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 Dar crédito 

De  la tarde del viernes a la tarde 

del sábado hemos pasado como fami-

lia las horas más oscuras que hemos 

tenido desde que esta pesadilla empe-

zó 

Una situación en la que pensamos 

nuestro Ser Querido ha tocado fondo. 

Por momentos hemos bajado todos 

a las profundidades pero en toda esta 

situación a pesar del cansancio podía 

ver algo que era nuevo, algo 

que habíamos logrado hacer 

mejor. Hoy tras haber podido 

dormir lo veo con más clari-

dad: 

- Doy crédito y méri-

to a las conversacio-

nes honestas en las 

que cada uno de la 

familia ha sacado lo 

que llevaba dentro, 

desde la tranquilidad y 

con la escucha activa. 

- Doy crédito a que 

uno de nosotros, que no 

suele hacerlo, ha pedido 

perdón 

- Doy crédito y mérito al 

haber podido mantenerme en 

“nosotros estamos aquí y seremos tu red 

si quieres curarte, no vamos a acompa-

ñarte en el camino de destrucción”, “si 

quieres irte a vivir con tu amigo el que 

consume es tu decisión”, “sólo tú deci-

des que existencia quieres vivir” 

- Doy crédito a haber contado a mi 

familia que estoy en el programa de 

Familias Anónimas y a mi Ser Querido, 

adicto en activo, que él tiene que bus-

car su programa. 

-  Doy crédito y mérito a que a pesar 

de estar físicamente agotada y emo-

cionalmente hundida, haber sacado 

fuerzas para ir a la reunión de amigos 

con la energía que estaba y desde ahí, 

desde cómo estaba en ese momento, 

relacionarme y estar a gusto, sin obli-

garme a estar como pienso que espe-

ran y mi ego espera que esté: enérgica, 

resolutiva,  primer plano, más hacia 

afuera 

Por el contrario últimamente estoy 

más en bajá energía, segundo plano, 

me ocupo de mi, estoy mas 

presente pero sorprendente-

mente esta manera me ha-

ce más consciente en dar 

mas amor 

- Doy crédito al cui-

dado que hemos 

tenido entre nosotros 

y al saber aconsejar-

nos y respetarnos en 

lo que a cada unión 

le venía bien en este 

momento para recu-

perar la energía. 

En devolución quería 

compartir una práctica 

personal: 

En la antigua Grecia se re-

conocían los logros poniendo 

una corona de laureles. 

Cada vez que tengo un logro perso-

nal, por decisión que me haya ayuda-

do a cuidarme, a mantenerme en un 

propósito… me “laureo”, metiendo en 

un cofre que destino sólo para eso una 

hojita de laurel de las que tengo apar-

tadas para este fin. Cuando dudo de 

mis avances abro el cofre y veo todo 

ese crédito. 

Vera 
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El consumo de la sustancia que reali-

za la persona que se encuentra en si-

tuación de adicción, es la punta de un 

iceberg, la parte más visible de la en-

fermedad familiar. 

En mi experiencia en la atención a 

la familia conviviente con esta reali-

dad, veo como muchas familias que 

están en locura, no son capaces de 

salir adelante, y conseguir realizar una 

mirada integral del problema. Culpan a 

la persona que está en consumo, la 

señalan y la juzgan, volcando en ella 

absolutamente toda la responsabilidad 

del caos familiar. 

Sin embargo, aquellxs que son ca-

paces de mirar dentro de sí mismos, 

reconocer sus partes disfuncionales, 

analizarlas, trabajarlas y convertirse en 

un ejemplo a seguir para la “persona 

problema”, consiguen a menudo que 

la ira, el odio, rencor, dolor de esa per-

sona vaya remitiendo. Consiguen el 

respeto y la admiración de aquel/lla 

que estando tan dolido/a y tan perdi-

do/a como para llegar a necesitar la 

sustancia (como muleta para poder 

caminar en su dolor) despierte lenta-

mente al nuevo paradigma de la bús-

queda de la salud, autoestima, valora-

ción de si mismx y búsqueda de su ver-

dadero Ser fuera de este infierno. 

Si la persona “problema” no es ca-

paz de llegar a sentir admiración y res-

peto por aquellxs que le acompañan, 

se sentirá absolutamente solx, perdido y 

sin donde poder agarrarse en su bús-

queda. 

Es una labor muy compleja, pues 

recibiendo tanta violencia por parte de 

la enfermedad, cuesta un mundo po-

der mirar a los ojos al adicto y decirle Te 

Amo y estoy aquí para lo que necesi-

tes. 

Mi estructura familiar, sus valores, el 

posicionamiento de cada unx de noso-

trxs, ha cambiado absolutamente en 

todos estos años de transición de la 

adicción de mi hijo. 

No puedo más que darle las gracias 

por el valor que ha mostrado en su 

tránsito hacia la salud, la lección magis-

tral que nos ha dado a todos, respecto 

Perspectivas 
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lo perdidos que estábamos en la per-

cepción de la vida y en cómo transmitir 

el AMOR. 

Han caído torres de autoritarismo, 

narcisismo, faltas de respeto entre noso-

tros, dificultades en la capacidad de 

posicionarnos en los valores positivos y 

no enfatizar los negativos, dificultad de 

mostrarnos afecto. 

Mi hijo adicto, nos ha dado una lec-

ción de vida magistral. 

En esta lección, ha 

estado a punto de per-

der la vida en varias 

ocasiones, la cordura... 

Hoy y ahora va a 

trabajar a diario, hace deporte y da 

clases de artes marciales a otras perso-

nas, estudia nutrición y dietética, goza 

de una salud admirable, está radiante, 

precioso, como él es en realidad, en su 

esencia, como ha sido siempre. 

Con la misma mirada de ese niño 

curioso por la vida que tuvo en su infan-

cia, analizándolo todo y mostrando 

interés por los misterios del mundo. 

Fuerte, capaz, resolutivo. Sin otorgar 

su atención a quién no le muestre em-

patía y respeto. 

