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MEDITANDO

La realidad es que nuestros hijos estan viviendo, minuto a minuto, sus
propias vidas.

Y de verdad, nosotros tfenemos que hacer o mismo, porque sufrir por
ellos, por sus vidas y por la manera en que eligen vivirlas, impide que
nosotros vivamos cada momento.

Ellos no se sienten danados por nosotros ni estdn angustiados
preguntdndose si estamos ftristes o felices, con buena salud o enfermos;
ellos se concentran en sus propias vidas y nosotros deberiamos de hacer
lo mismo.

sY si resulta que estdn viviendo las vidas que quieren vivir,
experimentando alegria e intimidad con otros, o bien creciendo en
sabiduria porgue viven la vida tal como es?e

s Quién soy yo para decir que sus vidas deberian ser dependientes de la
mia o que deberian seguir mi manera de vivir?

Hoy miro al cielo y disfruto de la luz que procede de mi Poder Superior. El
amor por mi hijo lo llevo en mi corazén y me agarro a los recuerdos
felices de tiempos pasados. Hoy he recibido el mensaje de disfrutar de
verdad mi vida y de caminar la senda guiado por la Luz. Seguro que mi
hijo hace o mismo en su camino y con su propia Luz.

Frances P

EL MAPA DE FA

Sin la preparacién de cada semana

yO Nno sobreviviria a las nuevas tfribulaciones.

Las palabras que oigo repetidas una y ofra vez
vuelven a mi cerebro para guiarme y suavizar.
Cuando me encuentro un poco perdido,

empiezo a darme cuenta que para mi esas palabras
tienen toda la razdén: son el mapa

del terreno duro por donde tengo que pasar.

Y me recuerdan, una y ofra vez, que

mi papel como ayudante no consiste en hacer

sino en: combatir el miedo y tener fe, en ver que los pensamientos
del futuro no tienen sentido

porgue no sirven para nada.

En saber que es una enfermedad (fratalo asi) y

en evitar ser negativa (le impide crecer).



Aprende de los veteranos de FA.
Sigue el programa, el mapa, jhoy!
Es real, vivo y dindmico;

el mapa de FA reduce el pdanico.

(Texto traducido del texto original en inglés tipo poema)

Fran M.
Arizona (U.S.A)

CAMBIANDO

Puedo cambiarme a mi mismo y a los demds sélo puedo amarles.

Mis pensamientos y sentimientos pueden ser positivos si estoy dispuesto a
ello. Siento y pienso de determinada manera en funcidén de: donde he
estado, de la gente con quien me he relacionado, de los libros que he
leido, de las peliculas que he visto y de la television que he visto. Para
cambiarme a mi mismo emplearé las mismas tacticas que influyen en los
pensamientos y acciones de cualquier otra persona. Me ayudaré a mi
misma para buscar la amistad y ayuda de la gente que piensa, habla y
actUa de una manera que a mi me gustaria emular. Quizds tengo que
resistir la tentacidn de leer ciertos libros de autoayuda y de ver
reportajes de crimenes y programas de TV que se centran en problemas
familiares. En cambio, daré un paseo, confeccionaré un pastel o me
ocuparé de alguna cosa creativa. No diré a nadie que tengo la
intfencidén de cambiar. Simplemente lo haré un dia cada vez. En
principio, como un proyecto y después como un hdbito; sonreiré mds a
menudo Yy mis comentarios serdn casi siempre positivos. Entonces habré
cambiado de verdad. Hoy voy a concentrarme en ser una mejor
persona sin permitir que sentimientos negativos controlen mis acciones.

ANnonN.

LECCION APRENDIDA DE UNA ARDILLA

Nuestros vecinos utilizan alrededor de 25 kilos de pienso cada semana
para afraer a los pdjaros a sus jardines y nosotros disfrutamos viéndoles
volar hacia la comida gratuita. Pero, si das de comer a unos, vendrdn
otros mds grandes y jde cazal.

