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Del aislamiento
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~ invita a seguir mejorando la comunicacién en todos los .-
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Esta nueva edicion de Gotas de Sabiduria, la Revista de
3 los Grupos de Al-Anon y Alateen de Venezuela, nos  _~
aspectos de nuestra vida. Pongamos en practica |
nuestro lema. Cada vez que compartimos nuestra .
experienciq, fortaleza y esperanza, estamos lanzando ™
un hilo que nos une a otro compafero que ain sufreen |
silencio. El didlogo no es solo hablar; es el acto valiente '/
de decir: "Yo existo, yo siento y yo importo". Al soltar los
viejos patrones, permitimos que la luz entre en los
- rincones donde antes solo habia sombras. Ya no
necesitamos el aislamiento para protegernos, porque
ahora tenemos una hermandad que nos sostiene. Si
hoy sientes que el silencio es tu nica salida, recuerda
que aqui hay un lugar donde tu voz siempre sera
bienvenida y donde tu presencia es, sencillamente, .
esencial. .
La comunicacion es vital para nuestra hermandad. Es
lo que nos mantiene activos en los grupos, en las zonas
y en nuestra Junta de Administradores Custodios.

El mes de mayo nos recuerda este legado que nos
dejaron nuestras cofundadoras hace 75 afos, es una
oportunidad para trasmitir nuestro mensaje de
esperanza informando a aquellas personas que no nos
conocen, quiénes somos y el efecto que Al-Anon o

L&

N\ Alateen ha tenido en nuestra vida.

Comité Editor Revista “Gotas de Sabiduria”



w se habla

Dejen afuera profesiones, afiliaciones religiosas o
participacion en otros programas de Doce Pasos
que no sean Al-Anon.

Aqui' solo importa el deseo de cambiar tu vida.

Tescuchamos

rw: Tenfendes

————

nmmimme.  Encuentra apoyo y comprension.

jAcompananos!




Del Aislamiento

al Dialogjo ‘gﬁ
//. _ vd Q‘ Vengo de un lugar donde el
silencio no era paz, sino una

|

norma de supervivencia. Para mi,

crecer en un hogar afectado por el

alcoholismo significo aprender a

caminar de puntillas, no solo

fisicamente, sino emocionalmente.

Mi historia comienza ahi, en ese

P aislamiento donde la ausencia de

_— j.“? palabras sobre el amor o los
__ sentimientos era el paisaje
cotidiano. Creci en una casa donde
las necesidades materiales estaban
cubiertas, pero donde el hambre
de atencion y validacion era vital y
constante.

A menudo escuchaba la frase:
"Mejor no digo nada para evitar", y
durante anos, en mi interior me
preguntaba: ;Evitar qué?; hoy
entiendo que intentaba evitar el

= | estallido, el conflicto o la mirada
i ~ \ dedesaprobacion, pero el costo de
! ‘ | esa "paz" ficticia fue mi propio
| | entierro emocional. Mi desarrollo
fue con esa experiencia, creyendo
que el silencio era la mejor salida,
que mis palabras no tenian pesoy
gue mis necesidades eran una
carga para los demas.




Del Aislamiento
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Llegar a Al-Anon fue el primer paso
para romper ese muro, alli descubri
que esos patrones de conducta que
una vez me protegieron, ahora me
encarcelaban. Entendi que no tenia
que seguir cargando con el peso de
lo que habia callado. Al principio,
hablar costaba, era como usar un
musculo que se habia atrofiado por
falta de uso. Pero poco a poco, al
escuchar a otros compartir sus
testimonios me di cuenta de gue mi
voz también era importante.,

El programa me regalo algo
fundamental, una identidad. Dejé de
ser simplemente el satélite de la
enfermedad de otros para
convertirme en el protagonista de
mi propia vida. Aprendi que lo que
tengo gue decir tiene valor, que mis
sentimientos son reales y, sobre
todo, que soy un ser humano
merecedor de atencion. El
aislamiento se rompe cuando nos
atrevemos a ser vulnerables, cuando
decidimos que el "evitar" ya no es
una opcion, pero si el precio de

| nuestra propia anulacion.
Dalwil - Venezuela



[ J;aa Ser mejor

Anuﬂ me enseiio a mirar con los ojos del alma, a

' cﬁar sin cnﬂdtcmn, a esperar con paciencia, a entender
5ﬂmﬂs mas que qparwnnas Y que una fnﬁﬂnfdaﬂ'
’“‘r a alcoholismo hay que saberla comprender para

ha Et}batauﬂﬁlmﬂmr Muchos de nosotros nacemos,
crece 0s y nos hacemos adultos en hogares ﬂfccmdoa por

| er edud, no nos f:tphmn que > sucede, por quf:
nuest o hogar es diferente, pero muy dentro de nosotros

sabemos que pasa algo que no es igual a los demas hogares.

