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EDITORIAL

i ‘ e

® Llegamos a la edicion N.° 16 de Gotas de
Sabiduria, la revista de los Grupos de Familia
Al-Anon y Alateen de Venezuela, correspondiente
al cuatrimestre de septiembre a diciembre.

Con esta entrega cerramos un ano de labor
renovada y profunda gratitud. Agradecemos de

todo corazén a cada compaiiero y compainiera
de las distintas zonas del pais que, con tanto
amor y generosidad, nos han compartido sus
testimonios. Sus historias son el alma de estas
paginas; por ello, los animamos a seguir
enviandonos sus escritos, tomando siempre en
cuenta las guias sugeridas para plasmar nuestras
experiencias.

Culminamos este ciclo tras haber superado desafios
extraordinarios. El reciente terremoto nos afecté
severamente y dejé inhabilitados muchos de los
salones donde funcionan nuestros grupos. Sin
embargo, esta dura prueba nos ha dejado una
ensenanza imborrable: las paredes de concreto
pueden agrietarse o caer, pero la estructura
espiritual de nuestra hermandad permanece intacta.

Somos una hermandad unida por el amor, la
comprension, la solidaridad y la busqueda constante
de la serenidad. Aunque los espacios fisicos se hayan
visto comprometidos, la ayuda no se detiene; se
reinventa, se adapta y sostiene a quien lo necesita.

Al adentrarnos en los ultimos meses del afno, miramos
el futuro con renovada esperanza. Por encima de
cualquier adversidad, mantenemos encendido nuestro
objetivo principal y la razon de ser de nuestros grupos:
brindar apoyo, comprension y fortaleza a los familiares
y amigos de las personas que tienen problemas con

su manera de beber.

Que cada pagina de esta edicion nos recuerde que,
mientras mantengamos una mano extendida y un
corazon dispuesto a escuchar, la serenidad seguira
encontrando un hogar en cada rincon de Venezuela.

Comiteé Editor
de la Revista

B —




\

«  Dejen afuera profesiones, afiliaciones religiosas
o participacion en otros programas de Doce Pasos
que no sean Al-Anon.
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Aqui solo importa el deseo
de cambiar tu vida.

iAcompéiianos! Al-Anon
Para familias y amigos de

bebedores problema. 9

Encuentra apoyo
y comprension.
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El dia de mi matrimonio pensé que mi vida daba un
paso mas de cambios; si, realmente hubo cambios en
mi1 vida, existieron muchas transformaciones: una
nueva convivencia, aprender a vivir en pareja, pero
lo mas dificil fue saber y aceptar que me habia
casado con un enfermo alcoholico.

La historia no parecia ser de felicidad; fueron
momentos de muchas decepciones, tristezas, miedos
y angustias. Debia hacer algo, pero no sabia que
hacer, ya que estaba en un estado de confusion. De
hecho, apenas con tres meses de casada sentia que
estaba en un camino muy oscuro, que debia tomar
decisiones que me guiarian a buscar la ayuda
correcta. Fue entonces cuando, por la gracia de ese
Poder Superior, supe de la existencia de los Grupos
de Familia Al-Anon y decidi asistir a una reunion. Fui
tomando valor para entender que soy importante y
que, a pesar de que estaba casada con un enfermo
alcoholico, €l era responsable de sus actos y no
culpable de su enfermedad, al igual que yo no lo soy
de mi afectacion. Eso me fue llevando a comprender
que, aunque estamos unidos en pareja, yo respondia
por mis asuntos y €l por los suyos.

Fui dejando los miedos y las culpas, creciendo y
progresando en mi recuperacion, manteniendo un
equilibrio en mis emociones para poder tener la
serenidad y enfrentar las situaciones dificiles utilizando

las herramientas que me da el programa.
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Es decir, fu1 colocando limites, recurriendo a mi " |
madrina, asistiendo a las reuniones y, sobre todo,
realizando actividades en mi grupo y en la zona de
la mano de mi Poder Superior.

El servicio para mi es un mstrumento espiritual muy
especial; me ayuda en la recuperacion y a sentirme |
util al darle la mano a otros que lleguen al grupo, |
como un dia me la dieron a mi en esos momentos
donde no veia solucion, sino confusion. Hoy sigo
aplicando el programa en todas mis acciones, lo que
me lleva a tener la mente abierta a los progresos que
debo hacer para mantener la direccion correcta.

Con la ayuda de la hermandad he podido adoptar
nuevos habitos en mi1 vida, decidiendo lo que es mas
conveniente para miy, de esa forma, fijo metas,
acepto pequenos riesgos que se convierten en un
diario esfuerzo por mejorar mi vida. Actualmente
puedo afirmar que el programa de Al-Anon ha sido
el lugar donde mi historia cambio.

«Hoy doy gracias a mi Poder Superior porque estoy
escribiendo la historia de mi vida con cada uno de los
lhoy' '}}.

Norbelida R. Zona V. Venezuela
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De a obsesion al desapego:
Aprendiendo a soltar el control

Durante anos, mi vida gir6é en torno a la
enfermedad de mi esposo. Hoy,
gracias a Al-Anon, he aprendido que

la recuperacion es suya y que intentar
controlar su proceso era una
batalla perdida. Sin embargo, al
observar mi interior, descubri una
verdad inquietante: la enfermedad
astuta y persistente aun habita

en mi, aunque la obsesion por

el alcoholismo ya no dirige

mi hogar.

