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UNA «CITA» A LAWEZ

Foto tomada por Lucy H., Pensilvania

«Yo soy la razén
por la que estoy
aqui. Soy el que
tiene el problema
con la bebida de
otra persona.
-Sean N-G.,
California

«Soy responsable
por mi propia
serenidad y mi

propia felicidad,

pero no soy
responsable de
la serenidad y la
felicidad de los
demas».
- Alicia D.,
Pensilvania

Foto tomada por Sheila N.5Oi ario

«El milagro no
siempre es un
cambio grande
y obvio; a veces,
es simplemente

el hecho de que
estoy cambiandon.
Sherna P,
California




Debido a que me crie en una familia
alcohdlica, parecia que habia perdido
el sentido de mi misma. Me echaba
encima los sentimientos de todos y
vivia segun sus estados de dnimo. Mi
padre era alcohdlico y mi madre estaba
muy ocupada cuiddndolo. A su vez,
yo cuidaba de todos mis hermanos
menores. Aprendi y asumi el papel de
cuidadora. Esa también se convirtié en
mi profesion.

Me casé con mi mejor amigo, a
quien conoci en un baile de la escuela
secundaria. El estaba borracho, y yo debi
haberlo detectado en ese momento.
Doce afios después, me confesd que
tenia un problema con la bebida. En
ese momento, yo no sabia nada sobre la
enfermedad del alcoholismo.

De nifiay joven adulta, le tenia mucho
miedo a asumir riesgos. Simplemente
segufa las instrucciones y hacia lo que
me decian. Asi que, cuando me dijeron
que fuera a Al-Anon, lo hice. En ese
momento, mi esposo acababa de salir
del centro de tratamiento. Me dieron
una tarjeta con el nombre de alguien
y un nimero de teléfono. Llamé a esa
persona. En ese momento, senti que
mi teléfono pesaba 500 libras (227

kilos). Ella se convirtio en mi primera

Madrina, y asi comenzé mi viaje hacia la
recuperacion.

A

Me quedé por el milagro de la
recuperacién. Comencé un viaje de
autodescubrimiento. La palabra favorita
de mi Madrina para describirme era
«dispuesta». Estaba dispuesta a hacer
lo que fuera y a aprender sobre esta
enfermedad. A través de este proceso
descubri quién soy, qué quiero y qué
necesito. Aprendi sobre mis pasiones
y mi verdadero yo. Contintio viviendo
los Pasos al apadrinar a otros, al asistir
a las reuniones y al estrechar la mano
a otras personas mediante el teléfono.
Acepto la vida como es. Estoy en paz y
experimento serenidad.

Mi padre llevaba casi 12 afios sobrio
cuando fallecié. Mi esposo, con quien
decidi quedarme, lleva 33 afios de
sobriedad, igual que yo, practicando el
lema «Un dia a la vez». Mi vida es plena,
ricay serena la mayor parte del tiempo.

Por Sarah 0., Oregdn
The Forum, febrero de 2026
—— PUEDE REIMPRIMIR ——

este articulo en el sitio web de su rama de servicio
0 en su boletin, junto con la nota de reconocimiento
siguiente: Reimpreso con el permiso de The Forum,
Al-Anon Family Group Headquarters, Inc.,

Virginia Beach, Virginia.
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Un nombre para esta em{-ermeo\ao\

Creo que asistir a las
reuniones de Al-Anon y Alateen
durante los Gltimos afios
me ha abierto la mente y el
corazén. Al escuchar a otros
compartir - sus  experiencias
y, con el tiempo, comenzar a
compartir las mias, desarrollé
una compasion mas profunda
tanto hacia el alcohdlico
en mi vida como hacia mi
mismo. Esta nueva compasion
surgi6 al comprender cémo el
alcoholismo nos ha afectado
a mi'y a mi familia. Estoy més
alerta ante cosas como el
sonido de una lata de bebida
| al abrirse, las discusiones que
suelen surgir cuando alguien

estd bajo los efectos del

~~ 1 alcohol y no puede mantener

una conversacion cortés, y
< | los sentimientos heridos que

< resultan de esa interaccion.
< { Escuchar a otros compartir

sus experiencias me ayudod
a comprender mejor a los
~ alcohdlicos, asi como a sus
familiares. Después de escuchar
a otros alcohdlicos contar sus
historias, me di cuenta de
que el alcohdlico en mi vida
hacla lo mismo que otros
alcohdlicos, y sus familiares
reaccionaban igual que yo

ante su comportamiento. Esta
enfermedad tenia un nombre:
alcoholismo.

«He aprendido a quererme
y a aceptar las cosas que no
puedo cambiar».

Después de comprender
mejor la enfermedad, aprendi
que podia hacer cosas para
cuidarme y, al mismo tiempo,
aprender a tener compasion
por el alcohdlico, al menos
en algunas ocasiones. Tuve
que aprender a decir que no
y a establecer limites para
empezar a sentirme mejor. Esto
me ayudd a sentirme menos
controlada por alguien o algo
externo. El asistir a reuniones y
leer la Literatura Aprobada por
la Conferencia (LAC) me ayudo
a sentirme mejor y a vivir una
vida mas feliz.

Por Anénimo

The Forum, febrero de 2026

VOL.59 N.°1 2026



Aprendo escuchando lag voces de los demas

¢Qué significa para mi la frase «toma
lo que te agrada y deja el resto»? Cuando
empecé a asistir a las reuniones, tenia la
impresién de que solo debia tomar lo
que pudiera aplicarse a mi situacion. Soy
miembro de Alateen, pero mis primeras
reuniones fueron de Al-Anon. Esto significa
que mis primeras reuniones fueron con
adultos cuyas circunstancias eran muy
diferentes a las mias. No habia manera de
que pudiera aplicar su experiencia a mi
situacion. jEs incomparable!

iQué equivocada estaba! Ahora
entiendo que la frase «toma lo que te
agrada y deja el reston significa que
debo tomar lo que necesito. Intento
comprender las diferentes situaciones de
las personas y escuchar lo que mi Poder
Superior intenta ensefiarme a través del
regalo de sus voces.

Por ejemplo, podria escuchar a un
adulto hablar sobre el consumo de alcohol
de su hijo. Como adolescente, puede que
no me identifique con su relato, pues

no he tenido hijos. Sin embargo, si dejo
de escucharlo, no le encontraré sentido
a lo que dice. Es importante porque
estoy escuchando a otro familiar de un
alcohdlico compartir su  experiencia,
fortaleza y esperanza en el programa. Es
unade las cosas méas hermosas del mundo.
¢Como no iba a esforzarme al maximo por
aprender de ese regalo?

En cada reunién, me recuerdo a mi
misma que debo hacer todo lo posible
por aprender de lo que alguien comparte.
Ya sea un recién llegado, un miembro
antiguo, un miembro de Alateen, un
miembro de Al-Anon o incluso un
miembro de Alcohdlicos Andnimos (AA)
que comparte en una reunién abierta,
creo que mi Poder Superior me lleva a esa
sala de reuniones y me da la capacidad
de escuchar la esperanza de esa persona,
para que pueda aprendery crecer.