Hace poco, un falcdn grande se posd en un drbol de nuestro jardin
desde el que tenia una vista perfecta de su comida preferida (estaba
situado delante de ocho contenedores de pienso). Se colocd a un
metro de una ardilla —que también seria un plato muy rico-. La ardilla se
quedod paralizada, quizds sabia que los halcones fienen una vision muy
aguda o que solamente ven la presa cuando ésta se mueve. Me quedé
vigilando al pequeno animal unos cinco minutos en los que éste no



movid ni una pata. Pronto el halcdn se dio cuenta de que su presencia
habia producido una alarma y un silencio total y se fue del jardin para
seguir cazando en ofra parte. Y fue entonces cuando la ardila
desaparecio.

Los psicologos escriben sobre la respuesta de animales y de personas en
relacion a volar y luchar. Y me gustaria anadir una tercera opcion:
quedarse paralizado. Mientras observaba el dilema de la ardilla me di
cuenta de que me identificaba con ella; supe exactamente coémo se
senfia porque era lo que yo experimentaba al principio cuando
enfrentaba la adiccidon en mi propia familia. No tenia ni idea de lo que
podia hacer cuando la droga entré en mi casa. Apenas funcionaba en
el trabagjo. Las llamadas hostiles de la escuela y de la policia me
paralizaban. Me sentia completamente incapaz de manejar muchas de
mis mayores responsabilidades. Sin lugar a dudas, sufria la tercera
opcién: jestaba congelada y paralizada y coémo me dolial No sabia
qué hacer ni a donde acudir. jGracias a Dios por guiarme hacia FA!

En FA me hablaron de la Serenidad (3Y eso qué era? iNiideal) que a mi
me parecia un sueno imposible pero si el programa me lo ofrecia yo
estaba dispuesto a intentarlo. Cualquier cosa era mejor que estar
sentado cerca de algo que me asustaba tanto que no podia ni
moverme. Y lentamente y frmemente, durante muchos meses, empecé
a descongelarme. Sin esta mejora en FA no quiero ni pensar en cémo
estaria hoy en dia.

sY t0 qué tale sEl halcén de la adiccion o del alcoholismo tiene
congelada y paralizada tu alma? 3Es que tienes tanto miedo de lo que
pueda ocurrirle a tu querido adicto que no puedes ni moverte? gEstarias
dispuesto a intentar descongelarte? 3Darias por lo menos un Paso?
sQué tal Doce Pasos?

Nosotros, las ardillas, jte recomendamos que lo intentes!

Dale H.
llynois (U.S.A)

COSAS QUE TE ASUSTAN POR LA NOCHE (1° parte)

He titulado este articulo asi porque hay muchos obstdculos que alteran
o bloguean nuestra recuperacion que aparecen por la noche, cuando
no podemos dormir porque no conseguimos quitarnos del cerebro
pensamientos acerca de nuestros adictos. Estamos seguros que tiene
que haber alguna cosa mds que podamos hacer para cambiarles vy,
constantemente, pasamos revista de las cosas que hicimos mal y de lo
culpables, enfadados o frustrados que nos sentimos. Comparamos
nuestro fracaso con ofros padres de hijos exitosos jesto si que duele!
Mientras damos vueltas y mads vueltas crece la lista de pesadillas
(bastantes para llenar todo un libro).



La razén de este articulo es examinar por qué no somos capaces de
sequir adelante dejando atrds las culpabilidades, el enfado vy la
impotencia; gpor qué siempre ponemos a los adictos primero? 3Por qué
no podemos considerar nuestra supervivencia como importantee Una
vez que nos cologuemos nosotros en primera linea, tendremos una
verdadera oportunidad de hacer las cosas bien, las cosas que
aprendemos en FA.