Hoy mira de frente y da las gracias 

por lo recibido, también le damos las 

gracias a él por todo lo que ha dado y 

lo que sigue dando, sin culpa, sereno, 

íntegro. 

En mi casa, el poder 

superior está en todas 

partes, en todos noso-

tros, presente a cada 

paso, en cada acción, 

en cada palabra. 

Aprender a conectar 

con esa energía sagrada, creadora y 

armónica, es un precioso misterio al 

que en el momento que se descubre 

como acceder a él, todo empieza a 

vibrar en las frecuencias adecuadas 

que conducen al único destino posible 

para todas las almas. 

Adolfo 

No puedo más que darle las 

gracias por el valor que ha 

mostrado en su tránsito hacia 

la salud, la lección magistral 

que nos ha dado a todos 

Reuniones 

Cada mañana lo primero que hago 

es leer la lectura del día y luego conti-

núo con mi rutina. Igual que la lectura 

recomienda obligar al cuerpo a asistir a 

las reuniones, es necesario para mi re-

cuperación obligarme a compartir ca-

da día mi reflexión sobre la lectura. 

Doy las gracias a FA por recordarme 

que tengo herramientas para sentirme 

mejor cada día y que compartir en el 

grupo y prestar atención a los compar-

tires de los demás, me ayuda en mi re-

cuperación. 

Concha G 
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Soy hermana de un adicto en acti-

vo, él tiene ahora 50 años, con perio-

dos de recuperación y recaídas. Con-

sumidor desde los 13 años y por eso 

estoy aquí. A la vez, soy adicta 

(alcoholismo) EN RECUPERACION, SO-

BRIA 13 años, SOLO POR HOY, desde mi 

primer llegada a una reunión de Doce 

Pasos de Alcohólicos Anónimos hasta 

el día de hoy, gracias al P.S. como yo 

lo concibo y gracias al Programa. 

Mi hermano con su novia, adicta 

también, hace un año, se han ido a 

vivir a casa de mis padres de 80 y 83 

años. Mi familia está en negación, 

ADICTOS AL SUFRIMIENTO. En su día, 

cuando yo encontré la ayuda, tam-

bién se pronunció mi coadiccion en 

tratar de ayudarlos, pues yo había en-

contrado LA SALIDA, una solución. 

Desgaste, sufrimiento, angustia e 

impotencia me empujó a tratar de 

ayudarlos. Ahora sé que he de ocupar-

me de mi, de mi recuperación, SOLTAR 

y AMAR, en un plan de 24 horas. 

He de estar ATENTA, por HOY, para 

no caer en comportamientos acomo-

daticios que prolonguen la enferme-

dad activa ahora en mi hermano. 

Yo comencé pidiendo ayuda, reco-

nociendo que "yo sola no puedo", y 

asistiendo a los grupos, reuniones pre-

senciales y a través de correo electróni-

co, regularmente, para no despistarme 

de la filosofía de vida de los 12 Pasos, 

que día a día, y casi sin darme cuenta, 

me va transformando. 

Lo mas llamativo en mi de practicar 

este Programa fue el CAMBIO DE FO-

CO, pues el foco ahora no lo tengo 

puesto fuera, soy impotente ante las 

acciones de los demás, el foco ahora 

está en mi. 

El "sufrimiento, 

desesperación, 

impotencia, an-

gustia", se va 

transformando en 

"dolor" que aho-

ra, UN DIA A LA 

VEZ, puedo ver, 

abrazar y soste-

ner, acompaña-

da de toda una 

Comunidad que 

me reconforta. 

Dolor (y no sufri-

miento) que aho-

ra reconozco como parte de la vida, 

como la polaridad del Placer, así que 

he aprendido a abrazar e integrar el 

dolor cuando llega, que lo siento fuerte 

en el pecho, lo veo y me acompaña. 

Día a día, practicando y aprendien-

do a vivir una relación de BIENTRATO 

conmigo misma, con los que me ro-

dean y con mi entorno. Gracias. 

Mucho coraje nos deseo a todos. 

Lili 

Separarse con Amor 
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Durante mucho tiempo viví en una 

especie de neblina. Una mezcla de 

dolor, frustración y culpa me acompa-

ñaba todos los días. No entendía por 

qué las cosas eran como eran, ni por 

qué alguien a quien amaba tanto esta-

ba atrapado en una enfermedad que 

parecía arrastrarlo todo consigo, inclui-

da mi paz. 

Buscando alguna 

forma de alivio, llegué 

—casi por casuali-

dad— a FA. Me senté 

en silencio, observan-

do, con el corazón apretado y la men-

te llena de preguntas. No sabía que ese 

sería el comienzo de algo mucho más 

profundo que una simple búsqueda de 

respuestas. 

Allí aprendí a escuchar, algo 

que creía saber hacer, pero que 

descubrí desde otro lugar. Escu-

char sin juzgar, sin interrumpir, sin 

pensar en lo que yo iba a decir 

después. Escuchar con el alma. 

Aprendí también a respetar los 

silencios, los ritmos de cada 

quien, y a ser parte de un espacio 

donde las palabras pesaban me-

nos que la presencia honesta. 

Con el tiempo, algo cambió 

en mí. Empecé a empatizar, a 

conectar con las historias de los 

demás, y en ellas, ver reflejos de 

la mía. Dejé de sentirme sola. Com-

prendí que el dolor compartido se vuel-

ve más llevadero, y que la compasión 

es una forma de sanación poderosa. 

Uno de los mayores aprendizajes fue 

aceptar. No resignarme, sino aceptar 

con amor que mi familiar estaba enfer-

mo. Que no podía cambiar eso, pero sí 

podía cambiar mi forma de acompa-

ñar. Dejé de intentar controlar lo que 

no dependía de mí, y en ese soltar, en-

contré una nueva libertad. 

La literatura que nos ofrecían en el 

grupo fue clave. Palabras que habla-

ban directo al corazón, que me ayuda-

ban a entenderme y sostenerme. Tam-

bién las herramientas prácticas: la ora-

ción de la serenidad, el 

compartir en grupo, el 

servicio, la paciencia... 

todo se convirtió en 

parte de mi día a día. 