Por Samantha

The Forum, enero de 2026

Lo suficientemente buena

Antes de llegar a Alateen, me
menospreciaba y me desmoralizaba a
mi misma constantemente. Creia que no
era una hija lo suficientemente buena
porque mi padre preferia beber alcohol
que prestarme atencién a mi. Esto me
llevé a odiarme tanto que me castigaba
saltdndome algunas comidas, hablando
mal de mi misma o incluso haciéndome
dafio. Alateen me ha ayudado a darme

AL-ANON.ORG

cuenta de que mi padre tiene una
enfermedad y he aprendido a quererme y
a aceptar las cosas que no puedo cambiar.
En el camino, he hecho grandes amigos.
Mi esperanza es que algin dia pueda
ayudar a personas que también luchan
con lo mismo que yo, tal como Alateen me
ayudé a mi.

Por Jayden
The Forum, enero de 2026




«;Podriamos ir uno por uno para
presentarnos por nuestro nombre?».
Como recién llegada, esta pregunta tuvo
un significado especial para mi.

Cuando llegué por primera vez a una
reunion de Al-Anon, cada persona en
la mesa dijo su nombre, y luego fue
mi turno. Por primera vez en mucho
tiempo, me senti valorada como
persona. El hecho de que la gente
compartiera su nombre me hizo sentir
segura, aceptada y como si fuera parte
del grupo. Me hizo sentir bienvenida,
ya que me presentaron a todas las
personas presentes, y eso me ayudd a
sentirme menos extraiia. También pude
ponerle un nombre a cada rostro.

Més tarde, cuando preguntaron si
habfa algun recién llegado en la sala,
me di cuenta de que, si no hubiera dicho
mi nombre cuando todo el mundo se
estaba presentando, tal vez me hubiese
sentido incomoda al reconocer que
era nueva y haber perdido esta valiosa
oportunidad.

Durante la parte de los relatos
compartidos de la reunidn, las personas
volvian a decir su nombre antes de
empezar a compartir sus experiencias.
Esta practica reafirmd la seguridad en
la sala y me animé a compartir con los
demds miembros. Para entonces, ya
tenia nombres para acompafiar a las
caras que iba conociendo.

Hoy en dia, pertenezco a varios
grupos electrénicos. Puede que solo
me ocurra a mi, pero cada vez que he
dicho mi nombre, eso me ha validado
como persona. Ha validado mi conexion
con mi Grupo de Familia Al-Anon vy, lo
que es igual de importante, restablece
continuamente la red de seguridad
y confidencialidad que estd presente
en la sala. Cuando digo mi nombre al
principio de mi relato compartido, me
abro a que otros me contacten después
de la reunién para confraternizar o para
ser un recurso para ellos en llamadas
telefénicas posteriores.

Algunos necesitamos este
recordatorio semanal de conexidn,
confidencialidad y validacion mientras
trabajamos nuestro programa, a la vez
que tenemos que lidiar con situaciones
dificiles en nuestras familias, nuestras
relaciones y nuestros trabajos. Nos
esforzamos  continuamente  por
«pertenecer» y ser valorados en todas
las dreas de nuestra vida, aprovechando
los instrumentos que obtenemos en
nuestro programa.

Por Peggie C., Pensilvania
The Forum, enero de 2026

—— PUEDE REIMPRIMIR ——
este articulo en el sitio web de su rama de servicio
0 en su boletin, junto con la nota de reconocimiento
siguiente: Reimpreso con el permiso de The Forum,
Al-Anon Family Group Headquarters, Inc.,
Virginia Beach, Virginia.
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Que larecuperacion empiece por mi

Antes de llegar a Al-Anon, pensaba que
mi destino estaba completamente unido
al de mi ser querido alcohdlico. Pensaba
que, cuando mi ser querido lograra la
sobriedad, nuestros problemas familiares
desaparecerian.  Sentfla  desesperanza
mientras esperaba a que eso sucediera.

Desesperada por un cambio, acudi a
Al-Anon. Aprendi que el alcoholismo es una
enfermedad de la familia y adopté el lema:
«Que empiece por mix. Para mi, esto implica:
«Que la recuperacién empiece por mi.

Puedo ser yo quien lleve la recuperacién
a mi hogar y a mi familia. Puedo ser
yo quien asista a mis reuniones con
regularidad. Puedo ser yo quien practique
el lema «Escucha y aprende». Puedo ser

yo quien consiga una Madrina y trabaje
los Doce Pasos de la recuperacién. Puedo
ser yo quien practique estos principios en
todas mis acciones. Ya no tengo que esperar
anadie mas. A medida que sigo mejorando
mi salud y trabajando en mi programa de
recuperacion, llevo ese «yo» mas saludable
a cada «nosotros» del que formo parte.
Que la recuperacién empiece por mi.

Por Susan O., Florida

The Forum, febrero de 2026

—— PUEDE REIMPRIMIR ——
este articulo en el sitio web de su rama de servicio
0 en su boletin, junto con la nota de reconocimiento
siguiente: Reimpreso con el permiso de The Forum,
Al-Anon Family Group Headquarters, Inc.,
Virginia Beach, Virginia.

Correspondencia para la Conferencia de Servicio Mundial 2026
En abril, se realizard en Newport News, Virginia, la 66.* Conferencia de Servicio Mundial
de Al-Anon. La Conferencia, que es la reunién anual de asuntos de grupo de Al-Anon, brinda
orientacion a la Oficina de Servicio Mundial (OSM) sobre asuntos de servicio que se presentan

para su consideracion.

Los Delegados y otros fieles servidores disfrutan recibir
correspondencia de los miembros y grupos de sus Areas mientras
se encuentran en la Conferencia. Los invitamos a enviar tarjetas
y notas de apoyo a los miembros de la Conferencia. Pedimos a los
miembros y grupos que se abstengan de enviar cajas, paquetes o
sobres grandes (regalos de carifio) al hotel, ya que los miembros

de la Conferencia que deseen compartir regalos de cariiio con otros
asistentes estardn limitados a lo que puedan llevar consigo de ida y
vuelta a la Conferencia.

Envie las tarjetas a:

Nombre (Hold for WSC 4/20-4/24, 2026 )

Newport News Marriott at City Center
740 Town Center Dr.
Newport News, VA 23606, USA

Por favor, planifique que su correspondencia llegue después del 17 de abril.
Recuerde utilizar el nombre y la direccién postal de su fiel servidor como direccion del remitente,

en caso de que la entrega del correo se retrase.

AL-ANON.ORG




DENTRO. DE LOS GRUPOS DE'FAMILIATAL-AN®N

cuando alguien pide ayuda.

A menudo hablamos de que /os Grupos de Familia Al-Anon conforman
una hermandad mundial. Para ilustrar esta conexion, el siguiente articulo
comparte la experiencia, fortaleza y esperanza de una voluntaria de una de
nuestras estructuras internacionales. Su historia demuestra cémo formar
parte de Al-Anon a nivel mundial ha apoyado su recuperacion y fortalecido
su compromiso con el servicio. En tiempos de aislamiento, es reconfortante
recordar que no estamos solos, que estamos unidos en todo el mundo para
afrontar y sanar la enfermedad familiar del alcoholismo. Dondequiera que
estemos, Al-Anon da la bienvenida a cualquier persona, en cualquier lugar,

Del dolor al propésito

Cuando llegué a Al-Anon, no tenia
ni idea de lo mucho que mi vida iba
a cambiar. Cinco afios después de
empezar el programa, perdi a mi esposo
por culpa del alcoholismo. Junto con el
dolor del duelo, me asalté el profundo
temor de que ya no perteneceria a las
salas de Al-Anon, las cuales se habian
convertido en mi refugio.

