosa no empeorará. 

Ahora veo que eso era una falsa 
solución, pues con mi conducta, nada 
cambia para mejor, sufro el desgaste 
en mi salud y no contengo la tormenta. 
Siguió tronando y lloviendo durante 
muchos años y nunca salió el sol. 

Cedo ante los demás y luego me 
siento herida cuando no reconocen el 
esfuerzo que hago, doy a los demás 
para que a cambio me den lo que ne-
cesito para sentir la serenidad busca-
da, tapo mis anhelos dejándolos a un 
lado, pido disculpas por todo, me 
adapto a todo y busco la aprobación 
de los demás. 

Así se formó parte de la cadena que 

Trabajo un defecto, me regalas un don. 
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busco romper, de mi madre a mí, de mi 
con mi marido, a mi hija.... Al romper 
este eslabón me libero y libero a los 
demás. 

La serenidad la encuentro donde 
siempre estuvo, dentro de mí, no la 
pongo en manos de nadie. 

FORTALEZAS POR DEFECTOS 
“No venimos a este mundo para 

crecer solo horizontalmente (mas dine-
ro, mas éxito, etc, etc) sino que tam-
bién hemos venido a crecer espiritual-
mente hacia arriba y para dar fru-
tos” (Claudio N.). 

Al empezar a enfocar la atención 
en mí, mi conducta va cambiando, sé 
que nada me falta ni me sobra, que 
todo está bien tal como es, trabajo la 
aceptación y dejo de autoexigirme 
cambiar lo que no puedo, NO TENGO 
PODERES, soy humana. 

Al ir transformando mis defectos por 
dones, noto como las personas con las 
que convivo se vuelven mas capaces, 
mas fuertes. 

Convivir con adictos es un milagro 
en equilibrio, debo tratarlos con afecto 
y poner limites sin enfados ni juicios, se-
paro el ser de la enfermedad, sin olvi-
darme de los derechos que me con-
ciernen. 

Acepto lo que me toca vivir hoy y 
no juzgo y gracias a mi programa, a los 
textos y sobre todo a las reuniones, es 
donde encuentro un espacio de con-
fianza y comprensión, donde puedo 

expresarme como soy y estoy sin hipo-
cresía y vergüenza. 

En las reuniones estoy presente, 
compartiendo y escuchando con em-
patía a los compañeros y doy lo mejor 
que tengo y he aprendido a que los 
silencios con mi hija sean menos tensos, 
no tengo que hablar para llenar el vac-
ío. Puedo compartir el silencio sin tener 
respuestas a todos sus problemas, ni ser 
responsable de ellos. Poco a poco voy 
abandonando la autocompasión y solo 
amo y dejo estar. 

Gracias al 4º paso reconozco mis 
defectos y empiezo a perdonarme y 
con ello perdonar a los demás . Empie-
zo a seguir el camino de los dones del 
espíritu para ir cambiando unos por 
otros. He comprobado gracias a los 12 
pasos que solo a mí corresponde llenar 
mi vacío. 

A veces nos parece sentir que el 
Amor y la Alegría se han ido de nuestra 
vida, pero no es así, solo que no los ve-
mos pues están escondidos detrás del 
sol, de una nube o en un arcoíris que al 
salir con todos sus colores nos muestran 
un camino lleno de esperanzas. 

Pepi Grupo “Ayuda y Amor”. 

PREGUNTAS. 
1.- ¿Quieres estar en un proceso trans-
formador que dure toda la vida? 

2.- ¿Crees que puede haber un antes y 
un después de dicho proceso? 

3.- ¿Qué podemos ganar con nuestra 
transformación? 
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Antes de llegar a los grupos 
tenía el convencimiento que mi vida y 
el sufrimiento que sentía era un destino 
inexorable en el que estaba atrapada, 
sin saber cómo salir de 
ese círculo infernal y por 
más que trataba cada 
vez era peor. Incapaz 
de entender y con total 
desesperación llegué a 
los grupos buscando 
ayuda para mí y mi 
adicto. 

Han pasado ya 
unas cuantas 24 horas y el programa 
de 12 pasos ha ido de forma gradual 
transformando mi manera de ver el 
mundo, de ver al adicto y 
de mirarme a mí 
misma. 