Poco a poco nos damos
. cuenta que estamos

~ afectados,

1 quf: a pesar de que yo

Iﬂlwﬂ ingerido ni una

E'.'ﬂ. mi Iﬂldﬂ unda gﬂfﬂ

de alcohol, aun ast,

yogsiaba perturbada
por otra persona que

s“nhw I



Elijs Ser mejor

Al llegar a Al-Anon, entendi que no era la unica gue estaba
afectada por el alcoholismo de otra persona; mis actitudes,
mi tristeza y mis luchas de durante muchos anos, habian
tenido sentido. Al llenarme de la sabiduria que nos otorga
este hermoso programa ETHPEEE a vivir un dia a la vez sin
prisas, sin apuros, entendi que eres diferente pero que esa
dgfcrfnna me habia llevado a ser mas ﬁlfrlff, como hijﬂ de
alcoholico. Esta enfermedad me afecto [isica, emocional y
Es}ﬁﬁnmfmfnrf; cada adversidad vivida me ha hecho mas
fuerte, sin embaryo, el programa me ha hecho comprender

~ que la vida es sencillamente maravillosa y que los

4
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“complicados somos nosotros.

Si bien esta enfermedad puedes afectar a una familia

hasta su guinta generacion, comprendi que nuestro
Poder Superior en su inmensa bondad nunca nos

abandona, el siempre estd aun en nucstras mas grandes

_luchas y nos regalé esta hcrmmﬁad Hamada Al-Anon.

!'" Ahora Enfn para Eﬂw iierlibm en todas

a dia como una micva

= [ -
I—iﬁ P -
o T

uportumdad para ser q ' de vivir o venir de un
'} tt Poder Superior

ﬁﬂgﬂr alcohdlico, eres il §
'fﬂs CIFCUNSLancias que

nuestras areas y Vivir (

qumﬂ.fhgf ser feliz a pesar de
puedas haber pasade en tu vida. Siempre habra un

r Y .
nucvo dia para ser mejor. u
Maria - Vﬁlﬂm&ﬁj ’




Hace muchos anos, mi vida se

derrumbé cuando mi esposo llegabaa

casa borracho con mucha frecuencia.

Un dia me confesé una falta grave que Al principio no comprendia lo que

habia cometido, causando dafio a otra eStaba ocurriendo en mihogar con

persona bajo los efectos del alcohol. el consumo de alcohol de mi
Senti dolor, vergiienza y confusion; no esposo, ni sus desajustes
entendia como alguien a quien amaba, familiares y econémicos; sin

y el padre de mis hijos, podia hacer
algo de esa magnitud. En mi
desesperacion, sali de casa sufriendo
una crisis y dejé a mis cinco hijos

embargo, meinteresé en el
programa que me ofrecia una
respuesta y entendi que él padecia
pequefios a su cuidado. una enfermedad llamada
Me dirigi en busca de ayuda auna alcoholismo. El programa de

iglesia cercana a mi casa. Allihabiaun Al-Anon me ensefé que yo no era
letrero de un grupo de Alcohélicos responsable de esa enfermedad: ni

Anénimos (AA); me encontré con un la causaba, ni la podia controlar;
servidor de ese programa que me pero si era responsable de mi
escuché y me hablé del grupo de propia vida y de mi propia salud.
apoyo Al-Anon para familiaresy Fuyito - Venezuela

amigos de alcohélicos. Su orientacién
apropiada me ayudod a serenarmey
regreseé a casa.

Al-Anon salvo mi
vida

—
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"APRENDIENDO EN ALATEEN

EL DOLOR QUE TRAIA.. ¥ .

Llegué a Alateen porque en micasa  ©
habia mucho dolor por el alcoholismo
familiar.

ALCOHOLISMO
FAMILIAR

Me sentia confundida, con miedo, con
rabia.

Pensaba que si me esforzaba, decialas ¢
palabras correctas o si estaba siempre
?ﬂdl&l‘lt& de los demas, las cosas en mi
ilia cambiarian, sin embargo, nada
funcionaba y cada dia me sentia mas sola.

DESCUBRIENDO ESPERANZA...

Cuando vine por primera vez al
grupo, escuché a otros jovenes
hablar de sentimientos que yo
también tenia mas nunca habia
podido expresar.

Me di cuenta de que no estaba
sola y que nadie me juzgaba, por
otro lado, descubri que el alco-
holismo es una enfermedad y
que yo no tenia la culpa
| de lo que pasaba en

) mi casa.

¢ LOQUE APRENDI EN ALATEEN:

e A usar herramientas como los

4@ ‘Q Doce Pasos.

* A confiar en un Poder Superior.
* A practicar un dia a la vez.

* Encontré amigos que me

L\ entienden y me animan, poco a
= . \ \ u poco comencé a sentir mas
tranquilidad y esperanza.

v

HOY SE QUE... .

No puedo controlar ni curar el alcoholismo,
pero si puedo cuidar de mi misma.