Sin embargo, jestaba equivocada!
El amor de mi Madrina y de mis
compafieros del programa se mantuvo
firme. Me dejaron llorar y procesar mi
duelo, y luego me recibieron con carifio
de nuevo en estas salas. Continué
trabajando los Pasos y las Tradiciones.
Mi Madrina me animd a seguir adelante
con los compromisos de servicio
que habia asumido, los cuales se
convirtieron en mi salvacion. Comencé
a sanar mediante el servicio. El servicio
me dio un propdsito y una conexion con
el mundo cuando mi propio mundo se

sentia vacio. Con el tiempo, aprendi a
preguntar: «;Como puedo ayudar?»y a
escuchar las respuestas.

Cuando acepté mi cargo de servicio
actual en la Oficina de Servicios
Generales (0SG), mi Madrina me
recordd que debia mirar mas alld de
mi grupo, mi ciudad y mi zona. En
India, comenzamos a aceptar reuniones
electrénicas y a facilitar la traduccién de
Literatura Aprobada por la Conferencia
(LAC) para nuestra hermandad
multilingtie. La alegria del servicio nos
inspird a buscar maneras de llevar el
mensaje de Al-Anon a zonas remotas.

Durante la pandemia, asisti a la
Reunién de Servicios Generales de
Al-Anon Internacional (RSGAI) en linea
con representantes de otras 0SG.
iEsta conexion con fieles servidores
de todo el mundo suele estar en mi
lista de agradecimientos! Mediante el
servicio, he conocido a miembros que
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DENTRO DE LOSIGRUPOS DE FAMILIA AL-ANON

han transformado su dolor en paz al
apoyar a otras personas afectadas por
el alcoholismo de un ser querido. En
Europa, a pesar de la barrera del idioma,
miembros que no conocian entre si se
convirtieron en amigos y me recibieron
con la misma calidez que habia
experimentado entre los miembros
de mi pais. En Australia, conoci a otros
miembros de Al-Anon que parecian vivir
los Legados con una gracia serena.
Lareciente visita de los representantes
de la Oficina de Servicio Mundial (OSM)
ala0SGdeIndia me permitid vislumbrar
cdmo esta hermandad mundial se basa
en el amor, la humildad y un propésito

comln. Estas amistades siguen
creciendo a medida que compartimos
nuestra  experiencia, fortaleza 'y

esperanza en todos los continentes.
Esto me sigue convirtiendo en una
miembro agradecida de la hermandad
mundial de Al-Anon y Alateen, que esta
profundamente unida por los mismos
principios que salvaron nuestras vidas.
Quiero seguir caminando de la mano
con muchos otros en este sendero hacia
|la recuperacidn, llevando el mensaje de
ayuday esperanza.

Por Upvinder K., 0SG de India
The Forum, abril de 2026

iCelebre el legado de Al-Anon
con Lois W. y los pioneros!

Adéntrese en el corazén de la historia de Al-Anon con dos poderosas
peliculas ahora disponibles para transmision en linea. La historia de
Lois (SAV-1) y Lois W. y los pioneros (SAV-24) dan vida a las voces y la
vision de la Cofundadora de Al-Anon y de sus pioneros visionarios.
Por solo US$25, puede alquilar cada pelicula por siete dias a través
de Vimeo On Demand, lo que las hace ideales para reuniones de

grupo, eventos de Distrito o celebraciones de Area.

¢Desea hacerlo atin més especial? Invite a Lois W. a «participar» en
su reunién transmitiendo su historia junto con la hermandad. Visite
al-anon.org/archivos y haga clic en Peliculas histéricas para obtener
mads informacién. Los DVD estan disponibles para alquilar a través de
la Oficina de Servicio Mundial.

iReundmonos y miremos con gratitud los cimientos de esperanza y
el legado perdurable de servicio que contindia inspirdandonos hoy!

AL-ANON.ORG



DENTRO. DE LOS GRUPOS DEFAMILIATAL-ANG®N

La primera oficina de AFG, Inc., ubicada en Stepping Stones, el hogar de Lois y Bill W.

«Nuestro bienestar comun»—Notas de la OSM

La maquina del tiempo de Al-Anon: Un viaje de 75 afos de

historia

XYy

iSibase a la méquina del tiempo
de Al-Anon y viaja a través de 75 afios
de historia de Al-Anon hasta nuestros
inicios en 1951!

Al-Anon  comenz6  como  una
hermandad comunitaria de familiares
y amigos de miembros de AA. En
1951, las cofundadoras Lois W. y Anne
B. iniciaron el Comité de la Comisién
Directiva Central, que llegé a 87 grupos
en Estados Unidos, Canadd, Australia,
Irlanday Sudafrica para uniralos grupos
de los familiares de AA. El Comité de la
Comision Directiva Central era mas que
un nombre; era un puente de conexién
y esperanza.

Ese afio se abrié el primer apartado
postal, se publicé el primer folleto, se

X

usé por primera vez el nombre Grupos
de Familia Al-Anon y se formd el primer
Comité Asesor. En junio de 1951, la
revista Family Forum, publicada en ese
momento por Ruth G. y los Grupos de
Familia de San Francisco, asi como la
revista Grapevine de AA, informaron
a los suscriptores de todo el mundo
sobre el nuevo Comité de la Comision
Directiva Central y los animaron a
ponerse en contacto.

¢Sabfa usted que...? jLa expansion
internacional también comenzé en
19511 Y Stepping Stones, el hogar
de Lois y Bill W., sirvid como centro
espiritual y de organizacién.

Ya sea que usted lleve un dia o varias
décadas en Al-Anon, usted forma parte

8
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DENTRO DE LOSIGRUPOS DE FAMILIA AL-ANON

de este legado. Unase a nosotros para 2026 y visitando los Archivos de la
celebrar nuestro aniversario nimero OSM para leer mas historias y fotos.
75 asistiendo a la Jornada Abierta Visite al-anon.org/75°Banquete para
Especial de la Oficina de Servicio informacién sobre este evento
Mundial el sabado 25 de abril de

RIASA 2025: Fomentando la unién y el servicio

La Reunion lberoamericana de Servicios Al-Anon (RIASA) se llevé a cabo
virtualmente durante dos dias en octubre de 2025. El tema fue «El fruto del amor
es el servicio y el fruto del servicio es la unidad». Quince estructuras de paises de
habla hispana y portuguesa se reunieron para compartir sus voces, experiencias y
esperanzas de fomentar la union y el servicio en sus comunidades. Uruguay fue el
pais anfitrién de esta Duodécima RIASA.

Antes de la reunién, hubo una amplia colaboracion que dio como resultado una
carpeta de 210 péginas que inclufa detalles sobre cada estructura, sus actividades y
presentaciones. Se invitd a la Oficina de Servicio Mundial (OSM) a asistir y participar,
compartir informacién actualizada sobre actividades recientes y estar disponible
para responder preguntas.

Los temas incluyeron:

* La historia de RIASA

e Elfuturo de RIASA

e Difusion publicay medios sociales

e £l servicio como parte de la recuperacién

* Alateen

e Disponibilidad de la Literatura Aprobada por la Conferencia

El pais anfitrion compartio: «Descubrimos que la cooperacién no tiene limites
y que nuestra verdadera fortaleza reside en la unién. Hemos trabajado con el
proposito comtn de ayudarnos, fortalecernos y guiarnos mutuamente, sabiendo
que juntos podemos llevar el mensaje de esperanza a todos los rincones del
mundo».