Poco a 
poco fui 
asimilando el 
primero, segundo y 
tercer pasos, 
observé el sesgo 
negativo de mi 
mente que me hacía 
estar enfocada en las 
circunstancias adversas 
de mi vida, sin espacio 
para otra cosa. Mi Poder 
Superior me hizo 
comprender que “Yo 
puedo elegir donde pongo 
mi atención”, que es una 
capacidad que poseo, que 
poseemos todos, y que lo 
único que necesita es entrenamiento, 
como cualquier otra habilidad y esto lo 
experimenté con total convencimiento. 
Como dice nuestro folleto AYUDANDO: 
” ... Cambiaré mis reacciones negativas 
por positivas, el miedo por la fe… 

Cambiaré mi afán de dominar por el 
aliento, el pánico por la serenidad, la 
tendencia a la desesperación por la 
búsqueda de mi propio desarrollo 

personal…” 

Con el trabajo del 
Cuarto Paso entendí 
con mayor profundidad 
donde estaban las 
raíces de mis actitudes 
destructivas y la forma 
en que mi Poder 
superior iba a ir 
transformando mis 

defectos de carácter en la medida en 
que yo estaba dispuesta a 
permitirme abandonar una 
determinada actitud y que 
fuera sustituyéndose por otra 
mucha más beneficiosa 
para mi y los que me 
rodean. Así una a una, un 
día a la vez, con oración 
y meditación, 
atendiendo al 
momento presente, a 
mi sentir y la 
observación de mi 
pensamiento, el 
cambio ha ido 
sucediendo. 

Hace un tiempo, 
alguien que me 
ayudó mucho 

en el camino de la 
meditación, me dijo: “Tu 

nueva visión está ya regando el 
mundo, el desierto se está convirtiendo 
en un vergel en tu mirada”. Ese día lloré 
de gratitud por el camino recorrido. 

Y ahí estamos, Solo por hoy. 

Charo 

Enfocando la atención 

el programa de 12 pasos 
ha ido de forma gradual 
transformando mi mane-
ra de ver el mundo, de 
ver al adicto y de mirar-

me a mí misma. 
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 Un poco de piel 

Los grupos de 12 pasos me han 
dado cobijo, apoyo emocional, 
escucha, calor humano, sonrisas, 
abrazos, encuentros desde el 
corazón, acogida familiar sin juicios, 
amor sin ni siquiera saber de donde 
soy, comprensión y aceptación, y 
muchísima “piel” (1)… Qué más 
quiero por tan poco… Gratitud 
infinita es lo que siento hoy. 

Gracias a F.A. no tan solo he 
tenido y tengo mucha “piel” de mis 
compañeros de viaje, sino que 
gracias también a mi esfuerzo 
personal, me he encontrado a mi 
misma. 

Así mismo, voy desenredando la 
maraña de confusiones, miedos, 
culpas, vergüenzas etc. 

Gracias familia. 
M. José 

(1) Del libro “hoy un camino mejor”: 

Una niña se despertó en la noche 
por los terroríficos sonidos de la 

tormenta eléctrica que causaba 
estragos en el exterior. Lanzó un grito 

de alarma, y su padre que era clérigo, 
llegó pronto a su lado. Le secó las 

lágrimas, le dio en un abrazo 
reconfortante y unas palmaditas en la 

espalda para asegurarle que todo 
estaba bien. 

“No te preocupes, cariño”, la 
calmaba. “Tú sabes que Dios vela por 

nosotros”. 

“Pero papá”, gimoteaba, “¡quiero 
a alguien que tenga un poco de piel!” 

Nosotros también sabemos que Dios 
vela por nosotros ¡pero a veces, al igual 

que la niña, deseamos la presencia 
tranquilizadora de alguien “que tenga 

un poco de piel!” 

Pensaba en que siempre he alojado más resentimientos en mi interior 
hacia mi marido que hacia mi hijo adicto. 

Por no actuar como yo 

Por no sentir como yo 

Por no querer como yo 

Por no decir NO como yo... 

Creo que es porque a pesar de haber renunciado a mi culpa, se la 
he querido trasladar a mi marido. 

Qué diabólica llega a ser la mente del familiar del adicto..., mi 
mente... 