3
Haber crecido en un hogar marcado por el
alcoholismo dejoé huellas que aun estoy
explorando. He descubierto que, cuando
intento soltar una obsesion, mi mente busca
otra donde anclarse; recientemente, traslade
esa necesidad de control a mi entorno laboral.
Algo semejante me ocurria ante un ambiente
hostil y estresante, reaccionaba de manera
impulsiva, intentando cambiar situaciones que
escapaban de mi responsabilidad.

La "neblina mental" que experimentaba cuando
intentaba controlar a mi esposo regresoé al
trabajo. Me sentia invalidada profesionalmente
y, al defender mis verdades, percibia la
resistencia ajena como una agresion personal.
Al reaccionar desde la emocion, solo lograba
empeorar el conflicto, llevandome esa
angustia a casa y afectando injustamente a
quienes amo.



En Al-Anon aprendi que mi paz no es
negociable, cuando la nube mental
aparece, respiro y repito la Oracion de la
Serenidad. Al compartir mi sentir con mi
madrina —quien, aunque desconoce los
detalles técnicos de mi labor, comprende
mi mundo emocional—, pude identificar
que mi reaccion era un sintoma de una
profunda necesidad de aprobacion.

Hoy elijo mirar los hechos con
objetividad separandolos de las
opiniones externas. He comprendi
que ser humana implica sentir £
molestia ante la injusticia,

pero que no puedo obligar a otros a
pensar igual que yo. Mi responsabilidad
es cumplir con mis funciones, no
convertirme en salvadora o juez de las
normas ajenas.

Al-Anon es mi estilo de vida, no solo me
ha permitido acompanar a un familiar en
su recuperacion, sino que me ha dado las
herramientas para navegar un mundo
caotico sin permitir que mis emociones
me atrapen. Hoy, elijo soltar lo que no me
corresponde y enfocarme en mi propia
serenidad. He aprendido que, cuando me
desapego con amor de los resultados
ajenos, recupero la claridad para vivir con
dignidad, paz y esperanza.

Delcy M. Zona |l Venezuela



Soy hija adultay hermana de
alcoholicos, incluso mi pareja por mas
de 20 anos tuvo problemas de
adicciones. Cuando llegué a Al-Anon el
dolor y el sufrimiento ocupaban la
mayor parte de mi vida; no habia lugar
para nada mas. Mi vida era totalmente
ingobernable, pensaba, queria y sentia
una cosa y hacia otra. En mi primera
reunion encontreé personas que al igual
que vo, estaban llenas de dolory
sufrimiento, pero también personas
que a pesar de tener la misma
problematica que vo, sonreian,
respiraban con tranquilidad, tenian
amor y paz para dar. Ahi escuché por
primera vez: hablanos un poco de ti
Graciela.

Eso me sond muy extrano, tanajenoa
mi misma, traté de hablar un poco de mi
v no pude, dentro de mi solo habia:
confusion, ira, tristeza y oscuridad. Al
comentarle esto a una companera me
dijo: sigaviniendo y regalese todas las
reuniones que pueda y vera que poco a
poco el cielo se va despejando y
sorprendentemente asi ha ocurrido.
Hoy en dia, hay espacio en mi vida para
algo mas que el dolor y el sufrimiento
constante los cuales se han ido
disipando; hoy me ocupo un poco mas
de mi misma, me doy un poco de tiempo
para pensar y descubrir lo que me
gusta vy lo queno, también dedico un
poco de tiempo para cuidar mi aspecto
fisico.




Hay pequenas cosas del programa
que me han ayudado mucho, por
ejemplo “No existen culpables,
existen responsables’, al igual que las
tres "C": nolocause, nolocuro, no lo
controlo. Ahora bien, cuando apliqué
esto a la relacion con mi padre me di
cuenta que tenian razon, mi padre
bebia desde antes de que yo naciera,
sin embargo, durante mucho tiempo
me senti culpable, poco a poco he ido
sanando la relacion. Igualmente
sucedio con el trato con mi pareja,
cuando lo conoci ya tenia adicciones,
realmente lo habia iniciado antes de
conocerme.

El programa de Al-Anon me ha
permitido iniciar un camino de
conocimiento de mi mismayde
claridad mental. No es facil
conocerme, ver quién soy, aprender a
amarme a mi misma, debido aque
inicialmente solo veia sufrimiento,
dolor y oscuridad. En Al-Anon escuché
que la negacion existe y no nos damos
cuenta, también escuché que
podemos ponernos limites y hay algo
que me gusta mucho y me da mucha
alegria al pensar en ello: mi Poder
Superior como yo lo concibo.

Hoy Lo pienso como mi compania en
todo momento, que siempre esta
presente con amor y esperanzay que
me permite sentirme bien, en paz.Sé
que es un camino muy largo el que me
queda por recorrer en Al-Anon,
muchas cosas nuevas por descubrir y
aprender, perodesdeel amor vy la
esperanza, va no desde el doloryel
sufrimiento tanto para mi como para
los que me rodean.

Le doy las gracias a mi Poder Superior
por este regalo que es Al-Anon.

Graciela Zona ll Venezuela.