Mi despertar espiritual 

no fue un relámpago. Fue un amane-

cer suave, lleno de pasos pequeños, a 

veces dolorosos, pero siempre sinceros. 

Hoy camino con más paz. No porque 

todo esté resuelto, sino porque ya no 

lucho contra lo inevitable. Vivo con 

más amor, hacia mí y hacia los demás. 

Y por eso, sigo agradeciendo cada 

día, cada reunión, cada historia que 

me enseñó que el verdadero cambio 

empieza por dentro. 

Montse 

La vida ingobernable 

Escuchar sin juzgar, sin inte-

rrumpir, sin pensar en lo que yo 

iba a decir después. Escuchar 

con el alma.  
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 Ese Primer Paso otra vez 

El jueves, llevaría a mi hija al centro 

de rehabilitación. Ese fue el acuerdo al 

que habíamos llegado. Y que ella que-

ría. 

Dos semanas antes fue privada de 

su libertad, y torturada. Le perdonaron 

la vida. La tiraron en algún lugar en el 

campo y alguien la ayudó. Fui-

mos por ella. Se pudo comu-

nicar. 

Se llegó al jueves, 

para llevarla al centro 

de forma voluntaria. Y 

ya no quiso. Vino su 

novio, que ni cono-

cía. 

Ella me trato de 

convencer de no 

llevarla al centro. 

Hable fuerte 

con ella. Le dije, no 

es por mi. Es por ti. Si 

no quieres irte, no te 

vayas, pero aquí no 

puedes estar. 

Le dije todo lo que 

había sufrido por ella. Y 

que cada vez que le pa-

saba algo, siempre venía 

a mi. 

Y que ya se daba cuenta de todo, 

etc. Le pregunté, cómo iba a hacer 

para no drogarse. No supo responder. 

También le dije: Esta bien hija, no te 

vayas al centro. A la fuerza ya no tiene 

sentido. Pero le dije, ¡¡¡ya déjame vivir!!! 

Y le dije: tienes que resolver tus proble-

mas y trabajar. Yo ya no me meteré en 

tu vida. 

Seguiríamos hablando. Le dije ahori-

ta regreso: tenía que ir por mi nieta a la 

escuela. 

Regresé y ya se había ido. No regre-

só mas. 

Yo me pregunto. ¿Ahora qué? 

¿Porqué debo seguirme preocupando, 

apoyando? 

Le había dicho: Todo mi apoyo para 

tu recuperación, si así lo deseas. ¡Y pa-

recía que así sería! Después de 

lo vivido. 

 Pero una vez mas, la 

adicción pudo mas. 

¡Es una tristeza enor-

me! No lo niego. 

¡Cómo una mujer 

tan hermosa, joven, 

está destruida ante 

las drogas! 

Soy totalmente 

impotente ante la 

adicción. Una vez 

mas, la vida me lo 

recordó. 

No tengo ni expec-

tativas, ni esperanza. 

Sólo me queda quitar-

me del camino, como 

ya lo venia haciendo, y 

dejar a mi Poder Superior 

actuar. 

En verdad, en esta ocasión traté a 

mi hija con cariño, paciencia, com-

prensión. Sin ofensas, ni reclamaciones. 

Y la escuché. 

Pero esto es la adicción. El monstruo 

de las mil cabezas, que cada cabeza 

piensa diferente. 

Poder Superior, ayúdame a aceptar 

lo que no puedo cambiar. Serenidad, y 

soltar. 

Tania 

Sólo me queda quitarme 

del camino, 
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 Los dones del espíritu: Amor 

 Amo a mi hijo. Ese amor me lleva a 

ocuparme de cómo pueda estar física 

y psíquicamente. Ello me lleva a preo-

cuparme acerca de cómo pueda estar 

destrozando su salud. Con la preocu-

pación me traspasa el alma un dolor 

poderoso que, buscando salida, hunde 

sus raíces en mi ánimo haciéndome 

estar permanentemente triste porque 

amo a mi hijo y nada puedo hacer pa-

ra que lleve una vida 

sana. ¡Qué impoten-

cia! 

¿Nada puedo? 

Puedo rezar y ha-

cer lo que se me aconseja, AMAR. 

Me resulta tremendamente difícil 

orar. No sé cómo rezar si no es pidiendo 

el milagro. Pido ahora otro milagro más: 

saber hacerlo. 

Mientras mi hijo sigue destruyéndose. 

¿Cómo puedo aplicar AMOR del 

mejor modo? 

 La forma en la que logro paz es re-

flejando el amor que le tengo hacia mí 

misma. En la medida en la que yo me 

cuido, alejo la depresión, logro vivir en 

el mismo mundo, la misma ciudad don-

de vive mi hijo, enviándole pensamien-

tos de solo amor y desechando los pen-

samientos "me gustaría..." que me lle-

van a hacer comparaciones dolorosas 

entre lo que quiero y lo que tengo, que 

me llevan a crearme expectativas o a 

enviar reproches. Mis pensamientos de 

solo amor son los de alegría por los do-

nes concedidos a mi SQ (tiene el don 

de la vida y, mientras hay vida hay es-

peranza, tiene, también, el don de la 

palabra y dedos para escribirme un 

mensaje de vez en cuando, tiene el 

don de disfrutar de lo que le gusta...) 

Mis pensamientos de amor son aquellos 

que me permiten mantenerme en pie 

serena y atenta al momento en que mi 

SQ quiera o pueda utilizar mi fortaleza y 

son aquellos que me susurran que, si 

ese momento no llega, estaré triste, sí, 

pero con tanto amor en mi interior que 

me sentiré dichosa. El amor es para mí 

un don que se me regala. Apenas pue-

do hacer nada para 

sentirlo. No depende de 

mí, depende del cambio 

de mi modo de pensar y 

eso lo obra en mí el pro-

grama con sus lecturas, 

sus miembros, su método... El programa 

es mi don de amor en primer lugar. 