Otro punto a trabajar. 

Montse V. 

Por no ser como yo 
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Buenos días... estoy pasando un 
momento difícil... mi hijo entró de 
Febrero a Mayo en tres centros: 2 
de adicciones y el último un centro 
para su trastorno mental. Todos fi-
nalizaron mucho antes de lo que 
tocaba, bien por alta voluntaria o 
expulsión por no cumplir normas, la 
salida del último centro el 28 de 
Mayo me hizo recaer y retro-
cedí, me inundó la ira, el 
desprecio a su persona, 
el alejarme con rencor 
y negándole amor... 

Me duró poco, a 
los dos días em-
pecé a retomar y 
avanzar en el 
punto donde es-
taba, valoré la 
entrada de mi 
hijo positivamen-
te, hizo el esfuerzo de ingresar tres 
veces, pasar el umbral de la puerta 
para intentar recuperarse, me que-
do con eso, y no con la salida pre-
matura. Años atrás ni lo hubiese in-
tentado. 

Pues ahora yo estoy ahí, para 
cuando me necesite, he soltado sin 
rencor, suelto de forma natural, de 
la misma forma que camino o respi-
ro...  

Mi hijo se abandonó fruto de la 
frustración y la derrota de intentarlo 
y no poder, de su fracaso y del que 
sabe que provoca a la familia, con-
sume y deambula, creo que es su 
proceso de derrota, lo tiene que 

pasar, pasará tardará su tiempo… 

Hoy es su cumpleaños, cumple 
29, le he dado un fuerte abrazo 
que llevaba mucho tiempo sin 
dárselo y le he dicho que “entiendo 
que te sientas acabado y que no 
creas en ti mismo, pero poco a po-
co esta etapa irá pasando y tú 

estás capacitado para 
seguir luchando, seguir 
subiendo escalones, 
con algún resbalón o 
incluso retroceso, 
pero con el tiempo 
habrás subido más 
que hayas retroce-
dido” 

Esa es mi conver-
sación con él y 
creo que necesita 
oír algo así, por-
qué últimamente 

ha oído más reproches que aliento. 
El ahora no tiene ESPERANZA, yo si, 
no la puedo perder y además hoy 
he tenido la necesidad de trasmitír-
sela… creo que él y yo lo necesitá-
bamos y el abrazo ha sido mucho 
más que un abrazo, ahí iban las 
caricias de niño, los besos de bebé, 
el gesto de lo bien hecho en su par-
tido de baloncesto… ahí, en ese 
abrazo han ido muchos años en un 
instante, estoy triste pero con espe-
ranza, según os escribo se me inun-
dan los ojos de lágrimas, ojalá no 
sean solo de tristeza y añoranza si 
no también de ESPERANZA. 

Juan 

Un abrazo, una esperanza 
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Cuándo llegué a FA, hace ya 
tres años, estaba cómo la mayoría 
de nosotros: desesperada, triste, 
abatida y esperando que FA fuera 
la píldora mágica para salir de esta 
situación, para salvar a mi hijo y yo 
volver a vivir una "vida normal". 

Tenía prisa y quería solucionar-
lo cuanto antes.  

A medida que parti-
cipaba en este grupo y 
en otro online, empecé 
a entender que esto 
era un programa espi-
ritual, que mi vida no 
era diferente a la de 
tantas personas, que 
era una carrera de 
fondo y empecé a 
empaparme del Pro-
grama.  

Conocí lo que era la GRATI-
TUD verdadera, gracias a una com-
pañera y hoy también amiga, a la 
que llamé un día en que estaba 
desbordada por miedo, por ego, 
por dolor y tristeza, por ansiedad, 

futurizando... 

Me dijo algo tan bonito y sim-
ple cómo: Por favor, para un mo-
mento y empieza a agradecer, por 
lo que quieras, pero céntrate sólo 
en eso, AGRADECER" 

Este mensaje lo llevo cada día 
conmigo y agradezco al PS haberla 
puesto en mi camino, que maravi-
lloso mensaje me transmitió.  