Al-Anor:
w camino de




Desde mi experiencia les puedo
contar que, apenas llegué al
programa, me sentia bastante

confundido. No sabia el proposito E wef’ el lCliy p@” GOW
que tenia este maravilloso programa,
que era ayudarnos y darnos las erv eéd'mo d@m

herramientas para enfrentar las »
multiples situaciones que se nos PW@"’WH/_
presentan en la vida con un

alcoholico. Soy hijo de un alcohdlico;

convivo con mi padre enfermo por
conviccion y por amor.

Al-Anon y Alateen me han
ayudado a: identificar mis
defectos de caracter, asi
como también los de los

demas; poder identificar qué
cosas estan bien y qué cosas
no; establecer limites desde
el desprendimiento emocional
sano; y lograr conocerme
mucho mas a mi mismo y
aceptarme tal cual soy. |

Asi como muchos, yo también - =
. sentia que mi vida se habia . l

- vuelto ingobernable y que era 1
| realmente imposible y dificil
s convivir con mi alcohdlico, g

porque sus cambios drasticos, ‘.
su ambivalencia y su manera
tan descontrolada de beber
me hacian sentir frustrado,
con mucho miedo, y no me

dejaban pensar las cosas con
claridad.
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Pero gracias al programa hoy
tengo herramientas, tengo
lemas que me ayudan a pensar

desde la calma, a vivir un dia a Emwp@"tgam

la vez y, sobre todas las cosas,

a aceptar las cosas que no 74/ e&smg d@k?/
puedo cambiar. El programa =

me ha dado la Oracién de la recuperaciorn.
Serenidad y una conexion
profunda con mi Poder
Superior, y eso es lo mas
importante que me ha dejado.

Alateen es una forma de
vida, es una forma de ver
las cosas. Gracias a
Al-Anon y Alateen he
podido entender lo
fundamental e importante
que es |a estabilidad
mental de todos nosotros;
que todos debemos tener
tranquilidad y serenidad
para poder vivir de la
mejor manera.

Por eso los invito a que sigamos
fortaleciendo y haciendo crecer
este programa, porque si ayuda
y si funciona. Soy parte de los

multiples testimonios; Al-Anon

estd en cada uno de nosotros a
través de nuestro Poder
Superior, Dios, que es el que nos
guia en el sendero de la
recuperacion.

Cesar. Valencia, Venezuela.
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Cuando llegué a Alateen por primera vez,
era timida y no sabia cémo comportarme. Tenia
miedo de mostrar mis pensamientos mas
profundos ya que no queria gue mi miedo y mi
dolor fueran del conocimiento del publico.

Yo creci en una familia en la cual no se permitia
hablar de cédmo une se sentia; si lo haciamos,
se nos castigaba fisica 0 mentalmente.

Mi papa siempre me decia que si mostraba mis
sentimientos era una cobarde y que no tenia
agallas. Como resultado, ahogué dentro de mi
cada uno de mis sentimientos, desde la felicidad
hasta el miedo. Si estaba deprimida o triste,
aguantaba las lagrimas, y esperaba estar sola
para llorar. Con el tiempo, me di cuenta de que
estaba perdiendo las fuerzas para ello y que no
podia mantener la cabeza levantada delante de
mi padre o familiares.

— A e e ———— —

En la escuela y en la casa se murmuraba

que yo tenia problemas porque no demostraba
mis sentimientos. Me miraban como si
estuviera loca o como si fuese un animal raro.
Finalmente, una amiga me hablé de Alateen;
ella habia estado asistiendo desde hacia algin
tiempo y me dijo que era un lugar seguro.

Fue asi que empecé a asistir.

Después de la primera reunién, me di cuenta
de que era un ambiente seguro. La gente no

se rie de mi o me dice cosas malas u odiosas
cuando comparto con ellos las cosas que siento.
Los miembros de Alateen hacen justamente lo
contrario; ellos saben por lo que estoy pasando
y me dan su apoyo. Lo mejor de todo es que no
importa cuan mal me vayan las cosas, siempre
puedo contar con las reuniones, lo cual es algo
nuevo para mi ya gue nunca antes habia sentido
gue me quisieran.

S O

Con el tiempo, yo también voy queriendo

a los miembros de Alateen. Creo que lo mejor
que aprendo de los miembros en las reuniones
es a no esconder mis sentimientos o a huir de
ellos. Esto lo aprendo en Alateen y es algo que
siempre atesoraré en mi corazon.,

QD
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Grupos de Farniliéﬁl—h}ﬁ;hm -

Esperanza para los familiares y amigos de bebedores problema

Por Andrea, Massachusetls (‘,
The Forum, maye de 2006 7

No estas solo.

Hay un lugar donde
te entienden y te aceptan.

alanon.org.ve £} [} 9

Reimpreso con el permiso de The Forum, Al-Anon Family Group Headquarters, Inc., 12
Bime Virginia Beach, Virginia, EE. UU,



adnina de Alateen
La semilla de ser madrina

Cuando llegue a Al-Anon y asisti a los talleres de
madrina de Alateen, reconozco que me daba miedo
asumir una responsabilidad tan grande. No podia
ni siquiera ayudarme a mi misma, pero esa

pequena semilla quedo en mi corazon.

Después de varias horas de programa y de
escuchar los testimonios de otros jovenes de
Alateen, me ponia a llorar de una forma que no
podia ni hablar. Ese llanto hipeado, como dicen
popularmente, al principio no lo entendia. Con el
tiempo comprendi que yo necesitaba el programa

% incluso antes de conocer a mi esposo.
e En un congreso escuché a una
- " companera contar la historia
de mi propia madre: hija
aduita de un alcohadlico, de un
abuelo que nunca conoci,
pero cuyo dolor se contagio
hasta una generacion
2. después. Entonces me
pregunté: ;como puedo
ayudar a mi hijo para sanar a
la préoxima generacion?