 Ahora amo a mi hijo tanto como 

antes, a pesar de que no oigo su voz, 

no me ocupo de su día a día, de cuán-

do duerme o despierta, de qué debe 

hacer para ser miembro de la familia, 

de… de casi nada. Mi “casi nada” es 

que me ocupo de amarme y amarlo 

en un modo no tangible. Sí, no tangible, 

porque no le estoy pagando unos estu-

dios, no le visto ni le alimento ni lo cuido 

cuando está enfermo, ni lo llamo para 

darle ánimo. Si lo hiciese tangible hoy, 

mi equilibrio hoy se rompería y él me 

rechazaría de plano. ¡Es tan ilógico pa-

ra mi razonamiento! Cuanto más te 

suelto, amor mío, mejor me consideras. 

Hoy pido a mi Poder Superior el don 

del AMOR que es ya, en sí mismo, mi 

recompensa. Si viene la otra, la que 

tantos familiares y amigos deseamos, 

bienvenida sea. Si no viene, mejor ha-

ber pasado mi vida amando de forma 

sana, con paz y serenidad en el cora-

zón. 

Celia 

Ahora amo a mi hijo tanto co-

mo antes, a pesar de que no 

oigo su voz, no me ocupo de 

su día a día 
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Cada día desde hace mucho tiem-

po lucho por dejar ir a mi hijo, pero no 

lo conseguía porque él no me lo ponía 

fácil, demandando atención, a veces 

(las más) en forma de ayuda económi-

ca 

Hace poco me pidió dinero para 

reparar el coche y al negárselo se ha 

desencadenado una tormenta verbal 

entre ambos con mensajes de ida y 

vuelta 

Actualmente vive con su novia, a 

través de la cual sé que sigue en consu-

mo "intermitente" 

Nunca me ha gustado meterme en 

sus relaciones, pero por esta chi-

ca siento un afecto sincero 

De vez en cuando hablamos y 

me cuenta 

Ha debido enterarse de la comuni-

cación entre nosotras y con bastan-

te enfado me ha pedido que me 

aparte y "que no me quiere en esta 

relación" 

Me he sentido dolida, frustrada y 

descolocada, pero aplicando el pro-

grama estoy entendiendo que AHORA 

no me queda otra que soltar, que es 

una señal de mi Poder Superior, y que 

estos sentimientos son fruto de mi ego 

herido, de la autocompasión “con todo 

lo que he hecho por el”..., de mi afán 

de control y de tantos defectos de ca-

rácter que ahora Identifico y entrego a 

mi Poder Superior pidiéndole que me 

libre de ellos 

Dios Ayúdame a Soltar a mi hijo, a 

reconocer que es su enfermedad la 

que habla por su boca, a ser humilde y 

a “ocuparme de mi vida” , a él solo 

puedo amarle 

Cristeta 

Dejarlo ir 

Mi Ser Querido me preguntó ayer: 

¿Qué hago para volver a conquis-

tar tu amor? 

Yo no contesté, porque ya sé que 

cualquier cosa que le responda, pue-

de detonar una fuerte discusión. 

Mientras se vestía para salir y con-

sultaba su saldo en la cuenta, me dice 

que mi silencio le hace daño, y yo 

creo, comenzando a contestar: quizás 

la última gota que llenó el vaso sea 

insignificante o pequeña, pero antes 

han habido muchas otras gotas... 

Eso detonó el conflicto, que fue la 

excusa perfecta para salir a comprar 

licor. 

Me alegro de la distancia que 

estoy tomando de mi propia 

adicción, que me permite enten-

der la dinámica en que mutua-

mente nos hacemos víctimas o 

victimarios, y me permite colo-

carme en un lugar dife-

rente que no me 

lleve a 

la culpa. 

Dentro de mí 

queda la com-

pulsión de explicar, 

de mostrarle a mi Ser 

Querido esta dinámi-

ca, pero reconozco 

la arrogancia de 

pensar que puedo 

mostrar lo que el 

otro no quiere o 

no está prepara-

do para ver. 

Retomo mi paz. 

Patricia 

Vive y deja vivir 
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 Servicio 

A lo largo de mis años en FA he rea-

lizado dos servicios fundamentalmente. 

El primero fue reabrir un grupo que lle-

vaba cerrado dos años, que era el 

único grupo en una ciudad grande y 

con muchas necesidades. Lo abrí sien-

do la única veterana, aunque afortu-

nadamente conté con la ayuda de 

otra veterana por online, en las reunio-

nes y conflictos surgidos en algunas 

ocasiones. 

Fue mi forma de 

hacer mi paso 12. Me 

entregué por comple-

to a este proyecto, 

con la mejor de mis 

intenciones y con toda seguridad co-

metiendo errores. 

Un servicio realmente difícil cuando 

estás sola ante personas que llegan 

muy enfermas, que no conocen el pro-

grama, ni las tradicio-

nes, que todo se 

cuestiona y que 

intentan llevarlo 

a su manera sin 

entender que 

para cambiar o 

adaptar algo 

primero hay que 

conocerlo. 

Consciente 

de todas estas 

variables conti-

nué un tiempo 

más hasta que 

las cuatro fuerzas 

destructivas se 

instalaron y pasaron 

a un terreno personal que gracias a mi 

recuperación he sido capaz de atajar 

de la mejor manera para mi. Por mi 

salud mental, por mi recuperación y 

porque me quiero. Comprendí que 

quizás era más útil fuera que dentro. 

Solté, lo encomendé a mi poder supe-

rior y flui. 

Paralelamente a este servicio reali-

zaba otro. Todos los días enviaba la 

lectura del día a mi grupo por 

whatsapp. 

Me dijeron que no es-

taba permitido y dejé 

de hacerlo. Meses más 

tarde se constituyó un 

grupo con la misma 

función. Acepté y flui. 

En este momento estoy dedicada 

en cuerpo y alma a afianzar mi recu-

peración. Continúo con este programa 

al que no puedo estar más agradeci-

da. 