Estoy aprendiendo a: poner limites, a expresar
lo que siento y a confiar en que puedo
tener una vida mas serena.

- Jimena, Venezuela

— b2 )
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Puedes llevar el caballo al &gua,
pero no puedes forzarlo a beber.
He lidiado con adultos toda mi vida.

Mi papé era el més dificil por su alcoholismo.
Yo era pequefia cuando parecid que esto
realmente se convirtidé en un problema.

1 asisti6é a Alcohélicos Anénimos,

pero eso no ayudd.

Siguid hebiendo. Nada de lo
- que él intentaba era de
ayuda. Todo lo que yo
queria era que las cosas
volvieran a ser igual que
antes, Mientras yo iba
creciendo, me sentia cada
vez mas enfadada y queria
que él dejara de beber.

Discutiamos y peleabamos. Me enojaba vy
lloraba, pero nada de eso ayudaba. Aunque
anhelaba mucho ayudar a los alcohélicos en mi
vida, el presionarlos constantemente hacia que
ellos se alejaran. Ya no me permito
presionarlos. Ya no le veo el sentido, perque no
puedo lograr que hagan nada que no quieran
hacer. Puede ser doloroso ver a una persona tan
dispuesta a echar todo por la borda, peroesa no
es mi batalla personal. Por lo tanto, tengo que
vivirmi vida y dejar que ellos vivan la suya.
Me toca el <<Vive y deja vivir>>,

Por Bri H., Indiana. The Forum, febrero de 2020
Reimpreso con el permiso de The Forum,
Al-Anon Family Group Headquarters, Inc.,
| Virginia Beach, Virginia, EE. UU.
S | 10
g A ‘mo. | e



Mi nombre es Miriam y soy miembro del grupo Vidas Tranquilas en San
Cristabal, Venezuela. Desde hace tiempo sirvo como madrina de Alateen.
Es muy grato encontrarme con jovenes que ya son mayores de edad y que

me saludan con afecto, reconociéndome incluso cuando a mi me cuesta

identificarlos por el paso del tiempo.

Esta labor ha sido fundamental para mi crecimiento espiritual; me
permite comprender la profundidad del dafio que el alcoholismo causa en
la nifiez y me confirma que mi mano amiga debe estar siempre dispuesta.

Siento que Dios me ha puesto en este camino para ayudar a quien lo
necesite, donde sea que esté.

Hoy los tiempos han cambiado. Debido a la tecnologia, los nifios son mas
despiertos y cuestionan mas. He observado que, mientras el
preadolescente aun se deja guiar por sus padres, al adolescente le cuesta
mas permanecer en los grupos, especialmente si convive con ninos muy
pequeiios. Por ello, es vital contar con al menos dos madrinas por grupo;
esto permite dividirlos por edades para que los mas grandes puedan
compartir su experiencia con libertad, sin sentirse cohibidos.

Es maravilloso escucharlos hablar. Ver como, tras algunas reuniones,
vencen sus inhibiciones y transforman su manera de ser y sentir es una
experiencia unica. Para mi, este servicio se basa en la tolerancia, la
oracion, la meditacion y la comprension profunda. Se requiere de mucho
amor para guiar a los chicos y ayudarlos a que ellos mismos presten su
servicio con alegria.

Es sumamente gratificante oirlos expresarse sin temores después de un
tiempo en el programa. Me recuerda mi propia llegada a Al-Anon y cémo, a
través de los Pasos, las Tradiciones y el amor de mis compainieros, he
obtenido la fortaleza necesaria. Del mismo modo, veo a cada miembro de
Alateen crecer y madurar en ese amor que tanto necesitan.
Quiero aprovechar este mensaje para invitarlos a servir como madrinas o
padrinos de Alateen. Este servicio nos ayuda enormemente a cicatrizar las
heridas de nuestra propia nifiez, mientras brindamos esperanza y alegrla
a muchos adolescentes.

\ J} Madrina de Alateen - Venezuela {)
Y= 1{“
U D).
|\

= N

A o Miriam L.
Q9
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‘GOTAS DE SABIDURIA’

Revista Cuatrimestral de AL-ANON VENEZUELA

PROMOCION
pElLA LITERATURA

— APROBADA POR LA CONFERENCIA ——

ENCUENTRA ESPERANZA Y APOYO

HERRAMIENTAS PRACTICAS
PARA FAMILIAS

EXPERIENCIAS DE
RECUPERACION PERSONAL
CRECIMIENTO EMOCIONAL y
Y BIENESTAR L R\

¢BUSCAS ESTABILIDAD Y APOYOANTEEL = W

i H K L~R
Alcoholismo Familiar? __ Sl

Disponible en los Grupos de Familia Al-Anon
a nivel nacional y en |la
Oficina de Servicios Generales




DIFUSION PUBLICA
ME RECUPERO CON UN
MENSAJE DE ESPERANZA

Llegué a Al-Anon por primera vez con miedo y desesperacion,
con la creencia de que la del problema no era yo, sino mi familiar
que bebia demasiado. A diario buscaba controlar la situacion,
sintiéendome atrapada en la confusion, encerrada y sin
esperanza; sin duda, venia de un hogar marcado por el
alcoholismo.