Al principio comencé como un apoyo sin compromiso real, porque queria que

mi hijo participara y yo no podia ser madrina. Como todavia
no llegaba el momento para él, decidi servir como madrina
para otros jovenes. Pensé que cuando mi hijo decida
participar me apartaré, pero ya habré colaborado a regar
esa semilla para que se convierta
en un arbol en el cual él también
’ pueda participar.

=
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En lo personal, escuchar a los jovenes
indirectamente me prepara para
escuchar a mi hijo, cambiar el ambiente

en casa y al mismo tiempo sanar
a esa nifia que fue herida en el
pasado. A veces tenemos miedo

D de ser madrinas porque sentimos que no estamos
) D capacitadas para ayudar a los chamos; sin embargo, hay un

} J" llamado; el Poder Superior capacita en el camino, no hay que
ser sordos a ese llamado. En esa senda nos damos cuenta de

nuestras heridas escondidas y vamos sanando.

"ld ‘_' Simultaneamente, los jovenes nos ensenan su perspectiva del

. programa y a la vez se asegura el futuro de nuestra
comunidad. Adicionalmente, aprendemos canciones nuevas,
bailamos, jugamos, reimos, y a veces lloramos.

Delcy Zona II Venezuela 13
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@@@ Antes de ir a los Grupos &
de Familia Al-Anon estaba
WI ()/g/zgéa 4 viviendo la vida de mis

familiares alcohoélicos:

/e @ &/[ 7/ i&é//z/ padre, hermanos Yy esposo;

controlaba, perseguia, era

@ wbliea desconfiada, celosa y llena

de miedo. -

Gracias a mi Poder Superior, un dia escuché un
mensaje de esperanza de Al-Anon; sin embargo, tuve un
ano de negacion para asistir a las reuniones de
recuperacion. Me explicaron quiénes eran y como lo
hacian; que el alcoholismo era una enfermedad y que
un cambio de actitud de mi parte podria hacer que
nuestro familiar buscara la recuperacion. Comencé a
practicar el programa siendo obediente, me regale
muchas reuniones, me hablaron del servicio, de pasar
el mensaje a personas que tuvieran un familiar con
problemas por su manera de beber, y estuve siempre r
dispuesta. A,

, ML= .

ALLERES Y GRUF.
PARA N JOVEN,
AL- m

IL." ) N

Mi primer mensaje de Al-Anon fue a los ninos en un
colegio, acompanada de una madrina de Alateen y B
otras companeras. Vivi una experiencia muy bonita ¢l
compartirles mis vivencias como hija afectada. Esoé\__/
Ninos, con su inocencia, me miraban muy atentos,
como si les estuviera contando una historia.




Por cierto, en esos momentos

senti dolor al ir recordando lo
vivido en mi hogarconmi =__
padre; como llegaba a altas
horas de la madrugada y lo
que hacia con mis hermanos y
mi mama, hasta el hecho de
obligarnos a banar y otras <
agresiones. En esa epoca -

tenia unos nueve anos.

En otra oportunidad, fue en el auditorio de la
Escuela de Medicina de la Universidad del Zulia;
eran casi cien alumnos y pararme yo ahi... al
sujetar el microfono me temblaba la quijada, me
sudaban las manos, pero a la vez me sentia
emocionada de expresar mis experiencias.

Me permiti hablarles sobre nuestros grupos para
recordarles que no estan solos y transmitirles
como Al-Anon salvé mi vida. Les dejé nuestra
ubicacion y un folleto con la pregunta:
«¢Le preocupa a usted la forma de beber
de otra persona?>..

Ya me siento serena en dichas actividades; todo \
eso lo fui logrando gracias a mi Poder Superior. Es =
decir, que lleguen estas experiencias a madres,
hijos y esposas, como lo hicieron conmigo y con
mi mama. Hoy reconozco la importancia gue me
dio el programa Al-Anon al enamorarme de este .~
servicio de difusion publica tan valioso, queha ~ ©
sido vital en el camino de mi recuperacion. Hoy
puedo desahogarme sin llorar, me siento muy
agradecida, hoy vivo en plenitud y sigo |
equilibrando mis emociones. Solo por hoy sigo en \
estas acciones, dando a conocer la hermandad.

Marisela. Zona V, Venezuela.
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Antes del programa de Al-Anon fui una persona que
no sabia qué hacer con mi vida, ni como descubrir
que era lo que pasaba en mi entorno familiar. En
momentos de desesperacion, llegué hasta pedirle a
Dios que me quitara la vida, tenia mi mente cerrada,
mwﬂalmlmhsmdemimxrm;#
que eso era una vida normal.

Al llegar a Al-Anon fui viendo

programa, a pesar del d

J-.-




“Cuando los familiares de los alcohodlicos se reunen para
prestarse mutua ayuda, pueden llamarse un Grupo de
Familia Al-Anon, siempre que, como grupo, no tenga otra
afiliacion. €l unico requisito para ser miembro es tener
un pariente o amigo con un problema de alcoholismo”.