Todavía no descarto 

volver a implicarme 

y realizar servicios. 

Si tiene que llegar 

llegará. Para mí 

hacer servicios ha 

sido un aprendiza-

je brutal. Para 

conocerme y co-

nocer a los de-

más y estoy enor-

memente agra-

decida por todo 

lo vivido porque 

me ha permitido 

avanzar en mi 

camino. 

Animo a todos a rea-

lizar el servicio. Las ganancias son siem-

pre mayores a las dificultades. 

Manuela 

Para mí hacer servicios ha sido 

un aprendizaje brutal. Para 

conocerme y conocer a los 

demás 
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Mi marido está ingresado desde ha-

ce un mes y medio en un centro de 

rehabilitación para tratar su adicción. 

Tenemos dos hijas de 1 y 3 años y es-

toy llevando el peso de su enferme-

dad, la mía y la crianza de mis hijas. 

Poco a poco voy deshaciéndome 

del dolor provocado por su adicción 

y de mi codependencia. Después de 

tantos años viviendo su vida y dejan-

do la mía totalmente apartada, deci-

dí hacerle las maletas a ver si de una 

vez por todas tocaba fondo y yo de-

jaba de vivir en ese infierno. No es 

fácil, pero sé que lo voy a conseguir. 

Hay días muy duros en los que sólo 

tengo ganas de llorar pero se que 

tengo que cuidarme para que mis 

hijas estén lo mejor posible. 

Volveré a florecer, por mi y por ellas. 

Marga 

Controlar o ser controlado 

Del Duelo a la Recuperación 

Soy una persona controladora, quizá 

porque piense que mi punto de vista es 

el idóneo… como tantas veces he leído 

en FA, no puedo querer ni hacer que 

todo el mundo siga, quiera, crea en mi 

Poder Superior. Esto me recuerda que 

no soy el Poder Superior 

de nadie. 

Debo respetar las decisio-

nes de los demás, por 

mucho que me duelan, y 

soltar el control. Eso impli-

ca aprender a vivir mi 

propia vida, a conocer-

me, a saber qué quiero, a 

ponerme mis objetivos, 

mis propósitos… y dejar 

que los demás busquen 

los suyos. 

María T 
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 ¿Quien, yo? 

Para mi esta frase podría ser la clave 

de mi propia recuperación y por ende 

la de toda mi familia mas cercana. 

Analizando en profundidad, me doy 

cuenta cómo he dado por bueno lo 

que la sociedad y yo misma me he im-

puesto como verdad absoluta. Una 

auténtica castración 

del ser humano y su 

potencial. 

La sociedad me 

dice que es correcto 

controlar, dirigir, impo-

ner mis criterios mayoritarios y estableci-

dos por una mayoría convencional. 

La sociedad no acepta las minorías, 

es decir otras formas de pensar, sentir, 

ver en definitiva la realidad INFINITA EN 

SUS MÚLTIPLES FORMAS. 

Yo me he impuesto una forma úni-

ca y me he creído que era la 

verdadera, no fui cons-

ciente de su limitante 

y pobre visión 

de la propia 

vida. 

Los modelos 

recibidos 

desde el nacimiento han hecho de mi 

un robot. 

Si actúo como dice el clan, seré 

aceptada, si no es así, me rechaza-

rán… Entonces, ¿cuál será mi camino? 

Hoy me doy perfectamente cuenta de 

mis construcciones mentales basadas 

en modelos rígidos y 

excluyentes al que sien-

te y piensa diferente. 

Diríase que mis modelos 

se están derrumbando y 

que estaría bien ir reco-

giendo poco a poco los escombros 

que me impiden ser totalmente yo mis-

ma. 

Los tres primeros pasos y la oración 

de la serenidad hacen referencia a la 

aceptación y rendición de mis pensa-

mientos, actitudes, pérdida de cordura 

cuando mi mente hace que viva en 

sufrimiento al estar en constante con-

trol, rumiando día y noche con mis pen-

samientos circulares en creer que la 

solución de todos los males del mundo 

dependen de mi. 

Reconocer mi codependencia ha-

cia mis seres queridos, ha sido y sigue 

siendo un esfuerzo titánico. Yo tan per-

fecta… Gracias a tantas y tantas rendi-

ciones, -modelos hechos añicos-. Tan-

tas y tantas tormentas vividas… Hoy 

atisbo quizás en el horizonte una pe-

queña luz, una sensación de ampli-

tud en el pecho, quizás por fin, tengo 

la oportunidad de que en mi nue-

vo renacer encuentre el principio 

de una plenitud tan deseada. 

M. José 

Los tres primeros pasos y la ora-

ción de la serenidad hacen 

referencia a la aceptación y 

rendición de mis pensamientos 

“Hoy trabajaré en mi propia recuperación a la adicción a los proble-

mas de otra persona”. 
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 Tengo una Opción 

Hace un tiempo, estaba comiendo 

con un familiar de un adicto, no miem-

bro de FA por cierto, y recibió una lla-

mada. Al colgar su expresión era de 

preocupación y me explicó: ¡a su 

adicto le habían ofrecido 

un trabajo! Tendrías 

que estar alegre, 

dije. “Sí, claro, pero 

me ha dicho que no 

sabe ni medio de trans-

porte ni horarios para ir 

y volver, y que ya lo mi-

rará después de echarse 

un rato la siesta”. Bueno, 

pues ya lo mirará, dije… y, 

mientras lo decía, su móvil 

ya echaba humo consultan-

do autobuses, metros, etc. y 

ya no escuchaba nada de lo 

que le decía… 

Unos minutos después, me dijo: “Lo 

siento. Me tengo que ir”. “Pero, ¿por 

qué? Además, falta el segundo plato” 

dije yo. Y dijo: “Bueno, sí lo pediré para 

llevar y me voy corriendo. Tengo que ir 

a la estación de autobuses a mirar lí-

neas y horarios”. Me atreví a de-

cir que no creía que fuera co-

rrecto, que era responsabilidad 

de su adicto y no suya, y me 

contestó: “Lo sé, SÉ QUE NO 

DEBO PERO TENGO QUE HA-

CERLO. NO PUEDO EVITAR-

LO. NO TENGO OTRA OP-

CIÓN” 

Mientras le traían su se-

gundo, llamó a su adic-

to para decirle que iba 

a ir a la estación, y él le 

dijo que no hacía fal-

ta, que ya tenía los 

horarios y todo, que los 

había pedido a la empresa”… 

Moraleja: SÍ HAY OPCIÓN. 