Alolargo del evento, los participantes demostraron mucha disposicién a participar
en el servicio y a llevar el mensaje, mostrando una unién plena y reafirmando que
no estamos solos.

DECLARACION DE PROPOSITO
«Dentro de los Grupos de Familia Al-Anon» contiene noticias, guias y comentarios escritos por los voluntarios, el
personal y los lectores que comparten sus experiencias mediante el servicio.

AL-ANON.ORG 9



Enfrentando
mis luchas
Thtimids

t dad

Debido a que me crie en medio del
alcoholismo, aprendi muy pronto que no
era seguro hablar abierta y honestamente
ni confiar en lo que la gente me decia. Para
sobrevivir, me cerré al mundo. También
ignoraba o negaba mis sentimientos. En
esas circunstancias, no es de extrafiar que,
cuando finalmente encontré a Al-Anon,
tenfa serios problemas para dejar que los
demés conocieran mi verdadero yo. Con el
tiempo, yo ni siquiera queria saber quién yo
era, jpor eso les prestaba tanta atencién a
todos los que me rodeaban!

Mis dificultades con la intimidad no
desaparecieron mdgicamente en Al-Anon,
pero el programa sin duda me hizo
consciente de la poca conexién que sentfa
con los demds. Cada aspecto de nuestra
hermandad meayuddaempezaraaprender
a hablar, a confiar y a sentir. Aunque nadie
insistia en que hablara en las reuniones, me
animaban amablemente a compartir con
ellos quien yo era. Por primera vez en mi
vida, senti que habia personas que querian
escucharme. A medida que me abrian su
corazén y compartian intimamente sobre
sus propias vidas, tanto en las reuniones
como en conversaciones individuales,
empecé a confiar en ellos. Mi progreso fue
lento (a veces doloroso), pero a medida que
fui revelando mas de mi mismo y veia que

10
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nadie en las reuniones me criticaba ni
me rechazaba por ello, mi confianza
crecié. Sentir mis emociones me llevé
un poco mas de tiempo, pero al escuchar
a otros compartir sus sentimientos,
comencé a identificarme con lo que
compartian.

Una de las principales razones por
las que Al-Anon mejora mi capacidad
para tener intimidad es que no estoy
practicando en el vacio ni, como en el
caso de mi nifiez, en un entorno donde
la intimidad se desalentaba o la gente
se burlaba de eso.Todos los demds en la
hermandad también estdn aprendiendo
a tener intimidad. Todos estamos en
diferentes etapas de crecimiento, pero
eso es una ventaja. Quienes estdan mas
avanzados me dan esperanza. Quienes
comienzan el proceso me recuerdan
lo lejos que he llegado y me dan la
oportunidad de transmitir el &nimo que
ya he recibido.

Mi camino hacia la intimidad puede
tener sus altibajos, pero al practicar el
lema «Progreso, no perfeccion», hoy
aprecio lo conectado que me siento
con el mundo en el que vivo y con las
personas que me rodean. jEs mucho
mejor de lo que jamds imaginé!

PorTom C., Michigan
The Forum, febrero de 2026

PUEDE REIMPRIMIR
este articulo en el sitio web de su rama de servicio
0 en su boletin, junto con la nota de reconocimiento
siguiente: Reimpreso con el permiso de The Forum,
Al-Anon Family Group Headquarters, Inc.,

Virginia Beach, Virginia.

¢Cuantos grupos
componen nuestra
hermandad
mundial?

El Informe Anual de Al-Anon 2024
destaca el alcance global

de nuestra hermandad.

Los grupos internacionales
representan el 41 por ciento

de los grupos registrados en
todo el mundo. Al-Anon estd
presente en més de 140 paises,
con un total de 9,196 grupos

a nivel internacional y 13,246
grupos en la estructura de la
Conferencia de Servicio Mundial
(CSM).

Al votar en la Conferencia de
Servicio Mundial, los Delegados
consideran asuntos que afectan
a Al-Anon en su conjunto.

La conciencia de grupo les
confia, de acuerdo con el Tercer
Concepto, la toma de decisiones
para la hermandad mundial.

Para obtener mas informacion
sobre Al-Anon a nivel mundial,
consulte el Informe Anual de 2024 en
al-anon.org/informe-anual

AL-ANON.ORG
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TEMA DE LA CONFERENCIA: 75 AN®S, UN/PROPOSITO

Dar atencién, abrazos o ayuda

Durante 75 afios, Al-Anon ha existido
con un UGnico propdsito: ayudar a los
familiares y amigos de los alcohélicos.
Llegué a las reuniones de Al-Anon
hace mds de la mitad de esos 75 afios.
iEsa primera reunién estaba llena
de personas de la tercera edad! Me
preguntaba cémo podrian identificarse
con lo que yo habia pasado.

Creci con padres alcohdlicos y luego
me casé con un alcohdlico. Mi madre
muri¢ debido a la enfermedad poco
antes de que naciera mi primer hijo.
Todos los dias, intentaba controlar el
alcoholismo de mi esposo y hacerle
comprender el dolor que nos estaba
causando. ;Por qué no lo entendia?
Estaba tan furiosa que incluso le
gritaba a mi bebé, que no entendia
por qué le gritaba. Después de que mi
padre comenzara a asistir Alcohélicos
Andénimos, me llamd y me dijo que
alguien cercano a él le sugirié que yo
debia intentar asistir a una reunién de

Al-Anon.
Asi lo hice. Lloré durante toda la
reunién. ;Como  sabian aquellas

personas lo que yo estaba pensando?
Pasaron un par de afios antes de que
la ira se disipara, y un dia, un antiguo
miembro me preguntd si queria asistir
a un estudio de Pasos. Empecé a ver
mi vida con claridad. Lentamente, muy
lentamente, comencé a aplicar los
Pasos en todas mis acciones. Comencé
a participar en el servicio, y aunque
al principio me sentia totalmente

incompetente, poco a poco me di
cuenta de que otras personas sentian lo
mismo. Aprendimos juntos. Descubri las
Tradiciones y los Conceptos de Servicio,
y comencé a trabajarlos junto con los
Pasos.

Al principio, escuché que el dnico
requisito para ser miembro de Al-Anon
era que el alcoholismo de otra persona
resultara un problema para mi. Fue
importante aprender que, cuando nos
reunimos para prestarnos mutua ayuda,
pertenecemos a Al-Anon y compartimos
esta singularidad de propdsito. Creo
firmemente y acojo la Declaracion de
Al-Anon que dice que «cuando alguien,
dondequiera que sea, pida ayuda, esa
ayuda debe empezar por mi.

Con el tiempo, mi esposo y yo nos
divorciamos, y la enfermedad se lo llevé
a él,delamisma manera en que se llevd
a mi madre. Sin embargo, mi segundo
esposo y yo practicamos las Tradiciones
en casa y cada uno se mantiene en su
propio carril. Cuando él comparte algo
conmigo, recuerdo algo que escuché
en una reunion reciente: ;Esta pidiendo
que le dé atencién, un abrazo o ayuda?
Y una vez que tengo claridad, puedo
apoyarlo.