Durante afos crel que mi unica mision en la vida era salvar a mi
esposo de su alcoholismo. Estaba convencida de que, si lo amaba lo
suficiente, si controlaba cuanto bebia, si escondia las botellas o si
cuidaba cada uno de mis pasos para no provocarlo, él finalmente
dejaria de beber. Vivia en una montana rusa constante de miedo,
verglienza y promesas rotas que nunca se cumplian. Mi mundo
entero giraba en torno a su enfermedad; me habia olvidado por
completo de mi.

Tocar fondo no significo que él dejara de tomar; tocé fondo mi propia
salud emocional. Sentia que el alma se me desgastaba y que estaba
cargando con una mochila demasiado pesada para un solo ser
humano. Fue en ese momento de absoluta desesperacion cuando
una amiga me hablé de Al-Anon.

Al principio fui con recelo, pensando que me darian consejos sobre
como hacer que él cambiara. Sin embargo, en mi segunda reunion,
cuando leyeron la Tercera Tradicion que dice: "Cuando los
familiares de los alcohdlicos se reunen para prestarse mutua ayuda,
pueden llamarse un Grupo de Familia Al-Anon, siempre que, como
grupo, no tenga otra afiliacion. El unico requisito para ser miembro
es tener un pariente o amigo con un problema de alcoholismo”,
senti que era una invitacion directa para que pasara a formar parte
de esta hermosa hermandad. No lo dudé ni un segundo, porque
supe en lo mas profundo de mi ser que alli encontraria la paz que
tanto habia anhelado. Al-Anon me devolvié la vida.

El camino en Al-Anon no se trata de cambiar al alcohdlico, sino de ‘
cambiar el enfoque hacia uno mismo. Aprendi a soltar el control, a

poner limites sanos y a entender que mi felicidad no tenfa por qué '
depender de si mi esposo bebia o no ese dia. Hoy, aunque el \ ’
alcoholismo sigue presente en nuestra historia, he aprendido a
respirar de nuevo, a recuperar mi dignidad, a sonreir sin culpa y a \\ 1
vivir en serenidad. *k

-
Anonimo, Venezuela.
Ae. N ¢ v ik W



Cuande ap'rendc (o4 Conceptod Guede
Pases y las Tadiciones; pero en edtod,
he encontiade una 3abiduiia Gue me ha
pendido megeraly mw entlendimiento y
e 3enill RGCia el progiama.

EL Teveer Conceplo me ha ayudado
dabe Gue debe confia en (04 Gue hemed
elegido paia Predilaly 3 iees e nuedtvod
Guped; edto conlleva G Gue cada wung de
(04 micembh 104 er 3ud Ca'vGod $ear
vedpondables, logiando de edta maneia,
leney Sequiudad en 3¢ midmod. 19



Graciad e edte heunodo Conceplo oo
conezee de verdad palabras come: dereche,
decision y liderazge. Cree Gue este Concepto
me bunde lo gian oporlunidad de combinal la
confianza con la libeilad 4y hoy, estoy
ag/edecide pov e40.

Virginia Zona IT. Venezuels .
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Cuando los familiares de los alcohélicos se retinen para
prestarse mutua ayuda, pueden llamarse un Grupo de Familia
Al-Anon, siempre que, como grupo, no tenga otra afiliacion.

El dnico requisito para ser miembro es tener un pariente
o amigo con un problema de alcoholismo.

Cualquier persona que crea que su vida ha sido afectada
por la bebida de otra persona, ya sea actualmente o en el
pasado puede ser miembro de Al-Anon o de Alateen.

e e e e e e e e e s

Con respeto a la Tercera Tradicion, todos los miembros de
la familia y los amigos de bebedores problema seran recibidos
con gusto al asistir a las reuniones de Al-Anon para que
decida por si mismos si Al-Anon les puede servir de ayuda.
Se anima a los miembros nuevos a que asistan a reuniones
diferentes para que encuentren el grupo en el que se .
sientan mas comodos. ‘ |
Los miembros se unen a grupos en donde se comparte el programa
de Al-Anon y Alateen y en donde los miembros participan en el
servicio al grupo. Los miembros de Al-Anon y Alateen por lo
general consideran a un grupo como su «grupo basex».

Véase « Términos basicos utilizados en el servicio de Al-Anon» :

«El grupo base».
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CONOCIENDO A NUESTRA

JUNTA ADMINISTRADORA )

— CUSTODIOS — v

DELEGADA INTERNACIONAL **

DELARIASA ]
“Veia a la RKIASA “Hn '

ma@a@w

—

'y

Cuando comencé a hacer vida como
servidora de Al-Anon y supe que existia
algo llamado RIASA "Internacional”,

pensaba que estaba muy lejos de
conocerta y mucho menos de
pertenecer, hasta que en un abrir y
cerrar de ojos me nombraron
Delegada Internacional de Venezuela.

Ahora represento a Al-Anon Venezuela en |a
Reunidn lberoamericana de Servicio Al-Anon
(RIASA), la cual se desarrollé en Uruguay en el
ano 2025 bajo el lema "El propésito y futuro
de la RIASA". Los paises que pertenacen a

este grupo son veinte, en su mayoria de
habla hispana.

Mi experiencia en el servicio de la RIASA 2025
fue muy gratificante: compartir con otros
delegados, conocer las estructuras de otros

paises y observar como enfrentan cada
situacion.