MR 

Mi Ser Querido vive con su 

padre y aun así encontrar FA 

me da fuerza para seguir 

adelante con mi vida. Es 

volver a tener una fami-

lia de verdad, que en-

tiende lo que sientes y 

que te sostiene si lo ne-

cesitas. Esto es un 

cambio para mi y un 

cuidado de mi salud 

mental, física y espiritual. 

Y también poder estar ahí 

para tus compañer@s y de-

volver el amor que recibiste 

cuando mas lo necesitabas, cuando te 

sentías sola y desamparada frente al 

demonio de esta enfermedad 

codependiente. Y tam-

bién gracias a esto yo 

puedo verme a mi y tra-

bajar en mi crecimien-

to sin intentar cambiar 

a los otros. 

Entender que yo 

también soy coadicta 

y el programa me 

guía para recuperar-

me y volver a vivir una 

vida mas consciente, sol-

tando el miedo y confiando 

en el Poder Superior. 

Oxana 

El paso 12 
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 Los preocupados 

Lo que me ha tomado por sorpresa, 

es un conocimiento de que mi familia 

no es tan perfecta como pensaba, y 

no porque seamos unas malas perso-

nas, si no porque tengo más errores de 

los que creía, porque efectivamente las 

heridas de mi infancia han ocasionado 

que reaccione de cierta manera con 

mis hijos, que he repetido patrones no 

muy sanos, porque sentía que esto le 

funcionó a mis papás, 

tenía la convicción de 

que así sería con mis 

hijos, inconscientemen-

te me deje guiar por 

creencias que no son 

mías, sigo en la lucha de mejorar. 

Pero esto me ha dejado la enferme-

dad de la adición un autoconocimien-

to al que tengo que llegar mas profun-

damente. 

Me enseño ha conocer esta enfer-

medad que todos juzgan, que yo mis-

ma juzgue, creo que ha sido lo más 

importante saber que puedo sentir em-

patía y compasión por todas aquellas 

personas que pasan por esto, igual que 

mi hijo. 

También aprendí que soy una mujer 

controladora, sobre protectora, y esto 

no le ayuda a mi hijo. 

He aprendido tanto gra-

cias a esto, que si mi hijo 

no hubiera manifestado 

su inconformidad a tra-

vés de su enfermedad, 

seguiría dormida pensando que soy la 

mejor madre y que tengo la familia 

perfecta. Nadie es perfecto 

Miriam 

 

Enseñanzas inesperadas 

Tengo cariño por esta familia de 

"preocupados", porque vengo de una 

familia así y también mis amigos o com-

pañeros son así, se preocupan por los 

otros y ofrecen su ayuda. Pero claro, 

después se espera un resultado ... 

Es cierto que con una persona adic-

ta en mi familia, una 

no  puede ir preo-

cupándose por ca-

da acontecimiento 

o dramatizando 

cada acción.  Hay 

que "soltar", "poner 

el foco de aten-

ción" en otras cosas 

porque si no vamos 

con ellos directos al precipicio de la 

locura. Distanciarse, respirar, diferen-

ciarme de mi Ser Querido, verme a mí 

misma, mis propias necesidades. Olvi-

dar el teléfono. Decir no. 

Aunque a veces sea muy difícil, qui-

siera levantar la cabeza cuando ca-

mino, respirar pro-

fundamente, dejar 

tanta sordidez, mirar 

el cielo y los pájaros 

que vuelan libres. Ir 

hacia las cosas be-

llas de la vida y qui-

zás también mostrar 

ese camino. 

Josefa 

Inconscientemente me deje 

guiar por creencias que no 

son mías, sigo en la lucha 

de mejorar 
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 Aislamiento 

Pasé muchos años sin entender el 

porqué de tanto dolor y sufrimiento. 

Estuve muy enfadado con la ausen-

cia de mi familia biológica en mi desa-

rrollo, con el rechazo y la exclusión de 

mi hijo respecto al núcleo familiar, con 

la falta de interés hacia mi salud y la 

suya, con el silencio. 

No entendí hasta 

muchos años después, 

el sufrimiento y dolor de 

mis padres, sus analfa-

betismos en gestión 

emocional y las situa-

ciones traumáticas que ellos mismos 

llevan a sus espaldas. 

Lloré mucho en soledad y silencio 

mientras acompañaba el difícil proceso 

de adicción de mi Ser Querido. Nadie 

acudía a los ingresos hospitalarios 

cuando estaba ingresado ni nadie pre-

guntaba. 

En mi cansancio mental y físico, re-

cuerdo en muchas ocasiones estar pa-

ralizado, estático en el sofá o en la ca-

ma, esperando una llamada telefóni-

ca, de alguien que mostrara compa-

sión hacia mi realidad, y me ofreciese 

un poco de empatía y escucha. Esa 

llamada por supuesto nunca llegaba, 

era una fantasía de mi mente enferma. 

Necesité tocar fondo de forma muy 

profunda para desviar todas mis ener-

gías en proyecciones y falsas esperan-

zas, de atenciones o socializaciones 

que en esos momentos eran inalcanza-

bles. Rendirme, acep-

tar, empezar a buscar 

las respuestas en mi 

interior y olvidarme de 

todo y de todos. Cen-

trarme en mí, entender 

que con el rencor no 

se vive de forma saludable y perdonar, 

perdonar a aquellos por los que sentía 

odio y perdonarme a mí. Perdonarme a 

mí ha sido la parte más compleja. 