75 afos, un propdsito:  jqué
maravilloso! ;Y qué bendicién es formar
parte de esto!

Por Cindy H., Custodio,
Columbia Briténica

The Forum, marzo de 2026
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Acudi a Al-Anon debido a la lucha de

mi hija con el alcohol y las drogas. Pensé
queAl-Anon me daria las respuestas para
resolver este problema. En cambio, me
ha mostrado coémo he contribuido a esta
situacion al intentar arreglar, controlar,
cargar, ocultar, negar y obsesionarme
con los problemas de mi hija.

Asistir a las reuniones de Al-Anon
me ayud¢ a analizarme a mi misma y a
tratar de entender cémo desarrollé estos
patrones. Mi abuelo era alcohdlico, y
toda mi vida he escuchado de mi madre
lo terrible que era. Puedo ver en mi
madre las caracteristicas del control, la
negatividad, el pesimismo, la ansiedad
y el perfeccionismo. Ahora me doy
cuenta de que adoptd estos rasgos para
sobrellevar la crianza que le tocé.

Estoy empezando a comprender cémo
esto me ha afectado y ha moldeado la
persona que soy hoy. He luchado contra
la ansiedad y la depresidn; soy exigente
conmigo misma y me fijo expectativas
demasiado altas. Ahora puedo ver cémo
mis rasgos han afectado a mi hija. Estoy
empezando a juntar todas las piezas del
rompecabezas, y reconozco que esta es
una enfermedad multigeneracional.

Por Lisa I., Texas
The Forum, febrero de 2026

—— PUEDE REIMPRIMIR ——
este articulo en el sitio web de su rama de servicio
0 en su boletin, junto con la nota de reconocimiento
siguiente: Reimpreso con el permiso de The Forum,
Al-Anon Family Group Headquarters, Inc.,
Virginia Beach, Virginia.
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—STOY AQUI

Hace dos afios, me cai de la bicicletay me rompila clavicula. La semana siguiente,
mi perra fue atropellada por un automévil mientras camindbamos por un camino
rural. Lo presencié. No pude levantarla porque tenia el brazo en un cabestrillo por
la cirugfa.

Mi primera llamada al volver del veterinario fue a un compafiero de Al-Anon,
alguien en quien yo confiaba y sabia que me daria espacio. Mientras habldbamos,
oi aalguien llorar. Para mi sorpresa, era yo quien lloraba. Lloré con mi Padrino, lloré
en las reuniones y lloré mientras le escribia una nota de despedida a mi perra.

Fue la primera vez que me permiti experimentar realmente el dolor y la pérdida
en tiempo real, con personas reales. Y mi familia de Al-Anon, tanto cercana como no
tan cercana, me hizo saber que no estaba solo. Tampoco intentaron convencerme
de que dejara de sentir mis emociones. No se apresuraron para arreglar lo que
estaba pasando. No me sacaron de mi dolor y pena. Nunca olvidaré lo que me dijo
uno de mis compafieros mas cercanos mientras contenia las Iagrimas por teléfono:
«Estoy aqui».

Llegé a mi mente un recuerdo de cuando tenia doce afios. Estaba sentado en el
asiento trasero del automévil la noche en que murié mi abuela, la madre de mi
padre. Lloraba en silencio, y mi madre, temerosa de que mis ldgrimas molestaran
ami padre alcohdlico, se gird y preguntd con severidad: «;Qué pasa ahf atras?».

Hay tantas pérdidas por la enfermedad del alcoholismo y tan poco espacio
para el duelo. Me tomd 40 afios y la pérdida de mi perra para finalmente saber la
respuesta que quise darle a mi madre ese dia: estoy en duelo.

Por Anénimo

The Forum, enero de 2026
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LA
SERENIDAD A

TRAVES DEL
SERVICIO

En mis primeros dias en Al-Anon,
aprendi rapidamente la importancia de
usar los instrumentos del programa y
de sequir de cerca a quienes trabajaban
su programa activamente. Al principio,
me animaron a asistir a seis reuniones
diferentes, a comprometerme con un
grupo base y a buscar una Madrina.
Yo era introvertida, asi que encontrar
una Madrina me parecia un poco
intimidante. Sin embargo, me dijeron
que una Madrina era alguien que
tenfa algo que yo deseaba, como paz
y serenidad. Encontré una Madrina
que trabajaba un programa increible.
Aunque teniamos poco en comin, ella
posefa la paz y la serenidad que yo
anhelaba para mi vida.

Me pidié que, a cambio de ser su
Madrina, dedicara parte de mi tiempo
al servicio. Segui asistiendo a las
reuniones y aprendi cémo podia ser ttil
a los demds. Mi Madrina invirtié tiempo
en mi, lo que me motivé a llevar el
mensaje de recuperacién y a compartir
|la recuperacién con otros invirtiendo en
los demds, especialmente en los recién
llegados.

Comencéaasistirregularmente al que
se convirtid en mi grupo base y agrequé
reuniones adicionales a mi rutina
semanal. Me converti en Representante
de Grupo (RG) y Madrina, y también
comparti mi historia. A través del
servicio, fui saliendo de mi caparazon.
Hoy, sigo participando activamente
en el programa. He fundado nuevas
reuniones y estoy inmensamente
agradecida por lo mucho que he
aprendido en el camino. Cuando creci y
encontré serenidad a través del servicio
en Al-Anon, mi compromiso con mi
recuperacion personal encontré alas.

Por Jill M., Texas
The Forum, enero de 2026

Al-Anon y Alateen en accién es publicado en espafiol seis veces al afio por Al-Anon Family Group
Headquarters, Inc., 1600 Corporate Landing Parkway, Virginia Beach, VA 23454-5617.
Numero para llamadas gratuitas para solicitar informacion sobre las reuniones:

Enlos EE.UU. y el Canada: 1-888-4Al-Anon.

Suscripciones anuales: Estados Unidos y Canada: Suscripcion Individual US$10,00.

Para el resto de los paises: Individual US$13,00.
Esta revista contiene noticias, guias y comentarios provenientes de miembros de Al-Anon,
de voluntarios, del personal y de lectores que comparten sus experiencias
de crecimiento espiritual, individual y de grupo por medio del servicio.
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RINEON DE LA LAC

Un lugar especial en mi crecimiento

Durante mis afios en Al-Anon, me he familiarizado con varios libros y cuadernos
de trabajo que me guian a través de los Pasos y las Tradiciones. Pero el libro
Los Doce Pasos y las Doce Tradiciones de Al-Anon (SB-8) ocupa un lugar especial en
mi crecimiento en Al-Anon.

Recuerdo mis primeras reuniones de Al-Anon, cuando me sentia abrumado por el
estrés de perder mi trabajo y un matrimonio de mds de 25 afios. Buscaba cualquier
ayuda posible, pero no estaba en condiciones de estudiar con detenimiento algtin
libro largo y complejo. Sin embargo, el libro Los Doce Pasos y las Doce Tradiciones
de Al-Anon estaba disponible a través de la biblioteca de préstamos de mi grupo
base. Me parecid sencillo y claro. Leerlo no me agobiaba, y eso me abrid las puertas
a un estudio mas profundo. Resulté ser una excelente introduccién a los Pasos y las
Tradiciones.

Hoy en dia, recomendaria el libro a cualquier recién llegado que atn no tenga
mucha experiencia en el estudio de los Pasos y las Tradiciones. Fue el libro perfecto
en el momento justo para mi. Podria serlo también para usted.