El proceso de cambio comenzé al darle la importancia debida a la
practica del programa: aprendiendo a soltar las riendas y a
trabajar en mi misma. Hoy, ya bastante recuperada, el servicio
de Difusion Publica me llena de gratitud a través de ese contacto
personal.

Ahora vivo con mayor serenidad, respetando mi proceso y el de
los demas. Actualmente sigo, entre otras cosas, aplicando el
Duodécimo Paso al llevar el mensaje de Al-Anon. He compartido
mi experiencia en la difusion publica, ayudando a otros a que
encuentren un espacio seguro de recuperacion ante la forma de
beber de un familiar o amigo. El programa de Al-Anon seguira
siendo la prioridad en mi vida y, dentro de él, la difusién publica
es una pieza necesaria para el crecimiento de la hermandad y mi
propia recuperacion.

Maria Elena - Venezuela
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ELRegreso al Sano Juicio

[ 4

Mi padre se adormec ﬁdﬁ‘“éi alcohol y yo
aprendi a hacerlo mejor que €l, en otras
palabras, me adormecia en seco blindando
“mi corazon para no ser vulnerable. Me
converti en un maestro de la evasion y la
manipulacién, complaciendo @ huyendo
con tal de mantener un control que,
ironicamente, ya habia perdido sobre mi
propia vida.

Sin darme cuenta, me volvi la viva imagen
de lo que juré jamas ser. Mis relaciones

fracasaban y lammaba a qui

ulenes mas me
querian. El "sano juicio" se habia ido hace
mucho tiempo, reemplazado por actitudes
enfermizasy distorsionadas.

El quiebre llegé en%n bafo, donde el llanto
que tanto habia reprimido no pudo
contenerse mas, ahi soloy desesperado,
solté mi primera oracion real: "Dios mio,
ayudame, sin ti no puedo hacer nada’, asi
fue el inicio de mi Segundo Paso. Fue
admitir que mi propia gestion me habia
llevado al vacio y que necesitaba una fuerza
€xXterna para restaurarme.

. o SO LT T 090909292 L A T e eee—— T _ . LTI T L BT o T T 7 T T



{legamed o Creel que un
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El Regreso al Sano Juicio

[ X —

Al llegar a Al-Anon nf€ di cuenta de que
mi caso no era inico, aunque el estigma
me hiciera creer que si, también
entendi, que el alcoholismo €8s una
enfermedad que yo no eoncebia y, que
mis reacciones eran tan erraticas como
el consumo de mi padre. Hoy, tras cinco
anos de asistencia constante a las
reuniones, sigo con una conviccion
clara, este camino no es solo para
mujeres es para t?i la familia.

A veces miro a mi alrededor y desearia
que hubiera mas hombres sentados en
estas sillas, si tan solo pudieran ver lo
nll)ucho que se logra al soltar el tti’)rgullo y
abrazar estos principios, entenderian
que no se 'tratgrc;:&' erder la hombria,
sino de recuperar la cordura. He dejado
de ser el reflejo del dolor de mi padre
para convertirme en un hombre que,
gracias a un Poder Superior he vuelto a
sentir, a vivir y a caminar con el sano
juicio recuperado.

Anonimo - Venezuela
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Fxiste solo una autoridad fundamental para

regir los proposilos del grupo: un Dios

bondadoso que se manifiesla en la conciencia

de cada grupo. Nuestros dirigentes son lan
solo fieles servidores, v no gobiernan.

Twes generaciones, unasolo Sererudad

Mi historia es la de una mujer que ha (ransilado por las
diversas caras del alcoholismo a lraves de tres
generaciones: desde la dolorosa ausencia de un padre
fallecido por esla enfermedad, pasando por la lucha de
un hijo que se esfuerza por su recuperacion, hasta la
compleja realidad de convivir con un es pmm que,
aunqgue hoy esld abslemio, aun lidia con profun
deﬂeﬂﬂs da mruﬂerj: Iasmmm dd!ﬁm;bn.

arlorvidad fundamental: un Dios hondadoso
manifestado en la conciencia del grupo. Nuesiros
dirigenles son lan solo ficles servidores v no gobiernan.
Lay Doce ‘Iradiciones sirven de guia para establecer

Y huenas relaciones, no solo en nuestros grupos de Al-
Anon, sino lambien con familiares v amigos. He §
aprendido que, si vo expreso mi opinion una ves, es
correclo: pero si inlenlo imponerme, va se conzvierle en
un deseo de gobernar o dominar al grupo.