Los años de aislamiento han sido 

muchos, pero me han ofrecido un es-

pacio de estudio de mí mismo, de in-

trospección, de valorar las cosas sim-

ples, los detalles pequeños del día, de 

la vida, de la belleza que nos 

envuelve a diario, del mila-

gro de estar vivo, de respirar, 

de sentir, de emocionarme, 

de llorar, de reír. 

Me siento inmensamente 

satisfecho del trabajo reali-

zado, orgullosísimo de la 

energía puesta a cada pa-

so, una energía maravillosa 

que ha facilitado a mi hijo a 

salir del pozo, viéndome a 

mi luchar, sólo, resiliente, 

incombustible, resurgiendo de 

todos los momentos de caos y ofrecién-

dole una sonrisa, una caricia, un beso, 

una escucha, un estar a su lado dejan-

do de lado a todoxs aquellxs que emi-

(Continúa en la página 17) 

entender que con el rencor no 

se vive de forma saludable y 

perdonar, perdonar a aquellos 

por los que sentía odio y per-

donarme a mí 
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tían juicios, criticas, valoraciones y men-

sajes catastrofistas que nos sentencia-

ban y no nos ayudaban en nada. 

Ya con mi autoestima ganada a 

fuego, no consiento a nadie que ponga 

en duda mis asuntos ni los de mi hijo. Mi 

casa hoy en día es un templo, al que 

no está permitido el acceso absoluta-

mente a nadie que vibre en frecuen-

cias que yo no apruebe. 

Se nos trata con respeto, se nos con-

sulta nuestra disponibilidad en caso de 

que se quiera tener un encuentro con 

nosotros y cerramos la puerta de mane-

ra rotunda a cualquier asunto que no 

tenga como base el Amor, la salud 

emocional y el respeto por la vida. 

El aislamiento, tan duro, tan rotundo 

y devastador vivido en tiempos pasa-

dos, ha dado paso a una nueva forma 

de apreciar el mundo. 

Ya no estamos para tonterías. 

Adolf B. 

(Viene de la página 16) 

Cuidar de mi 

Ojalá deje algún día de posponer 

mi autocuidado. Cuando me voy des-

prendiendo de la preocupación por mi 

Ser Querido. adicto y me voy dedican-

do tiempo, relaciones, actividades,.. 

de forma lenta y escatimada, me so-

breviene otra dificultad, preocupación 

o, por qué no decirlo tal como lo sien-

to, desgracia. Y de nuevo un proceso 

de adaptación o no, porque ha llega-

do un momento en que no puedo con 

ello y, a pesar de la entrega a mi PS, 

me mantengo con la frente en un mu-

ro y pataleando de forma que voy ex-

cavando un agujero del que me es 

más difícil salir cada día. La entrega a 

mi PS es  sólo la esperanza de que, 

igual que vino, se vaya. 

La lectura de hoy me hace darme 

cuenta de que tengo responsabilidad 

en lo que entrego, en lo que hago hoy, 

que debo salir del ostracismo de la es-

pera y buscar lo que me invite a la vi-

da. 

Lamentablemente, darme cuenta 

de que es mi responsabilidad no me 

lleva a asumirla. No encuentro cómo 

dejar de presionar con la frente en la 

pared y dejar de patalear. Aceptar 

que hay un muro y sentarme a esperar 

que mi Poder Superior lo derribe es una 

opción, pero me aliena. ¿Qué me di-

cen los pasos? 

Hoy pido a mi Poder Superior ilusión, 

un proyecto estimulante, un propósito 

de vida para que mi trabajo de los pa-

sos tenga sentido como cuando "el 

problema" era sólo la conducta adicti-

va de mi Ser Querido.. 

Quisiera tener un deseo de apren-

der navegación, ganchillo, o medita-

ción o... y salir de esta inacción en que 

me encuentro. Quisiera que hubiese un 

yo a quien cuidar. Hoy está tan perdi-

do entre los acontecimientos que lo 

abruman, que mi yo es indivisible de 

ellos y recibe a cuentagotas todo el 

inmenso amor que mi PS está derra-

mando sobre él. 

Ojalá pueda abrirme a mi autocui-

dado y ser una persona serena cuan-

do me encuentre con  mi Ser Querido. 
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El rincón de 

lectura 

Un libro muy recomendable porque 

transmite esperanza. La recuperación 

es posible. Cuando empezamos en FA 

todos hemos soñado con ese momen-

to en que nuestro Ser Querido vuel-

ve a casa en recupe-

ración. El 

libro lo 

cuenta cla-

ramente, 

pero, ade-

más pone las 

cosas muy 

claras: aún en 

recuperación, 

el proceso no 

está acabado y 

hay que tener 

muy en cuenta 

sus propias reglas: 

Es un proceso 

personal. El que lo 

está haciendo de-

be protagonizarlo 

No hay atajos 

Se puede meter 

la pata intentado 

"ayudar" y en reali-

dad entorpecer la 

recuperación. 

El libro habla de estas cosas, pero 

con esperanza: hay momentos malos 

que se superan y momentos buenos 

que se disfrutan. 

Un adicto en recuperación tiene 

una vida que rehacer, quizá trabajo, 

quizá estudios, retomar el contacto 

habitual con la familia... pero todo eso 

es su proceso.  

Los coadictos que le ro-

dean deben amarle, y 

que él lo sepa, deben 

apoyar su proceso co-

mo él quiera: "Nuestro 

programa nos había 

enseñado a no man-

dar mensajes que 

indicaran que pensá-

bamos que él no 

lograría nada por 

cuenta propia... 

Aprendimos a reti-

rarnos con elegan-

cia, y en cambio 

pudimos encon-

trar los momentos 

apropiados para 

comunicarle, por 

medio de nues-

tros actos, que 

teníamos con-

fianza en él, 

que le amába-

mos. Teníamos 

que respetarle 

como individuo que po-

seía el derecho de dirigir su propia vi-

da". 

Y, lo más importante, deben llevar 

su propio programa de recuperación y 

nosotros el nuestro. 

Paco 
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 En pequeñas píldoras 

Transito por el dolor pero no me instalo en él. 