Que fantástico poder y 
querer agradecer, 

te aleja del bu-
cle del "pobre 

de 
mí" (victimismo, 

ego, orgullo, auto-
compasión...) y te 

lleva directamente a 
la humildad y a enfo-

car las situaciones que 
nos trae la vida de la 

forma más sensata posi-
ble y aprendiendo una mejor forma 
de vivir.  

Julia MC 

Agradecer 

...te aleja del bucle del "pobre de mí" y te lleva directamente a la humildad 
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La ira es una emoción pode-
rosa. En mi caso, me la tenía prohi-
bida desde siempre. Solía disfra-
zarla de tristeza. Eso sí me lo podía 
permitir. Gracias a este programa, 
he ido dándome cuenta de su 
valor. 

En primer lugar, estoy empe-
zando a reconocerla. Incluso a 
aceptarla. A no confundirla con 
otras emociones. Si estoy enfada-
da por algo, estoy enfadada. Pe-
ro, además, estoy empezando a 
ver su lado positivo. Tiene tanta 
energía que me sirve para tener el 
valor suficiente para, por ejemplo, 
poner límites.  

Me he dado cuenta de que 
las emociones existen, las quiera 
ver o no. Estoy aprendiendo a no 
taparlas, sino a reconocerlas. 
Aceptarlas. Trabajarlas. Y no dejar 
que me dominen. 

Mar 

A mí la ira siempre me ha ser-
vido para salir de las situaciones q 
me atrapaban. Me enfadaba y 
salía de ahí. Hasta que llegó la en-
fermedad de mi hijo y los enfados 
y la ira no hacían más que au-
mentar la distancia, el problema, 
el consumo. Ahora estoy lejos de 
él, y soy el blanco de su ira. Des-
tapé su enfermedad ante toda la 
familia, sobreponiéndome a la 
vergüenza, aprendiendo a enfren-
tar la realidad, y eso ha hecho 
que me odie. También, que se 
ponga en tratamiento. Lleva dos 
meses en tratamiento y sin consu-
mir, pero a mi no me habla. Por-
que finalmente, debe sentir que 
yo le he obligado a dejar de con-
sumir. Esto me sumerge en un mar 
de dudas. Por un lado valoro su 
abstinencia pero, por otro, dónde 
está el cambio? Si sigue en la ira, 
conseguirá cambiar algo?  

Sigo trabajando en mi, me 
cuesta confiar, dejar las cosas en 
manos de quien corresponda, pe-
ro ahí voy. El dolor de esta enfer-
medad se me hace, a ratos, de-
masiado. Pero ahí estáis vosotras 
con los compartires de esperanza, 
ayudándome 

Gracias. 

Gema 

Demasiados de nosotros no vivimos nuestros 
sueños porque vivimos nuestros miedos. 

Les Brown 

Ira 
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La Navidad es la fiesta del año 
que más me gusta. Recuerdo 
cuando mis hijos eran pequeños lo 
que disfrutaba poniendo el árbol, el 
belén... comprando los regalos, en-
volviéndolos... 

No he dejado de hacerlo ni un 
solo año, a pesar de que mi SQ lle-
va fuera de casa tres Navidades, a 
pesar del pellizco interior que duele 
y a pesar de que nunca pensé que 
podría mantener un límite con tan-
ta firmeza y durante tanto tiempo. 

Confío y mantengo la esperan-
za en que mi hijo pueda volver a 
sentarse a la mesa y abrir sus rega-
los. He comprendido que no soy 
dueña del tiempo de los demás 
que ya bastante me cuesta in-
tentar ser dueña de mis tiem-
pos. 

Será cuando tenga 
que ser, ni antes ni des-
pués ni cuando yo 
quiera. 

Mientras tanto 
la Navidad en mi 
casa continua el 
árbol, el belén, las 
comidas. Ahora sus 
hermanos lo necesi-
tan más que nunca y 
a mí me ayuda a su-
perarme. A no dejar-
me arrastrar por la 
pena, la desesperan-
za y la tristeza. 

Me imagino una caja 
grande, bonita, con motivos navi-

deños. Me imagino poniendo de-
ntro de ella libertad, espacio y 
tiempo que mi ser querido necesita 
para descubrirse, para aprender de 
sus malas decisiones. También pon-
go en esa caja mi cambio de acti-
tudes, mi deseo de seguir crecien-
do como persona, y sobre todo 
AMOR, ese inmenso amor que sien-
to por mis hijos. Me imagino ese 
amor representado en un gran lazo 
rojo con el que cierro la caja y doy 
ese regalo a mi SQ con un abrazo 
enorme, fuerte, de los que duelen. 