Por Harold J., Carolina del Norte

The Forum, marzo de 2026

¢ Cémo le ha ayudado la literatura de Al-Anon?

Comparta cémo Muchas voces, un mismo viaje (SB-31), Cuando estoy ocupado,
me siento mejor (SP-78), Senderos de recuperacion: los Pasos, las Tradiciones y
los Conceptos de Al-Anon (SB-24) o Cémo ayuda Al-Anon a los familiares y amigos
de los alcohdlicos (SB-32) ha ayudado a su recuperacion. Envie sus relatos antes
del 15 de abril a The Forum, 1600 Corporate Landing Parkway, Virginia Beach,
VA 23454-5617, Atencién: «CAL Corner»; por correo electrénico a
wso@al-anon.org con «CAL Corner» en la linea de asunto; o envielas en linea en
al-anon.org/relatos.

Por favor, considere también
contribuir a nueva LAC.

iSus relatos son necesarias! Visite al-anon.org/relatos para consultar las guias
de escritura para nueva LAC sobre el Padrinazgo personal y de servicio, y las
finanzas en la recuperacién en Al-Anon

AL-ANON.ORG 17
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i proceso de recuperacién comenzd en

septiembre de 1996. Una consejera de

familia me recomend¢ asistir a Al-Anon.

Cuando le pregunté por qué, me respondid: «Por

algo que dijiste sobre tu madre». Mi madre y mis
hermanos eran alcohdlicos.

Me senti segura compartiendo en las reuniones

y escuché experiencias de vida similares a las mias.

Vi lagrimas, pero también sonrisas. Incluso cuando

asistia una persona que yo conocia, siempre se

respetaba el principio del anonimato: «A quienes

| vean aqui, lo que escuchen aqui, cuando se vayan

de aqui, que se quede aqui».

Desde la pandemia de COVID-19, prefiero asistir
a mi reunién virtual. Somos un grupo muy unido
y nos mantenemos en contacto entre reuniones.
A mis 82 afios, soy ahora més feliz de lo que he sido
en mi vida. Las lecturas, los lemas y la Oracién de la
Serenidad son mi salvacion.

Al-Anon es el Gnico lugar donde puedo estar
con personas que realmente comprenden cémo
me siento y donde encuentro esperanza. Mi lema
favorito es «Suelta las riendas y entrégaselas a
Dios». Uso mi inteligencia y practico la oracién, pero
sé cudndo entregarle las riendas a Dios. Mi Caja de
Dios me ayuda a hacer esto. Escribo mi peticién u
oracion, la pongo en la caja y cierro la tapa. Luego
digo: «Dios, he hecho todo lo que he podido. Ahora
te lo entrego a Ti».

Mi vida de ahora es como yo queria que fuese, y
ademds de eso, mi recuperacion irradia a mi esposo,
familia y amigos. Soy miembro activa de por vida.
Otdrguele a Al-Anon una oportunidad asistiendo a
seis reuniones, y quizas le sorprenda decir algun
dia: «Sigue viniendon.

Por Jane L., Kentucky

The Forum, febrero de 2026

AL-ANON.ORG
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Recientemente, tuve el privilegio de
escucharel Quinto Paso de una persona.
Mientras me contaba las multiples
maneras en que se habia lastimado a si
mismo, le preguntaba: «;A qué regla se
debiaeso?».Seechabaallorar.Esaregla
era la creencia que habia interiorizado
a los cuatro afos, mientras se criaba en

Después de eso, les pregunté a
miembros de mi grupo de Al-Anon
y reflexioné personalmente sobre la
pregunta: ;A qué regla se debia eso?
Todos dimos respuestas similares y
a la vez diferentes, basadas en lo que
nos comunicaban nuestras madres,
nuestros padres o nosotros mismos.

una familia afectada por la enfermedad Habiamos escuchado cosas como
del alcoholismo. «Que no te vean», «No grites
20 VOL.59 N.°1 2026



demasiado», «No te valgas por ti
mismo» y «No se lo digas a nadie». Lo
que sea que hayamos escuchado, se
nos quedd grabado.

Ahora que estoy en recuperacion,
puedo preguntarme si esa regla sigue
siendo valida o aplicable, y sila volveria
aelegir.Siyanomesirve, puedo dejarla
ir.En su lugar, mi Poder Superior puede

darme gufas més amables, bondadosas
y amorosas en lugar de reglas.

Por Barbara K., Minnesota
The Forum, enero de 2026

PUEDE REIMPRIMIR
este articulo en el sitio web de su rama de servicio
0 en su boletin, junto con la nota de reconocimiento
siguiente: Reimpreso con el permiso de The Forum,
Al-Anon Family Group Headquarters, Inc.,
Virginia Beach, Virginia.
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NUESTROS TRES LEGADOS

Escribir mi primer Cuarto Paso en Al-Anon

Cuarto Paso: Sin temor, hicimos un sincero y minucioso

examen de conciencia.

eccee

Empecé a asistir a las reuniones
semanales de Al-Anon en mayo de

2011 por recomendacion de mi
terapeuta, quien llevaba décadas
en Al-Anon. No estaba convencida

de que yo lo necesitara porque yo
estaba sobria en otro programa de
Doce Pasos. Sin embargo, pronto
descubri que las reuniones de Al-Anon
me daban una perspectiva diferente
sobre la enfermedad del alcoholismo.
También me informaban sobre cdmo
las personas que rodean al alcohélico
se ven afectados por el caos que crea en
sus vidas.

Trabajar los Pasos con mi Madrina me
abrié los ojos a la idea de que tenia mds
trabajo por hacer. Yo habfa pensado:
«Lo tengo todo bajo control. jHe hecho
el Cuarto Paso muchas veces!». Pero mi
Madrina respondid: «jAy, no! Nunca has
hecho un Cuarto Paso en Al-Anon. Verds
que examinar tus comportamientos
en respuesta al alcoholismo de otra
persona te abrird los ojos».

No me gustaban la confrontacion ni
el conflicto, pues creci rodeada por eso.
Tenia un don para analizar el ambiente
emocional y luego transformarme en
la persona que los demds querian o
necesitaban que yo fuera. Arreglaba
a los demds, manejaba sus vidas y los
controlaba, asi como a las situaciones
a mi alrededor, para evitar posibles
problemas. Atacaba verbalmente a

otros alcohélicos en mi vida cuando me
molestaban.

Crei que yo habia sacado a la luz
casi todos mis defectos de cardcter a lo
largo de los afios haciendo exdmenes
de conciencia en mi otro programa. Con
el tiempo, me di cuenta de que habia
adoptado muchos comportamientos
de cuidar a otros y complacerlos.
Fue profundamente perturbador vy
deprimente verme bajo esta nueva luz.
Tuve que empezar desde cero y desde
una perspectiva diferente para mirar
profundamente dentro de mi.

Entonces ocurrié algo profundo.
Después de completar mi primer
Cuarto Paso de Al-Anon y después de
asistir a innumerables reuniones, leer
la literatura, adoptar los lemas como
mantras, hablar con mi Madrina y otras
personas en Al-Anon e involucrarme en
el servicio, comencé a darme cuenta
de que yo estaba mejorando. Me volvi
mucho menos controladora, disminuf
la conducta de echarle la culpa a otros,
eliminé las conductas de propiciar que
el alcohdlico bebiera y practiqué mds el
desprendimiento con amor. Senti més
compasién y comencé a conectarme
con los demés con més frecuencia. Senti
el deseo de llevar el mensaje de que
Al-Anon funciona cuando se lo permito.