Participé en la reunion pre-RIASA y elegi

el tema "Literatura aprobada por la conferencia”.
Este tema me llamo la atencion ya que la logistica

y protocelo de adquisicion es una debilidad notoria,
y presentarlo publicamente ayudaria a solucionar
muchos dilemas.

,4{'-;‘-?;:,.::#1? A ﬁfﬂﬂ @ alanon.org.ve ' n [El

en seicio y en wnidad,



CONOCIENDO A NUESTRA .

JUNTA ADMINISTRADORA

— CUSTODIOS — Al-Anon

Venezuela

Para desarrollarlo, tuve el apoyo
incondicional de las compafieras de
Uruguay; fueron amables y con mucho

amor me orientaron para lograrlo.

Me sentia en familia conversande
RIASA |

Unidas en
SErvicio, Una

con ellas, 3 pesar de que apenas nos

conociamos virtualmente.

- b, el \
Junto a la compafiera Rosa, delegada . — A &
de Argentina, desarrollamos el subtema = '
de "Difusion publica a la RIASA".

También ha sido una conexidn
maravillosa, ya que fluimos en el servicio
y Compartimos experiencias para armar
la presentacion de nuestra intervencican,

Vivir todo este servicio me llevé a la
conclusion de que Al-Anon &5 uno solo;
independiantements del pais gue sea,
perteneces a esta hermandad tan

hermosa, solidaria, dispussta con &l servicio

siempre presente y con &l respeto como
carta de presentacion.

Me parecié muy bonito que, apenas
conociendanos de forma online, me
trataran como si me conocieran de
toda la vida; eso es lo que caracteriza
a los servidores de Al-Anon a nivel

mundial.

mi altarna me ayudd desde su experiencia

para enfrentar el miedo que me daba o ,E"cf"ﬂ.
asumir la responsabilidad ante o e y {?
"desconocida® ﬁ

Este servicio me ha dado |a fortaleza para K'

En este servicio jamas me senti sul-a, 146— 14 oty €5 777 g M‘&ﬁ

seguir sirviendo y aprendiendo cosas
nuevas para mi recuperacion en Al-Anon,

y cierro mi expariencia, dejando plasmado —
el anhelo de otro delegado y otra alterna, 7‘5-4‘15{’-'-' !5(&# #E#‘ﬂ-ﬂil&{ﬁi

de raalizar |a RIASA en Venezuela.

MigQun ano saremaos 2| pas sado.

Al-Anon
Venezuela

T [ r ' o i
l'l:'i'rﬂd.'ﬁ_'lii".'l" ER SERHOLS, Una fola .E-u'ﬂiq."lz-ri'-.




Durante gran parte de mi vida el
alcoholismo no fue un extrano,
sino un invitado permanente en mi
mesa. Desde mi nifiez las figuras .
que debian darme seguridad
-mis padres, abuelos, tios-
estaban sumergidos en la
enfermedad. Creci en un
entorno donde el miedo

era el aire que respiraba.

Ese miedo se convirtié en mi a’
sombra; sintiéndome insegurs
temerosa de un mundo que me
parecia hostil. Por otrolado, '
elegi un compaiiero de vida *
que reflejaba ese mismo

caos familiar, es decir, el giclo
parecia no tener fin; mis
hermanos y finalmente

el dolor mas profundo fue ver a
mi hijo menor atrapado en la
violenciay el consumo.

/f 24
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Antes de llegar a Al-Anon mi vida era un
reflejo del caos externo. La ansiedad me
dictaba el dia y el insomnio me robaba las
noches, dejé de comer, dejé de vivir, la
angustia y los nervios eran mis unicos
companeros en una casa marcada por la
desesperanza. Sentia que ya no tenia
fuerzas para luchar frente a una
enfermedad que me habia rodeado por
generaciones

Al llegar a las salas de Al-Anon

me encontraba derrotada |

buscando ayuda para mi hijo ﬁ

adicto, sin embargo, descubrf <

algo que no sabia, que yo :

también necesitaba ayuda. .
f

Al-Anon me enseno que,
aunque no puedo controlar,

ni cambiar el alcoholismo 7
de mis seres queridos, si tengo el >
poder de cambiar mi propia

reaccion y mi propia vida,

El alcoholismo sigue p}esente en mi
arbol familiar, pero hoy elijo que la

serenidad sea la protagonista de mi
propia historia

Carol - \&ne&lela A



Descubrames opciones nuevas

En la busqueda de personal
libertad

Alcoholismo se enfrenta al
Al-Anon

Sacando las crisis de
provecho... En acciones todas

huestras

Transformemos el corazon
nuestras pérdidas abramos.
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Vivi con mi esposo alcohdlico por
muchos anos; me llené de miedos,
desesperanzas e ilusiones rotas, y mi
inmadurez emocional fue creciendo.
Me estanqué en ese sentido; creo que
empeoré de como venia de mi hogar:
de una madre silenciosa y un padre
hijo de alcohdlica. Mi tristeza fue
aumentando de forma desapercibida
para mi, hasta que cai en depresion.

Habitualmente siempre habia sido
muy vivaz, hasta rebelde, y de pronto
aparecio un miedo a la soledad que
me paralizo. En ese entonces, no
conocia el programa de los Grupos de
Familia Al-Anon. Me volvi mas
codependiente del alcohdlico y, Solo
por la gracia de Dios, sali del hoyo y
~ pude continuar con mi vida.