"HOY le daré a los demás los 
regalos de la libertad y la dignidad, 
y a mí me regalaré el don de la se-
renidad” 

Manuela 
B 

Tiempo de Navidad 
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Ha sido un trabajo de años el 
aprender a integrar el perdón en mi 
historia de vida personal. Sentía 
tanta culpa por diversos hechos del 
pasado que la terrible carga que 
arrastraba no me permitía valorar-
me a mí mismo e impulsar la belleza 
de mi esencia. 

Aprendí a diferenciar si la cul-
pa sentida en algún momento me 
pertenece o es autoimpuesta por 
otras personas de mi entorno para 
manipularme. Al venir de una fami-
lia disfuncional, nací y crecí siendo 
culpable de todo, no se me permi-
tió desarrollar mis habilidades pues 
no tenían valor para nadie e inten-
taban que siguiera un camino que 
no era el mío. Tanta frustración acu-
mulada año tras año en mi desarro-
llo personal consiguió perderme y 
no saber reconocerme. 

Todo ello desató en mí una ira 
incontrolable que me comía los 

huesos día a día, no conseguía 
apaciguarla con nada y me su-
mergí en un papel de víctima que 
me dejó bloqueado, no me permit-
ía avanzar. 

Fui consciente de que nadie 
iba a mover ficha, nadie iba a 
cambiar su comportamiento, así 
que si quería salir de ese agujero 
tenía que buscar el cambio dentro 
de mí. Y llegó el perdón, el perdón 
hacia mí y hacia algunos de mis 
actos pasados por la falta de expe-
riencia, el rechazar culpas que no 
me correspondían, el perdón hacia 
los demás desde el análisis de que 
la inconsciencia está en todos no-
sotros hasta que no la trabajamos y 
también los demás se equivocan 
en lo que transmiten. 

Toda esta experiencia de vida 
me enseñó a no hacer sentir culpa-
ble a mi SQ por su enfermedad, si lo 

(Continúa en la página 15) 

Perdóname yo también estoy aprendiendo 
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hago sentir culpable lo bloquearé 
como me bloquearon a mí en su 
momento, no lo dejaré avanzar y 
desataré su ira. 

Impulsaré siempre el trabajo 
pendiente centrándome en el pre-
sente y echando mano del pasado 
únicamente como referencia de 
aprendizaje, no como impulsor de 
culpa y dolor. 

He aprendido a dialogar con 
mi hijo desde el ahora. Introduzco 
frases en mi conversación como: 
“estaría bien que eso o aquello no 

se repitiera” o “sería 
adecuado 

que…..” Pe-
ro nunca: 

“por tu 
culpa 

yo me siento….” o “Eres culpable 
de que nada vaya bien en casa” 

Es para mi muy importante que 
mi mensaje hacia él pueda ser una 
semilla de reflexión, no para des-
truirle la autoestima. Es vital para su 
recuperación que se reconozca a 
sí mismo y se acepte con sus cuali-
dades y aspectos a trabajar.  

La Luz y la oscuridad forman 
parte de todos nosotros, aprender 
a gestionar el equilibrio es un traba-
jo diario.  

Desde el perdón llegan cuali-
dades mucho más adecuadas en 
mi crecimiento, llega la bondad, la 
empatía, el acercamiento, el reco-
nocimiento, la colaboración, el 
acompañamiento y la unión para 
poder así sanarme a mí mismo y 
dar ejemplo para que los demás 
puedan sanar también sus heridas. 

Recuerdo en el pasado cuan-
do mi hijo se dirigía a mí para recri-
minarme por algún aspecto de 
nuestra convivencia y yo le contes-
taba: “Perdóname yo también es-
toy aprendiendo” 

Adolf 

(Viene de la página 14) 
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Habla la tradición que aquí 
caben todas las personas que se 
preocupan por un familiar o amigo, 
y tanto los familiares como los seres 
queridos padecemos de una enfer-
medad contagiosa y destructiva, 
llamada Preocupación. 