Twes

GOneraciones,
wunedole Sererudad

Cuando lHegué a Al-Anon no enlendia
muchas cosas, pero a medida que fui
levendo la lileralura. comprendi el valor
del servicio v alli enconlré a un Dios
bondadoso. lal como se describe en la
Segunda Tradicion. Aungue lHegué de la
mano de mi esposo. quien va asisiia a
Alcoholicos Anonimos, me quedeé porgie me
brindaron la avuda gue lanlo necestlaba.

o Mi hijo también habia caido en el alcoholismo v mi

o hadre va habia fallecido a consecuencia de esta
'ﬁ!“ lerrible enfermedad: lodos estos hiechos reaftrimaron

mi identidad como hija adulla de un alcoholico y lu 9
imporlancia de seguir trabajando en mi propia

,' ,; i e uperacion.

f _: Expreso mi mas profunda evatitud a mi Poder =
Y Superior y a mis companeros de srupo ﬁﬂr E.Hm a HH

Y lado en este camino. (RS

k|
.I..
"'l

Eo

Mireva — Venezuela
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Durante anos, mi vida fue una carrera de

control obsesivo: Creia que solo mi vigilancia

evitaba el desastre, Llegue a

‘ Al-Anon buscando herramientas para
mandar, no para sanar, y termine agotada y
espiritualmente vacia.

fua,ﬂn’refugm ﬂﬂﬂﬂ&ﬂﬁﬂﬂﬂl‘lﬁé w__

fﬂ ﬂE Wﬂ“ Dero mive
. . ‘l : 'ﬂ‘i ...,.nf..r...._l y * n i.

*“’1 s;lp}n” pﬂ

) es el caso de los ﬂelegaﬂus que

asistenala Eﬂl‘lfﬂl"ﬂﬂtlﬂ para tomar decisiones. No
hace falta que yo supervise cada minuto: existen
mecanismos para corredgir errores. Este alivio fue un
choque espiritual porque comprendi que delegar no es
abandonar, sino un acto de fe que permite el

18 crecimiento ajeno.
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Aplique esta autoridad delegada en mi hogar y
trabajo. En casa, por ejemplo, dejé de ser |la
policia de la sobriedad de mi familiar
alcoholico, el se encargo de esa
responsabilidad junto a su Poder Superior:
con esto le devolvi su dignidad de ser y

también recupere mi paz.
En lo cotidiano, aprendi a pedir ayuday a
permitir que otros hicieran las cosas a su
manera, como ha sido confiar en que la cena

se haria sin mi direccion constante.
-' Finalmente, en el trabajo abandoné_el papel de
“‘w mnhanﬂu ¢n la capacidad de mis

cnmpﬂﬁems
/ : —n

- I

| SegurTﬂu Concepto, me ensena la

. humildad de aceptar que no soy
Indi&g&nsanle para el funcionamiento
""Elelmunun HOy. mi testimonio no es

familiar afectado por el alcohol, sino
- sobre lalibertad que disfruto al
tregar a mi familiar al igual que yo, la
jcuperacion. Hoy he soltado las riendas
y. por¥in camino tranquila.

Estrella — Venezuela
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2020

2029

Materiales
escritos por
miembros de

F= Al-Anony

HENELEN WS

Los miembros de Al-Anon y Alateen son quienes realmente
escriben los materiales. El material propuesto es

posteriormente analizado y redactado por miembros de
Al-Anon que son profesionales en la redaccion para darle un

estilo literario. En respeto al espiritu de Al-Anon,
el nombre completo de los miembros no podra aparecer en

ninguno de los materiales de Al-Anon ni Alateen, ni se
reconocerd la autoria por parte de ninguno de ellos. Todo

material publicado se convierte en propiedad exclusiva de

Al-Anon Family Group Headquarters, Inc.,
(Sede de los Grupos de Familia Al-Anon, 5.A.)

en nombre de la hermandad de Al-Anon y Alateen.
MANUAL DE SERVICIO DE AL-ANON Y ALATEEN.

20 2026 a 2029 - Pdg. 110



Llegue a las puertas del grupo de Al-Anon sin saber a gue iba; llena
de miedos exagerados, llamados panicos, pero funcional hasta
cierto punto. El familiar que me llevo, quien ya tenia un ano
asistiendo a reuniones. me veia muy afectada emocionalmente; sin
embargo. yo desconocia absolutamente cual era el origen de mi
malestar.

buando comence a escuchar los sobre la enfermedad vy he
cestimonios de las personas sobre comprendido que yo también
0 que es el alcoholismo y sus fui complice de momentos y

consecuencias, empece a relacionar  episodios desagradables. He
momentos y episodios vividos con  corregido acciones en mi vida

el padre de mis hijos y con mi que creia estaban acorde a
actual pareja, encontrando grandes principios y valores, y he
similitudes con los relatos del logrado una paz y serenidad
grupo. Creia que mi divorcio gue nunca antes habia
anterior habia sido por infidelidades,  conocido. Creo que me faltara
pero ahora entiendo que fue por las tiempo para agradecer al
consecuencias del alcoholismo. programa lo que ha hecho por
Con mi relacion actual y la ayuda ~ Mi; pense que no conoceria en
del programa, todo ha sido este mundo una vida tranquila,
diferente: he recibido informacion ~ libre de angustias y tristezas.
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Como Custodio del Comite Nacional de Difusion Publica, he
grecido aun mas. Esta labor me ha mostrado la gran necesidad
de informar sobre el alcoholismo como enfermedad, el
desconocimiento que existe sobre la actitud que se debe tener
frente a una persona alcoholica y la urgencia de un programa
nara sanar la afectacion emocional, espiritual, mental y fisica de
a familia que convive con el alcoholismo.