Tengo que seguir viviendo, la vida es corta 

y mi SQ adicto toma sus propias decisio-

nes, yo solo puedo amarlo. Ahora necesi-

to confiar mas en mi PS y Él me ayuda a 

no quedarme anclada en el dolor. (Bego) 

Sólo por Hoy, un día a la vez 

es la expresión que me co-

necta con la realidad y me 

desconecta de expectati-

vas, de sentir victimismo, de 

querer controlar y me man-

tiene anclada al Programa 

y a la vida. (Julia) 

… vivir el presente y dejar el 

victimismo y la autocompa-

sión de lado. Nadie es perfec-

to, la vida de nadie es perfec-

ta… solo puedo encontrar 

momentos felices viviendo 

cada momento con alegría, 

intensidad, mirando hacia 

adelante y actitud positiva 

(María T) 

Séptimo Paso: Humildemente le pedimos 

que nos liberase de nuestros defectos. 

Libérame Dios mío para que pueda avanzar 

humildemente. Nadie me ataca y deseo 

avanzar con amor y gratitud. Deseo dar lo 

mejor de mí sin esperar, deseo acompañar 

sin imponer, deseo aprender sin aleccionar. 

Gracias por la lectura poder superior y por 

la ayuda ofrecida. Gracias, gracias, gracias 

(Rosa) 

Hace un tiempo que he dejado de hablar a la gente de el problema con mi 

SQ, de compadecerme de mi misma, soy más positiva con la situación. 

He ocultado hechos a mis padres y lo sigo haciendo, son muy mayores y creo 

que no es buena idea decirles muchas cosas porque no quiero que sufran. 

Lo que nunca he hecho es disculpar a mi hijo. Acepto las cosas que no pue-

do cambiar, sin embargo me cuesta cambiar las que si puedo. (Bego) 

Yo también siento miedo. A veces está más 

aletargado pero otras veces se convierte 

en miedo a tener fe: 

Tengo que alejarme del remolino que está 

tratando de absorberme, del torbellino de 

la irracionalidad que me sumerge tan com-

pletamente en el problema de otro que ya 

no existo para mí mismo. (Espe V) 
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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 elec-

trónico a la dirección 

info@familiasanonimas.es 

Añade en el Tema/Título 

del email: UNIRME AL 

GRUPO POR EMAIL  

Grupo “Sin Fronteras”. 

Aplicación Jitsi Meet (sin 

cámara)  

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. 

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 JUEVES DE CADA MES 

(empezando el 9 de enero) 

De 19:00 a 20:00h 
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 Del Duelo a la Recuperación 

Mi hija lleva 10.años en adicción. Yo 

viví sumida en la tristeza, llanto, deses-

peranza, y en duelo durante varios 

años. Seguí adelante como pude por 

mi nieta, porque mi hija la abandonó 

desde los 2 años. Lo 

que si fui consciente, 

en no demostrar mi 

profunda depresión y 

duelo a mi nieta. Eso 

lo hacía en privado. 

Hoy, estoy bien. 

Serena, tranquila, salí 

del duelo, de la de-

presión, aproximadamen-

te hace 3 años. Con re-

caídas y volvía a caer en 

duelo. Pero me levanta-

ba. 

Pero mas, este ultimo año, 

después de la muerte 

de mi madre, 

¡desperté! 

Mi vida con mi hija si-

gue siendo muy difícil. Ella 

sigue consumiendo, pero lo 

mas difícil es su forma de vida. 

Hace un mes le dieron un 

“levantón”. (Un 

secuestro). Porque 

anda con pura gen-

te que se dedica a ven-

der droga. 

Me vinieron a avisar y lo tomé 

con toda serenidad. Si me afec-

tó mi ánimo. Pero yo ya había 

salido del duelo y le dije a mi 

Poder Superior que aceptaría su 

voluntad si salía viva o muerta de 

esto. 

Salió bien. Vino a casa pero decidió 

irse. Yo ya no intervengo en sus decisio-

nes. Ella es libre. 

Yo también soy libre y dejo descan-

sar mi alma. Todo está en manos de mi 

Poder Superior. Yo salí 

del duelo de la adic-

ción de mi hija, de la 

muerte de mi mamá, y 

de que mi hija abando-

nó a su bebé. Mi Dios y 

Familias Anónimas me 

ayudaron a salir del 

profundo pozo en el 

que estaba. 

Yo ayudé a mi hija de formas inima-

ginables, ¡hice de todo y hasta lo que 

no debí! 

Consejos, apoyo, pago de deudas, 

3 centros de rehabilitación, psicólogos, 

¡un mes con ella en el hospital cuando 

recibió 7 balazos! Abogados, visitas en 

la cárcel. Darle dinero, etc., etc., etc. 

Comprendí que el que ella se dro-

gue, que viva con delincuentes, y cual-

quier cosa que le pase, no está en mis 

manos. Ella decidirá su camino. Yo la 

suelto. 

Una de las cosas que hice fue decir-

le que se fuera de casa (aunque no 

vivía conmigo, pero de vez en cuando 

llegaba por un mes o mas). Que yo no 

podía estar cerca de ella. Y que quería 

distancia. 

Curándome y haciéndome cargo 

de mi corazón, mi alma, mente y mi 

cuerpo físico desgastado por tanta 

aflicción, llanto, tristeza, desesperación, 

angustia y duelo. Y Dios puede yo no. 

Acepto. Esto es salir del duelo. Ya lo 

hice y soy feliz. 

Tania P 

Yo también soy libre y dejo 

descansar mi alma. Todo está 

en manos de mi Poder Supe-

rior. Yo salí del duelo de la 

adicción de mi hija, de la 

muerte de mi mamá, y de que 

mi hija abandonó a su bebé. 
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Escribid vuestros testimonios para NUESTRA REVISTA al 

siguiente correo electrónico (OJO QUE HA CAMBIADO): 

avante@familiasanonimas.es 

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 Asociación 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 remiten-

te responde de la originalidad y autoría de los textos y contenidos proporcionados. 