Llegando así a un circulo sin 
salida, donde se instala unas rela-
ciones en bucle que cuestan rom-
per tanto por los 
que se preocupan 
como por los des-
preocupados . 

La tradición 
da a la preocupa-
ción un rango ele-
vado de impor-
tancia en nuestra 
enfermedad co-
mo amigos o fami-
liares de un ser 
querido Pues bien tanta 
importancia tiene que le han 
dedicado una tradición y eso es 
relevante. 

Constatando así mismo que a 
mayor preocupación personal, ma-
yor despreocupación por el otro 
lado, es como un reflejo de la mis-
ma escena. 

Pues los síntomas en mi perso-
na son, inquietud, irritación, sufri-
miento, mente completamente 

arrastrada por los pensamientos 
recurrentes, de lo que va a pasar y 
tal vez nunca pasará, falta de rela-
jación en el fía a día y alteraciones 
en el sueño, y por no decir también 
un desequilibrio post traumático. 

 Para mi como enferma de 
preocupación durante toda la vi-
da, -sea real la preocupación o 
inventada por mi mente- ha sido y 

sigue siendo mi trabajo 
más difícil que he 
experimentado. 

Yo creo que nací 
preocupada por 
todo, y eso me re-
sulta bastante in-
cómodo para mi 
recuperación. 

He experimentado 
que a mayor resisten-
cia a la aceptación 
de la realidad, mayor 
es el sufrimiento, y no 

estar en lo que yo desearía, en mi 
imaginario fantasioso, o sea, vivir la 
realidad tal como es, mi acepta-
ción a tantas y tantas situaciones 
que se me escapan y que me 
hacen sentirme muy pequeñita. 

Aceptar lo que no puedo 
cambiar. 

(Continúa en la página 17) 

5ª tradición:  
Cada grupo tiene un propósito primordial: prestar ayuda a 
aquellas personas preocupadas por alguien que pueda te-

ner un problema de abuso de drogas o dependencia 

...inconsciente-mente quito la fuerza a la otra persona y no dejo que asuma su vida con sus consecuencias... 
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Sin ti no tenemos revista. 
Necesitamos escucharte. 

Envíanos tus poemas, tus fotos, 
reflexiones, preguntas, 

historias, biografía o historia de 
grupo. 

 
textosrevistaavante@gmail.com 

Cuanto más acepto he descu-
bierto que disminuye la preocupa-
ción. 

Es como una obsesión incrusta-
da que voy limando poco a poco 
con mi insistencia a querer desem-
barazarme de este dolor que no 
aporta absolutamente ningún be-
neficio para nadie. 

Pero ella sigue, y yo sigo traba-
jando para hacerle frente y que en 
estos casos poder soltarla al Poder 
superior o a quién sea  me dé luz 
cada día que me preocupo. 

Me duele la preocupación, es 
un dolor que atravieso cada vez 
que me visita y yo sigo luchando 
para ver si existe vida más allá de la 
preocupación. 

¿Por qué cuanto más me pre-
ocupo menos se preocupan los de-
más? Existe un rechazo a la imposi-
ción, a los que queremos tener 
siempre razón, a los que nos impo-
nemos con nuestra preocupación y 
nos anticipamos a los aconteci-
mientos. Podría ser que inconscien-
temente quito la fuerza a la otra 
persona y no dejo que asuma su 
vida con sus consecuencias, 
privándole de su aprendizaje. 

Gracias a FA porque me ha 
inspirado a sumergirme en mi enfer-
medad pegajosa que deseo con 
todo corazón liberarme. 

Otra rendición pendiente. 

M. José 

(Viene de la página 16) 



Pág. 18 

 

Las tres Cs de los Trastornos por consumo de sustancias: 
No la CAUSAS . 

No la CONTROLAS . 
No la CURAS . 

Las tres Cs de nuestra recuperación de la Codependencia: 
ELECCIONES (“CHOICES”) – Nosotros hacemos diferentes ELECCIONES. 

▪ Hacemos ELECCIONES de calidad sobre cómo conduciremos y mejo-
raremos nuestra vida. 

▪ ELEGIMOS ser buenos con nosotros mismos y disfrutar la vida. Un día 
perdido en sentirnos 

miserables se ha ido para siempre. 