Por AmyA., Indiana
The Forum, abril de 2026
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NUESITIROS TRES LEGADOS

i

Ser mdependlente pero también con5|derada

\\(“

Cuarta Tradiciéon: Cada grupo debiera ser auténomo,
excepto en asuntos que afecten a otros grupos o a Al-Anon,

o AA en su totalidad.

eccee

Antes de llegar a Al-Anon, conocia
muy bien el significado de la palabra
«autbnomo», ya que siempre me
enorgulleci de ser una persona muy
auténoma. La diferencia radica en que,
al ingresar al programa, me llamé la
atencion de inmediato esa parte de la
Cuarta Tradicién que dice: «excepto en
asuntos que afecten a otros grupos o
a Al-Anon o a AA en su totalidad». Me
di cuenta de que este aspecto de la
autonomia me habia eludido durante
la mayor parte de mi vida. Nunca ha
sido mi intencién actuar de forma
auténoma descartando a los demds,
pero estoy sequra de que, en ocasiones,
mis decisiones al buscar la autonomia
pudieron haber afectado negativamente
a quienes me rodeaban.

Recuerdo una ocasion, hace unos
afios, en que esta Tradicién se aplicé
a mi situacion. En aquel entonces, mi
hijo tenia unos cuatro afios. Una noche,
quise ir al cine, pero no tenia suficiente
dinero para pagar ambos, el boleto de
entrada y la nifiera. En ese momento,
comprendi que mi responsabilidad de
protegera mi hijo era prioritaria. Irme de
casa lo habria afectado negativamente
si algo hubiera ocurrido durante mi
ausencia. Desde esa noche, he tomado
esa situacion como guia para decidir
qué tan auténoma puedo ser sin afectar
a los demas.

Aprecio esta Tradicidon porque me
ayuda a ser considerada y respetuosa
con los demas sin dejar de disfrutar de
mi autonoma.

Por Trudy C., Quebec
The Forum, abril de 2026

AL-ANON.ORG
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NUESTROS TRES LEGADOS

Armonia en el servicio y en la familia

Cuarto Concepto: La participacién es la clave de la armonia.

eccee

En los Gltimos dos afios, me he vuelto
muy activa en nuestro Intergrupo de
Area y he profundizado tanto en las
Tradiciones como en los Conceptos de
Servicio. El Intergrupo es un servicio
local establecido y mantenido por
Distritos geograficamente relacionados
y grupos independientes para realizar
actividades de difusion publica y otros
servicios segun sea necesario. Asi se
facilitan el acceso y la comunicacion.
Por ejemplo, nuestro Intergrupo
proporciona a nuestros tres Distritos un
niimero de teléfono de difusion publica
y un sitio web con las reuniones y
eventos actuales, ademds de servir
como Centros de Distribucién de
Publicaciones (CDP) presenciales,
ofreciendo Literatura Aprobada por la
Conferencia (LAC) y un espacio para la
hermandad.

Como resultado de esta labor
de servicio, el Cuarto Concepto,
«la participacion es la clave de la
armonia», ha cobrado un significado
completamente nuevo para mi. Dado
que contamos con un increfble CDP
fisico, necesitamos voluntarios para
atenderlo. ~ Actualmente, contamos
con un equipo de unos 18 miembros
de Al-Anon que se ofrecen como
voluntarios en turnos de dos horas
cuatro dias a la semana. En mi funcién
como Coordinadora de Instalaciones
del Intergrupo, tengo muchas

responsabilidades y podria sentirme
abrumada. Sin embargo, evito esa
sensacion porque estos voluntarios
realmente representan el Cuarto
Concepto.

Aunque mi vida familiar se ha vuelto
més complicada porque mis padres
ya estin mayores, estas increibles
personas se hacen cargo al asumir
turnos adicionales, al ofrecer ayuda
con diversas tareas y al compartir su
experiencia, fortaleza y esperanza
conmigo. Sé que puedo contar con la
participacién de mi gran familia de
Al-Anon porque el Cuarto Concepto
sigue funcionando «Un dia a la vez» y
creando armonia.

Por Cristin B., California
The Forum, abril de 2026
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NUESITIROS TRES LEGADOS

Quinto Paso: Un sendero hacia la sanacidn

Quinto Paso: Admitimos ante Dios, ante nosotros mismos
y ante otro ser humano, la naturaleza exacta de nuestras

faltas.

eccee

Creo que los Pasos son un sendero
hacia la sanacién. Incluso el Quinto Paso,
que antes me asustaba, me llevé a una
sanacion més profunda. Sin embargo,
antes de poder empezar a trabajar los
Pasos, necesitaba el amor incondicional
de la gente de Al-Anon. Al aceptar su
amor, empecé a sentir esperanza: la
esperanza de poder volver a ser feliz
algtn dia. Solo entonces estuve lista
para trabajar los Pasos.

Primero, trabajé los Pasos del Primero
al Cuarto: admitir que no podia cambiar
a los demds, llegar a creer en un Poder
Superior amoroso, confiar mi voluntad
y mi vida, y hacer una lista de los
defectos que me impedian convertirme
en la persona que creo que mi Poder
Superior quiere que sea. Solo entonces
estuve lista para admitir ante Dios, ante
mi misma y ante otro ser humano la
naturaleza exacta de mis faltas.

Para trabajar el Quinto Paso, tuve
que reconocer verdaderamente mi
comportamiento. Tuve que admitir: «Yo
hice estas cosas». Tuve que dejar de
culpar a los demds por lo que yo habia
hecho.

Solfa preguntarme por qué el Quinto
Paso comienza con admitir ante Dios,
luego ante mi misma y finalmente ante
otro ser humano. Pero ahora todo tiene
sentido. Necesito la sabiduria de Dios

para verme con claridad a mi misma
y a mis defectos. También necesito la
compasién de Dios para ser amable
conmigo misma, para no castigarme
por los errores que he cometido y para
dejar atrés las veces que he asumido la
responsabilidad del comportamiento de
los demds. En la oracion y la meditacidn,
la naturaleza exacta de mis defectos se
aclara y puedo admitirlos plenamente,
ante Dios y ante mi misma.

El «otro ser humano» en el Quinto
Paso debe seralguien confiable, alguien
que nos brinde amor y aceptacion
incondicionales. Para mi, esa persona
es mi Madrina. Si bien solo Dios puede
eliminar mis defectos de caracter, debo
cooperar comprendiendo las causas
profundas detras de ellos. Debo ver
mas alld de pensar que alguien causé
mi comportamiento o que «Actué asi
porque soy una victimax. Si no puedo
encontrar la raiz de mis defectos, sequiré
actuando desde esos comportamientos.

La raiz podria provenir de creencias
erréneas o baja autoestima. Por lo
general, la raiz de mis defectos es el
miedo.

Solfa tener miedo del Quinto Paso.
le tenfa mucho miedo al rechazo.
Temia ser juzgada al confesar que
habfa robado dulces cuando era nifia.
Era reacia a compartir las cosas que

AL-ANON.ORG
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me avergonzaban, especialmente las
que habia hecho bajo la presién del
alcoholismo de otra persona. Como ya
me odiaba tanto a mi misma, cualquier
posibilidad adicional de rechazo eraalgo
que simplemente no podia soportar.