Posteriormente, a mi esposo le
diagnosticaron cirrosis hepatica
alcohdlica; anduvimos de médico en
médico buscando esperanzas, pero

sélo escuchaba de su fatal desenlace,
mas atin con el agravante de que mis
hijos ya estaban fuera del pais.




Conoci Al-Anon a los dos meses de que le
declararan su enfermedad. Fueron luego ocho
largos meses acompanandolo en el desarrollo de la
misma, viendo su deterioro progresivo que
escapaba de mis manos.

Solo por la gracia de Dios me mantuve en pie hasta
su final. Habia momentos en que crei caer; le pedia
a mi Poder Superior que me sostuviera, que me
diera fuerzas, y asi fue, Sdlo por la gracia de Dios.

Mi esposo fallece. En ese momento ya
tenia ocho meses en el programa de
Al-Anon y el apoyo de mis
compaieras fue incondicional.
Pasando el tiempo, notablemente me
daba cuenta de la codependencia
enfermiza que tuve con mi esposo;
sin embargo, algo inesperado sucedio:
fui viviendo Un dia a la vez en
Al-Anon. El Dios de mi entendimiento
escuchaba mis oraciones y la

| presencia de mis hijos, familia y
| amigos me sostuvieron. Solo por la
| gracia de Dios fueron pasando los
A dias y los aios.

Hoy, después de 15 anos, sigo asistiendo a las reuniones
de Al-Anon, leyendo su literatura y realizando servicio.

Hoy me siento tranquila porque no estuve sola en ese I

proceso y sé que Al-Anon es de apoyo incondicional
.| también para otros procesos dolorosos. En ese sentido,
~ 7 siempre mis companeras estan alli, a mi lado. No estoy
sola. Tengo respuestas a muchas preguntas sobre los
alcohdlicos que hoy conviven conmigo y sugerencias
para pasar por los momentos incomodos producto de
esta enfermedad.Salo por la gracia de Dios estoy serena.

Aida - Zona V - Venezuela




AL-ANON

VENEZUELA
alanon.org.ve

¢ Sabiag que
AL ANON

VENEZUELA

ESTA A UN CLIC
DE DISTANCIA‘?,_ AA

para cmmpartir esperanza
y recuper acion.

— =

TikTok

(@alanonvenezuela

Instagram
@alanonvenezuela

Facebook
facebook.com/ALANONVENEZUELA

Telegram
t.m efala nonvenezuela

YouTube
youtube.com/@ALANONVENEZUELA

Unete a nuestra comunidad digital.

24t ;\o estas Solo'

_-=_=,_;.—r—

#ApoyoFamiliar #Recuperacion #Gratitud
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. P Cuando llegué a Al-Anon como hija adulta de un alcohélico,

\{_ llegué muy temerosa, desesperada, con mucha tristeza, me
' sentia sola y vacia, en ese momento no comprendia por que;
luego me di cuenta que era por causa de la manera de beber
de mis padres, su alcoholismo habia afectado mi forma de
pensar y por consiguiente mi modo de actuar. En este sentido,
aungue no vivi el alcoholismo de mi padre porque tenia
4 anos, cuando llego la sobriedad a su vida si presencié el
alcoholismo de mi madre, una gran mujer que estaba siendo
dafiada por su manera de beber y por ello, el dolor, la angustia,

la deseeperacion que sentia al ver a mi madre ebria; esa
II'|, situacion, hacia que perdiera el control, peleaba con ella,

| le suplicaba que dejara de beber, buscaba el alcohol
escondido, ademas la perseguia para ver donde compraba
y decirle a los vendedores que no le vendiera alcohol.

. La realidad es que es dificil para una adolescente cargar con
ese peso y cuando saliamos a alguna fiesta familiar tenia
b que irme con ella porque se quedaba dormida en la silla;
me daba verglenza, de hecho, crecer en un hogar donde
reinaba el alcohol hizo que perdiera mi personalidad,
pues bien, aprendi a no hablar, a no confiar y a no sentir,

rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr

' El programa de Al-Anon me devolvio la esperanza en el
sentido que podia estar bien asi el bebedor problema haya
dejado de beber o no, a través de los instrumentos del
programa como la Oracién de la Serenidad y el

Desprendimiente emocional, comencé a entender que mi
madre estaba enferma, que padecia una enfermedad llamada
alcoholismo. Definitivamente, yo con todo lo que hiciera no
tenia control sobre ella, es una enfermedad que no la cause,
no la controlo y no la curo, solo cuando entendi que el
alcoholismo de mis seres queridos habia afectado mi vida
comenzd mi proceso de recuperacion.

ofrece Al-Anon puedo decir que mi vida se ha transformado,
que un paso a la vez me permite recuperar la alegria de vivir y
con Serenidad.

Anonimo. Zona V. Coro. Venezuela

Al-Anon Siperanza

Para familiares y amigos
de bebedores problema

/Mf‘*e:a caqa (/M{ >



Rompiendelelfaislamiento:
AlZANeNIComeltnIespPacie

pagalcompartidlafvida

No importa si es tu primera reunion o si ya sumas
miles; cada asistencia al grupo cuenta. Quienes
llevamos un tiempo en Al-Anon recordamos
perfectamente el impacto de nuestro primer dia, y
por eso procuramos transmitir al recién llegado la
misma esperanza y fortaleza que una vez nos
salvaron. Sin embargo, el programa nunca deja de
sorprendernos: a veces, mientras intentamos
sostener a otros, descubrimos que somos nosotros
quienes necesitamos ser sostenidos.