▪ ELEGIMOS aceptar que nuestros seres queridos con adicción tienen el 
derecho de hacer sus propias ELECCIONES. 

▪ ELEGIMOS parar de tratar de controlarlos o dirigir sus ELECCIONES. En 
cambio, 

▪ ELEGIMOS retirarnos de su camino y enfocarnos en hacer ELECCIO-
NES para nosotros mismos, no para ellos. 

▪ ESCOGEMOS permitirles experimentar las consecuencias de sus ELEC-
CIONES sin tratar de rescatarlos. 

CAMBIOS (“CHANGES”) – Hacemos CAMBIOS en nosotros mismos. 

▪ Si lo que hicimos antes no ha estado trabajado, ¿no es lo más lógico 
intentar algo más? 

▪ Reconocemos que a medida que nosotros cambiamos, estamos sen-
tando el precedente para que nuestros seres queridos también 
CAMBIEN . 

▪ CAMBIAMOS nuestros pensamientos y acciones a través de seguir el 
consejo de nuestra lectura “Ayudando”: paramos de hacer cosas 
por nuestros seres queridos y comenzamos simplemente a estar pre-
sente para ellos. 

CORAJE (“COURAGE”) – Adquirimos el CORAJE de comprometernos 
completamente con nuestra propia recuperación. 

▪ Paramos de ser la víctima. Adquirimos el CORAJE de decir “no”. 

▪ Paramos de ser el patrocinador. Adquirimos el CORAJE de 
“desprendernos” (“Let go”). 

Las 3 Cs (dos veces) 
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Grupo “Hoy un Camino Mejor”: Reuniones por e-mail 
Diariamente se envía un correo electrónico a todos los miem-
bros con la lectura del día del libro “Hoy un Camino Mejor”. 

Solo los miembros de Familias Anónimas suscritos a las reuniones 
por e-mail reciben estos correos electrónicos. 

Si estás interesado/a en suscribirte a las reuniones, envíanos un 
correo electrónico a la dirección 

info@familiasanonimas.es 

Añade en el Tema/Título 
del email: UNIRME AL GRU-
PO POR EMAIL  

Grupo “Sin Fronteras”. 

Aplicación Jitsi Meet (sin cáma-
ra)  

Horarios: Cada domingo 
de 20:30 a 22:00h. (horario peninsular). 

Y además hay: 

 Reuniones abiertas: segunda semana del mes. 

 Reuniones con orador: Mayo y Noviembre, la última semana 
de mes. 

Para más información escribe a sinfronterasfa@gmail.com 

Grupo “Faro” 

Lunes de 19:00 a 20:30hh. 

Contactos: 659 360 670 - 660 573 504 

familiasanonimasgrupofaro@gmail.com  

Grupo “Nueva Vida” 

Aplicación JitsiMeet. 

Miércoles de 18:30 a 20:00h. 

Más información en: gruponuevavida.fa@gmail.com 

A veces: “Concédenos serenidad…” 

Reuniones de grupos online 
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Reuniones mensuales compartiendo  

los doce pasos de Familias Anónimas 
 

 

 

Son reuniones abiertas para 
tod@s aquell@s miembr@s de 
los Grupos de Familias 
Anónimas que deseen 
participar en ellas: 

A través de la Aplicación Jitsi Meet 

Más información en: info@familiasanonimas.es 

PRIMER MIÉRCOLES DE CADA MES 

De 18:30h a 20:00h 
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En mi estudio y práctica del 
programa de Familias Anónimas, es 
importante no olvidar que debo 
permanecer cerca de la fuente de 
mi serenidad. Es esencial que me 
acuerde de agradecer en todo mo-
mento, pero sobre todo cuando 
estoy relativamente libre de proble-
mas. Y buscar la guía espiritual dia-
ria me prepara para ser un instru-
mento de la voluntad de Dios. 

Yo no sé ver el Poder superior 
como un algo fuera de mi. Para mi 
entender el Poder 
superior está en to-
das partes. Es la co-
nexión con todo lo 
que me hace sentir 
bien y en paz. 