Funciones como Custodio del Comite Nacional de
Difusion Publica:

e Junto con el resto de la Junta ~ © Preparar el calendario y

Administradora, dirigir las
operaciones de la Oficina de
Servicios Generales (0SG).

» Motivar a las zonas para la
conformacion de su Comité
de Difusion Publica.

» Mantener comunicacion con
las zonas y miembros sobre
como llevar a caho el
servicio de difusion publica.

Esthela Ludovic
Custodio Comité Nacional
de Difusion Publica

cronograma tentativo de
Difusion Publica anualmente
para la Conferencia de
Servicio.
Establecer propuestas de
materiales e instrumentos
de difusion publica para el
uso de las zonas.
Asistir a las reuniones
establecidas con la 0SG y
con la Oficina de Servicio
Mundial (OSM).
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Hace tres aiios, crucé las puertas de
Al-Anon con el corazén rotoyla
mente agotada. No vine por mi; vine
buscando unasolucion magicapara
mi esposo, un profesional brillantey
exitoso que estaba a punto de perder
suempleo debido asu forma de beber.
Yo vivia sumergida en una profunda
depresion ytristeza, convencida de
que, si lograba " arreglario” a él, mi
dolor desapareceria.

Sin embargo, en cada reunidn
aprendo y reafirmo una verdad que
ha cambiado mi vida: yono soy la
causa, no lo puedo controlar yno
puedo curar el alcoholismo de otro. El
programame ha brindado las
herramientas para soltarlas riendas

de una vida que no me pertenece.

b I ,
Yy / _
: A
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Atraves de los Doce Pasos yel apoyo
de mis compaiieras, comenceé a
enfocarme enmi propia
recuperacion. Hoy, conmi
testimonio, las acompano a ellas
para que, en la unién del grupo,
vivamos mas libres y serenas.

; Como estoy hoy? Sigo asistiendo
conlamisma constancia, peromis
motivos han transformado mi
presente. Ya no busco controlar las
crisis ajenas, sino proteger mi propia
paz. He recuperado mi alegriaymi
identidad, independientemente de si
hay sobriedad o no en mi hogar. Mi
esposo sigue siendo un profesional y,
aunque perdio su trabajo, mi
bienestar ya no depende de su
desempeiio ni de su consumo.

Hoy respiro con libertad, sabiendo

que solo soy responsable de mi propia
serenidad.

Sol — Venezuela

De la
desesperacion a la
serenidad: M1
camino en Al-Anon
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. Vamos a conectar
” las palabras que
de la mano van...
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alanon.org.ve

#alanonvenezuela

¢SABIAS QUE AL-ANON VENEZUELA
ESTA A UN CLIC DE DISTANCIA?EZS

QUEREMOS ESTAR MAS CERCA DE TI PARA
COMPARTIR ESPERANZA Y RECUPERACION.

O ® 0O © O

TIKTOK  INSTAGRAM FACEBOOK TELEGRAM  YOUTUBE

Mensajes Reflexiones Nuestra Noticias y Charlas

brevesy visuales y comunidad y actualizaciones grabadasy
directos de eventos en articulos de al instante. material educativo
esperanza. vivo. interés. > profundo.

@ @
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A{ A BUSCANOS COMO: /3 q

i @ALANONVENEZUELA

Unete a nuestra comunidad digital.
iNo estas solo'
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! Cuando llegue a Al-Anon estaba

“*_muy desesperada, buscando ayuda

< . paramihijo adicto y mi esposo.
h,_t + Durante los primeros meses no

entendia nada; sin embargo, poco

2 a poco fui camprent:lf'eni:l‘;__ e
LA AYUDA ERA PARA Mi.

Lo logré asistiendo a las reuniones,

con el apoyo de mi madrinay.

leyendo Ia’f[ifé’ atura.

Hoy agradezco a Dios por esta
hermandad que me devuelve Ia
sobriedad, serenidad y paz.