Impotencia:

Este es el problema mds dificil de todos: admitir que somos impotentes
nos duele en el ama. Cuando éramos ninos, znos hicieron mirarnos al
espejo para decirnos que éramos impotentes? jNuncal Y como adultos
tampoco. Gran parte de “lo que somos” esta basado en “el poder” y
en aquella terrible y omnipresente palabra: el “control”. Estas son
algunas de las cosas que forman la imagen que se ve en el espejo.
Cambiar esta percepcion y admitir que no tenemos poder sobre
nuestros adictos ni sobre otras personas es, probablemente, el ejercicio
mds dificil de nuestro programa de recuperacion. Podemos decir mil
veces que no fenemos poder pero hasta que o sinfamos de verdad no
avanzamos. Todo esto lleva tiempo; a mi me hicieron falta nueve anos
para comprender totalmente mi impotencia frente a mi adicto y su
enfermedad. Sin embargo, cuando finalmente lo entendi, descubri que
la impotencia aceptada queria decir libertad y no indicaba debilidad,
defecto que tanto tememos.

Cuando aceptemos que no somos capaces de cambiar a oftros,
tendremos el tiempo para descubrir el poder de cambiarnos a nosotros
mismos y ésta es la razén de seguir acudiendo a FA. En pocas palabras,
el propdsito de FA es darnos el poder y el valor de cambiar nuestras
vidas y aqui es donde reside nuestro verdadero poder. FA nos ayuda a
comprender el proceso y a descubrir, dentro de nosotros, una persona
diferente, un nuevo yo.

Soltando las riendas:

Si aceptamos que al admitir la impotencia damos paso a la liberacion,
podemos con el tiempo comprender que la libertad es el resultado de
haber soltado las riendas. Este proceso consiste en pasar las
responsabilidades y consecuencias del comportamiento adictivo de
nosotros a nuestros adictos.

Soltar las riendas quiere decir no interponernos en el camino de nuestros
adictos, ddndoles asi una oportunidad para madurar. Cada vez que
salvamos a nuestros adictos hacemos mds grave y destructiva la
enfermedad. Mis veinte anos en FA me han ensenado que nuestros
adictos no tienen una oportunidad de recuperarse si Nosotros No Nos
desprendemos. No he oido nunca a un adicto en recuperacion decir:
yo me recuperé porque mi familia nunca me dejaba sufrir. Aunque sé
gue no hay un patron perfecto para la recuperacion, gracias a los anos
que llevo en FA y a los encuentros con decenas de familias, he
aprendido que los siguientes conceptos funcionan en un 98% de los
adictos y de sus familiares.




El primer concepto es la necesidad de soltar las riendas.

Si llegamos a desear nuestra propia recuperacion, tendremos que dejar
a nuestros adictos la responsabilidad de su propia recuperacion y que
sean ellos los responsables de cada aspecto de sus vidas y de su
recuperacion. Nosotros nos cuidamos a nosotros mismos; ellos se cuidan
a si mismos. Esto quiere decir que podemos tener una vida, podemos
sonar y podemos tener esperanza (jno expectativas!) para nosotros vy
para ellos.

Necesitamos soltar, con carino, las riendas pero no necesitamos dar
pruebas de amor a nuestros adictos. Una incesante necesidad de dar
pruebas de amor suele crear un caos porque suele tomar la forma de
facilitar. A pesar de su comportamiento, nuestros adictos ya saben que
les queremos. Lo que tenemos que mostrarles es que nos queremos a
nosotros mismos igual o incluso mdas que a ellos. Cuando de verdad
creemos gue nos amamos a nosotros mismos tanto o mds que a
nuestros adictos, abrimos la puerta a nuestra recuperacion.

Igual que la impotencia, el soltar las riendas es un regalo y no un
castigo. En efecto, son dos regalos; nosotros recibimos el regalo de la
libertad para vivir nuestras propias vidas y nuestros adictos reciben la
responsabilidad de cuidar de ellos mismos. 3Qué podria ser mejore El
soltar las riendas no conlleva ningun castigo. Creer que soltarles es
castigarles nos mantiene como presos compulsivos a  seguir
facilitdndoles todo y nos mantiene encadenados al pasado.

Continuara.
Mort K.
Florida (U.S.A)