Es aprender a 
agradecer las perso-
nas que me acom-
pañan en este viaje 
de la vida, es vivir 
desde la acepta-
ción y la rendición. 
O mejor dicho, las 
muchas rendiciones, 
pequeñas y grandes 
a lo largo de un día. 

Es valorar in-
cluso el dolor que 
me hace despertar a una concien-
cia no conocida antes. He descu-
bierto que los verdaderos amigos 
son aquellos que están a mi lado en 
momentos de todo tipo, siempre 
que sea eso posible por ambas par-
tes. 

No juicios, es imprescindible, 
aunque esto sea complicado por-
que la mente siempre está juzgando 
y esto también es para mi un traba-
jo continuo. 

Todos tenemos circunstancias 
que a veces impiden responder co-
mo deseamos a algún amigo-a en 
un momento determinado. 

Yo también puedo no estar 
disponible por circunstancias a mi 
vez difíciles y no poder compartir mi 
compañía a alguien que lo necesite 

en una circunstan-
cia u otra. 

Pero si puedo bus-
car el día más con-
veniente para am-
bos, y así mostrar 
que esa persona no 
es indiferente y lla-
marla o buscar un 
hueco. 

Reciprocidad es 
una relación de 
amistad, no solo 
porque lo necesito, 
no solo para una 
catarsis y olvidarme 
de esa persona. 

Una relación salu-
dable es compartir y fluir con aque-
llos que nos respetan y quieren in-
condicionalmente. 

Confieso que no siempre esto 
ha sido así. No entendía bien como 
tenía que ser las relaciones sanas. 

(Continúa en la página 22) 

Poder superior (lectura del 9 de octubre) 
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¡Mira qué bien!  
¡Un sitio para pensar 

en mi Poder Superior. 
Después lo podré vol-

ver a leer y me vendrá 
muy bien! 

Utilizaba la confianza como 
una catarsis y después me olvidaba 
de las personas. También tenía rela-
ciones de necesidad. Aquí entraba 
la codependencia a tope. Incluso 
con mis seres queridos, las necesida-
des estaban muy presentes. 

Yo me crecía porque me ne-
cesitaban y no me daba cuenta de 
lo peligroso de la relación de nece-
sidad. 

Yo al entender esta parte, re-
cuerdo que empecé a decirles que 
tenían que aprender a no ser code-
pendientes, que cuando fuesen 
adultas, nuestra relación sana sería 
desde el compartir y no fomentar la 
necesidad enfermiza y así poder ser 
más fuertes ante la vida. 

Claro está que en un momen-
to determinado, todos necesitamos 
unos de otros y es fantástico poder 
ayudarnos, pero también es dignifi-
cante el ir aprendiendo a ser inde-
pendientes, que no quiere decir ol-
vidarme de todo. 

Gratitud y alegría es también 
una parte importante de la amistad. 

No quedarme siempre en el 
aislamiento, en la zona de confort, y 
aprender a generar encuentros es 
una dinámica muy sanadora y grati-
ficante. Pues ser agradecidos y mos-
trar amor a mis amigos de camino 
es también agradecer al universo, a 
la energía poderosa de ofrecerme 
tanto y buscar ese despertar hacia 
la maravilla de la vida. 

M. José 

(Viene de la página 21) 
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Escribid vuestros testimonios para NUESTRA REVISTA  
al siguiente correo electrónico:  

 textosrevistaavante@gmail.com 

Teléfono 667 36 83 56 

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 Aso-
ciación 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 
originalidad y autoría de los textos y contenidos proporcionados. 

¿Quién soy yo para esperar de ti, que vivas tu vida 
como yo? 

¿Quién soy yo para esperar que obedezcas y 
hagas exactamente lo que yo diga? 

¿Quién soy yo para permitir y ayudar, mientras 
desciendes por un camino de autodestrucción? 

¿Quién soy yo para señalar tus defectos o 
pecados? 

Tú ya sabes que la fuerza de la recuperación debe 
nacer de dentro. 

¿Quién soy yo? 

Creo que ahora lo sé. 

Soy alguien que te quiere y así es ahora. 

Te suelto con amor y veo como te vas. 

Para encontrar tu propio camino, con la esperanza de que 
crezcas. 

CliffS. Medina, OH 

¿Quién soy yo? 