Mi Poder Superior me conduce por
el camino correcto. Fz

“Hoy por hoy, vivo un dia a la vez."
Belkis — Venezuela

-~ o Gotas ded -
-~ Sabiduria =



Compardiends Nuestra 9(9(19(

Cmfcnenaa de Sewicio Waamal
. 2 Al-Anon/Alateen = 4
en Venezuela 2026 *-‘F iﬁ

La Conferencia de Servicio Nacional de los Grupos de Familia Al-Anon/Alateen,
ﬁ la maxima conciencia de los grupos en el Servicio, se reunic los dias 27, 28 de

febrero :-,r 1 de marzo de 2026 en Ia ciudad de Earquls.lmetn

Esta KKIX C-:mferencla :Iesarmlln‘.- Su lema "Al-Anun donde el servicio
transforma vidas", a la misma asistieron los miembros de la Junta de
Administradores (Custodios), personal administrativo de la O5G, del Comite
Ejecutivo y, en representacion de las ocho Zonas del pais, seis Delegados y
dos Miembros Enlace. La coordinacion de esta actividad estuvo a cargo de

Betty Narvaez y Teresa de Hernandez.

cuatro Delegados, un Miembro Enlace, el Comité Ejecutivo, la secretaria de la OSG
y la Junta de Administradores (Custodios); y en linea o virtual, con dos Delegadas,
un Miembro Enlace y un Custodio, quienes participaron en asuntos de conciencia de
grupo en nombre de Al-Annan[ateen como un tode.

Dicha Conferencia se desenvolvié de manera hibrida: presencial, conformada por
.

Delegadas de la Zona IV y V, asi como a los nuevos Custodios del Comité de
Seminarios de Servicio y el de Medios FUb'ICJtﬂI‘IﬂS resp-ectwamente

La presentacion del aﬁche y desarrollo dEI lerrm estuvo a cargo de la Delegada de la
Zona |, realizado con buena veluntad y gran espiritu de servicio. Al adoptar un enfoque
espiritual en asuntos de conciencia de grupo, la Conferencia toma decisiones con base
en el conocimiento. Los Delegados aprobaron el acta anterior y decidieron utilizar el
método de aprobacion a mano alzada.

I
‘2’ Ctlebramns Junt::-s. F_'il:E' gran Encuentrn na-::mnai dandn la bienvenida a Eas nuevas
E }

oportunidad de compartir experiencias sobre las labores de servicio. Las Delegadas
de las Zonas IV y V desarrollaron de manera interactiva el taller: “Fortaleciendo los
grupos a traveés de un liderazgo compartido”™.

% Los conferencistas presentaron los distintos informes y propuestas, teniendo la

Posteriormente, mostrado el informe de finanzas y las propuestas del presupuesto
2026-2027, los Delegados se reunieron a solas para deliberar y, basados en la informacion
y el discernimiento, dicho presupuesto fue aprobado.

lgualmente, presentados los calendarios de actividades de la OSG y de Difusion Piblica,

estos fueron aprobados para el periode 2026-2027, El lema escogido para la Conferencia
2027 fue: “Decision, servicio y responsabilidad son palabras que nos hacen crecer paso
a pasu a de*sarrullar por |a Euna Il

Al finalizar la actividad, los cunferenclstﬂ.a se de&pldlemn con paEabraﬁ de agrademmlenta |

@ y @nimo en el servicio. Los Delegados expresaron cémo, a su regreso, con los conocimientos "
\ adquiridos, pueden, con sus servicios, lograr el fortalecimiento de sus Zonas. i .
Q. W

ot Ly

Custodio del Comite de Conferencia
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MAYO: | 75 ANT\T;?AEIOL

fA"'Anon MUNDIAL

En el mes de mayo
celebramos el 75
aniversario de Al-Anon
mundial.

JUNIO:

& Literatura
3 XY Aprobada por la
-4 Conferencia (LAC)

b
r

/" JULIO:

En julio asistimos a nuestrog;
~ XLII Congreso Nacional
" Al-Anon /Alateen que se
. realizara en la zona III.

\\\ n w
\ TALLER DE DIFUSION PUBLICA | 1 AGOSTO:
N | i‘_!_% En agosto se realizaen |
‘ ——o. cada Zona el Taller de

| Difusion Publica “Cémo
agradecer a Al-Anon”

4
. F

.o ,,
AN L‘ﬂ :
‘ w2
= ‘I -" ..

y v A ‘ b
VAL W 28




ANIVERSARIO

DE LOS GRUPOS DE FAMILIA AL-ANON

“75 anos, un proposito”

Bajo el lema “75 anos, un propasito”,

La Oficina de Servicio Mundial (OSM) celebra
este aro 2026 el aniversario de los

Grupos de Familia Al-Anon.

Tras 75 anos, nuestra hermandad tiene
presencia en mas de 130 paises, con
aproximadamente 25.000 grupos que
sesionan en 35 idiomas.