Pero el Quinto Paso se basa en la
aceptacién y el amor, no en la critica.
Después de trabajar el Quinto Paso por
primera vez, mi bondadosa Madrina me
dijo que nada de lo que compartiera
con ella podria hacer que me quisiera
menos. Me recordé que habia hecho lo
mejor que habia podido hacer con las
habilidades que tenfa disponibles en
ese momento.

Mi Poder Superior es amoroso
y también me ofrece aceptacién y
comprensién. Mientras trabajaba en
algunos de mis peores defectos, fui a
una casa de retiro cercana y puse una
sillade jardinalasombra. Lef en voz alta

la lista de mis defectos. Comparti con
Dios todo lo que habia hecho y por qué.
Lo que senti después no fue rechazo,
juicio ni culpa, sino amor y aceptacién
absolutos.

De vez en cuando, sigo trabajando
el Quinto Paso, al igual que todos los
demds Pasos. Nunca trabajaré los Pasos
a la perfeccién ni por completo, pero, al
igual que practico mi programa, intento
hacerlo con constancia. Los Pasos me
proporcionan  patrones  espirituales
saludables para mi vida. Los trabajo
unay otra vez para seguir aprendiendo
y siguiendo estos patrones para una
vida espiritual saludable. Para mi,
cuanto mas de cerca sigo los patrones
espirituales de vida que me dan los
Pasos, experimento mds pazy serenidad
en mi vida.

Por Luann C., lllinois

The Forum, mayo de 2026

Ocuparme de mis propios
asuntos y ayudar a los demas

Quinta Tradicién: Cada Grupo de Familia Al-Anon persigue
un solo propésito: prestar ayuda a los familiares de los
alcohdlicos. Logramos esto, practicando los Doce Pasos
de AA nosotros mismos, comprendiendo y estimulando a
nuestros propios familiares aquejados por el alcoholismo, y
dando la bienvenida y brindando alivio a los familiares de

los alcohdlicos.

eccee

Soy afortunada de ser Madrina de
personas dispuestas a trabajar, no solo
los Pasos, sino también las Tradiciones

y los Conceptos de Servicio que forman
parte del programacompletodeAl-Anon.
Me he dado cuenta de que no todo el
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mundo estudia las Tradiciones y los
Conceptos, asi que intento aprovechar
al médximo todos los instrumentos que
ofrece nuestra Literatura Aprobada por
la Conferencia (LAC) para arrojar més
luz sobre las Tradiciones siempre que
puedo.

Mi enfoque con las personas que
amadrino es animarlas a elegir una
frase memorable o un lema que resuma
cada Paso, Tradicién o Concepto. Asi es
mas facil acceder a los instrumentos y
usarlos de manera eficaz.

Una de las personas que amadrino
y yo estamos estudiando actualmente
el cuaderno de ejercicios En busca de
la libertad personal (SP-92), el cual
recomiendo ampliamente. Después
de repasar las lecturas y las preguntas
sobre la Quinta Tradicién, le pedi que

pensara en una frase que resumiera esa
Tradicion. La respuesta fue: «Ocuparme
de mis propios asuntos y ayudar a los
demds». La Quinta Tradicion me pide
precisamente eso: ocuparme de mis
propios asuntos, concentrindome en
practicar los Doce Pasos, y ayudar a los
demés estando disponible para los
recién llegados y los demds miembros
de Al-Anon, y comprendiendo vy
animando a mis familiares alcohdlicos.

Aunque las Tradiciones pueden
ser extensas y a veces dificiles de
recordar y aplicar —en particular la
Quinta Tradicién- puedo practicar el
lema «Mantenlo simple» diciendo:
«Ocuparme de mis propios asuntos y
ayudar a los demds.

Por Paula D., Florida
The Forum, mayo de 2026

Alzar la voz a favor de la serenidad

Quinto Concepto: Los derechos de apelacién y peticion
protegen a las minorias y garantizan que éstas seran

escuchadas.

eccee

Durante una reunién que era nueva para mi, me sobresalté cuando la
Coordinadora golped la mesa con un mazo de madera y anuncid en voz alta: «jHora

de empezar!».

Siempre he apreciado la amabilidad de Al-Anon. Cuando llego y me siento

con los demds miembros, a quienes aprecio personalmente, siento una paz
inmensa. Comenzamos con la Oracién de la Serenidad, y las palabras de la
Bienvenida sugerida me resultan familiares y reconfortantes. Pero el golpe del
mazo me pareci6 duro, punitivo y fuera de lugar.

continuado en la pagina 28
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La semana siguiente, el grupo tuvo una reunién de asuntos de grupo después
de la reunién habitual. La gente estaba de pie hablando, y a la Representante del
Grupo (RG) le costaba mucho captar la atencién de todos. No dejaba de golpear el
mazo y gritar para que se sentaran, pero no la escuchaban. Senti que mi ansiedad
aumentaba y toda la paz que habia obtenido de la reunién se desvanecia. No me
gusta el caos, y el ruido de los golpes me sobresaltaba. Volvi a sentarme, pero la
gente segufa hablando, y la RG seguia gritando y golpeando. De repente, no pude
soportarlo mas. Aunque me parecié de mala educacion, me levanté y me fui.

Me preguntaba por qué me molestaba tanto el mazo, pero al reflexionar sobre
mi vida, recordé que mi infancia fue muy tranquila. No me permitian hacer ruido y
mis padres nunca gritaban, pero su silencio transmitia tensién e ira. Como adulta,
trabajé en una unidad de psiquiatria protegida por seguridad, donde cualquier
ruido fuerte y repentino era motivo de alarma. Mas tarde, cuando daba clases en
la escuela secundaria, cualquier ruido fuerte y repentino (jexcepto el golpeteo
de los casilleros!) causaba que el personal se sobresaltara. Siempre estabamos
practicando «simulacros de tirador activo», que ya eran aterradores de por si.

Mi Madrina me animé a compartir mis sentimientos con el grupo la préxima vez
que asistiera. Habfa sido un dia dificil para mi: mi esposo estaba enojado conmigo
y me sentia triste y sola sin su carifio. Cuando la Coordinadora pregunté si alguien
tenia algo que compartir, levanté la mano.

~Tengo dudas sobre si debo decir esto —comencé-. Soy nueva en esta reunion y
parece que llevan mucho tiempo usando el mazo. Sin embargo, es dificil para mi.
Los golpes me asustan y me quitan la serenidad.

-De acuerdo —dijo la Coordinadora-. ;Alguien quiere presentar una mocion para
que se deje de usar el mazo?

-Si—dijo el hombre a mi lado.

-Secundo la mocién —respondié otro miembro.

-Votemos por la mocién para retirar el mazo de nuestra reunién —dijo la
Coordinadora-. Todos los que estén a favor, levanten la mano.

Y todos levantaron la mano.

Me quedé atdnita. ; De verdad yo era tan importante para esta gente? Miré a mi
alrededor a las personas que habia conocido hacia un par de semanas, muchas de
ellas sonriéndome.

—iVaya! —dije-. jMe siento tan querida!

—iSi que lo eres! -respondieron varias personas del grupo.

Y supe que era cierto.

Por Melanie B., Massachusetts

The Forum, mayo de 2026
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