Gracias infinitas a nuestras fundadoras,
Lois W. y Anne B., quienes dejaron este
hermoso legado que continua vivo y seguira
difundiendo el mensaje de que el alcoholismo
es una enfermedad familiar.

i
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AL-ANON |75 ,,

ESPERANZA PARA FAMILIAS ¥ AMIGOS DE ALCOHOLICOS




Cuando llegué a Al-Anon por primera
vez, me sentia muy confundida. No
sentia que este fuera mi lugar, sobre
todo porque escuchar lo que otros
contaban me hacia sentir muy
expuestay vulnerable. No entendia
por qué me pasaba eso y no sabia
cOmo manejar ese sentimiento tan
extrano. Aun asi, decidi darme el
chancedeir atres reuniones mas. La
decision de quedarme llego cuando

escuché hablar a una mujer que Mi caminﬂ en

acababa de llegar; escucharla fue

como un despertar para mi. En ese Al— Anon: de no

momento supe que necesitaba estar

ahi. entender nada a
Empezar con el Primer Paso fue muy °
fuerte, fue aceptar que esa lucha que encontrar mi
yo llevaba mas de veinte afios
tratando de ganar, en realidad, lllgﬂ['.
siempre estuvo perdida. Verme al

espejo, reconocer mi

ingobernabilidad, darme cuenta de

que no tenia "sano juicio” y que no

estaba tan bien como yo juraba, fue

un golpe emocional durisimo. Al

mismo tiempo, me di cuenta de todo F

el dafio que habia hecho con mis
palabras, mis actitudes yreconocer
que esa relacion que yo creia tener
con un Poder Superior en verdad no
existia.

'
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Mi cambio haido a pasitos de

caracol, pero lo he vivido al maximo,

con sus dias buenos y sus dias malos.

Ahora entiendo que mi mejoria

depende de mi disciplina y de mis

ganas de vivir el programa "Un dia a

lavez'. He aprendido que estono es

subir constantemente, sino que tiene

sus altas y bajas, que me han

permitido redescubrirme, y por fin,

construir una relacion real con mi

Poder Superior. |

El programa me ha ensenado algo . .

muy valioso: a ponerme de primera, Mi camino en
pero no desde el egoismo, sino desde

mi salvaciony resg:etu a los que me Al—Almn: de no

rodean. Soy controladora, me ha
costado soltar ese defecto de ente nde r nﬂda d

caracter; todavia me pesco ami encontrar mi

misma queriendo controlar alos

demas, pero ahora me doy cuenta lu gar.
rapido y recapacito. Ha sido una
batalla dificil, aunque granito a
granito he visto el cambio. He
soltado las riendas para dejarselas a
Dios, porque yo sola, en mi
humanidad, nunca hubiera podido.
Mis relaciones con los demas han
mejorado, por el cual sigo viniendo a
mis reuniones; quiero vivir en
plenitud, pero también ser esa
puerta para aquellos recién llegados
que anhelan esa ayuda aun cuando
no saben que lo necesitan. Ser parte
de Al-Anon es un milagro de mi
Poder Superior.

Nathaly- Venezuela

]
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iTU VOZ IMPORTA!

Comparte tu experiencia
en ‘Gotas de Sabiduria’

NUESTRA INVITACION

Desde el Comité Editor de |a
Revista ‘Cotas de Sabiduria’,
seguimos extendiendo una

. invitacion a todos los miembros
de Al-Anon y Alateen de
Venezuela; tu testimonio

esa gota de esperanza que
alguien necesita leerdd

LO QUE LOGRAMOS
JUNTOS

4 ;Q Cada relato que recibimos
\a¥ fortalece el espiritu de unidad
y recuperacion que nos une, .

Ik - __,' GUIAS PARA PUBLICAR

™ L& ‘ y Escribe desde ) No demos consejos ni
L '] 1- F £
.. — expenencia Ir” sonal, ¥ lecciones, compartamaos
usando la pnmera gesde el corazon f

l_';l!':‘ rsona.

"

(=) Respetemos siempre

Enfocate en tt mismo,

2 . = G e - . [ .._: |.:. |_-: ‘_'I e
ne en otras personas. nuestras Doce
Tradiciones

Evita mencionar ; _
!"' || Ilur"“_ r l.‘_r'ltfl._'l' d._ -.;,I_"__;; IJUE"'::IE"':-I TI'JTIEH |:'::||-| rL:

tratamie rﬂf ) U Otros ~ nhombre, "“1 onimo o
programas de de forme andnima

Doce Pasos.

7;: hiloria /thtfe locar b‘ftél&*, inspiraty cambios
- /\-2 ﬁ



Admitimos que somos
capaces de afrontar solos e
alcohol, y que nuestra vida
se habia vuelto gobernable.

Llegamos a creer que un
Poder inferior a nosotros
podria darnos el sano juicio.

Resolvimos confiar la
voluntad y vida al cuidado
de Dios, segun el
entendimiento de EL.

Hay cosas que no
estan bien...




Declaracdon de Al-Aneon

equlera que sea, pida‘ayuda,

quc rnurica falte alli la mano de Al-An 10N 3_&?

— Que empiece por mi. —

y TR o
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