“

Hace poco, tras los devastadores acontecimientos

del terremoto en Venezuela, las emociones y la
sensibilidad de todos quedaron a flor de piel. En
nuestra altima reunion, la asistencia E,]_Z'ﬂ‘l::-hl'llﬂiﬂ],
tanto para mi como para quienes daban sus
primeros pasos. Teniamos a tres compaifieras
nuevas y a otra que asistia por segunda vez, se
decidié que leyéramos un capitulo del libro *Cémo
Al-Anon ayuda a los familiares y amigos de los

alcoholicos®, titulado «Rompiendo el aislamiento».
N 31




Al principio, no lo relacioné conmigo. Desde que
llegué a la hermandad no me he vuelto a sentir sola.
Comencé a compartir mi experiencia del pasado:
como el alcoholismo de mi ser querido me habia
aislado incluso de mi propia familia, como dejé de ir
a fiestas y como intentaba controlar
desesperadamente mi entorno. Al relatarlo, me
asombro notar que ya podia hablar de ese dolor con
total naturalidad, las lagrimas brotaron sin previo
aviso. Me di cuenta de que, si bien ya no me aislaba
por el alcoholismo, habia trasladado ese viejo
sintoma al dolor colectivo del pais y a mis pérdidas
personales. Me sentia incapaz de ayudar a los
demas porque mis emociones me embargaban;
incluso minimizaba el duelo por mi mascota, que
acababa de fallecer en un accidente, pensando que
era una pequefiez frente a la tragedia nacional y las
crisis de mis comparnieros.

Sin planearlo rompimi .

- propio aislamiento.
Comprendi que
Al-Anon no es solo un
espacio para
recuperarse de los Bermitirme llorar Y.
efectos del alcoholisimo, validar mi dolor fue un
sino un lugar sagrado alivio inmenso. Hoy
para compartir la vida agradezco a Al-Anon,
entera. Mis companeros .cada gramo de paz
me abrazaron sin juzgar, y cada heframienta
sin dar consejos, solo que me regala para
escuchandoy enfrentar la vida,
recordandome que no un dia a la vez.
era la anica que se

sentia asi. - Mulan - Venezuela
- 32
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» 69° Aniversario de Alateen
a nivel Mundial.

» Asamblea Nacional de Alateen
en la Zona Il. |

Octubre

P Seminario de Servicio Nacional
en la Zona |l con el tema
“Autosuficiencia en Al-Anon/Alateen

y El trabajo en equipo” R |
- " \ A

;’I.f lM- E .
ﬁ'j : "-" B - <\
| m;\ ey T L TN T

Noviembre” " GRATITUD %

» 58° Aniversario de Al-Anon Venezuela g S -.,\{

T WAANN
¥ g i

» Con entusiasmo celebramos el mes
de la (7ralilud en Al-Anon/Alateen

P Taller “Séptima Tradicion”
en todas las Zonas.

» “Unidos conla OSGy
con el Comité de Zona".

P Realizar un Inventario de Grupo
utilizando las Guias a Seguir

SG-8ay SG-8b.

%@} alanon.org.ve



Grupos de Familia

AL-ANON/ALATEEN

Esperanza para familiares y amigos de alcoholicos

*SEMINARIO DE SERVICIO
NACIONAL 2026
AL-ANON/ALATEEN*

A&-AN@N/MA’E‘EEN Y

/221 30, 31 OCT Y 1 NOV DEL 2026 @'

= |
-

ZONAI - ESTADO MIRANDA
CASA HOGAR PADRE MACHADO,
CARRETERA LOS TEQUES - SAN PEDRO

INSCRIPCION 45%

INCLUYE HOSPEDAJE, COMIDAS Y MATERIAL DEAPOYO.
34



. Vamos a conectar

7 las palabras que
de la mano van...

Respuesta
Pasatiempo Anterior

Odé/ Eaperamzw

Fortaéaza _ .
Angustd



Cuando alguien,
dondequiera que sea,
pida ayuda, que nunca
falte alli la mano de.
Al-Anon y Alateen, y —
Que empiece por mi. '
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“Comparte tu experiencia
en Gotas de Sabiduria”

!

o NUESTRA INVITACION

Desde el Comité Editor de la
Revista Gotas de Sabiduria
seguimos extendiendo una 3
invitacion a todos los miembros
de Al-Anon y Alateen de
Venezuela; tu testimonio puede
ser esa gota de esperanza que
alguien necesita leer.

LO QUE LOGRAMOS JUNTOS

Cada relato que recibimos fortalece el
espiritu de unidad y recuperacion que nos une.

GUIAS PARA PUBLICAR

Mantén tu tema relacionado con Al-Anon.

gl —
il e
i —

Enfécate en ti mismo, no en otras personas, desde tu experiencia personal.
No demos consejos ni lecciones, compartamos desde el corazon.

Respetemos siempre nuestras Doce Tradiciones.

o & & o o

Puedes firmar con tu nombre, seudonimo o de forma
anénima y colocando tu ciudad.

Los relatos no pasen de 400 palabras

&

® Evita generalizaciones, problemas externos, centro de tratamiento o
lenguaje terapéutico, filosofias religiosas y otros programas de Doce Pasos.

Al-Anon / Alateen

de Venezuela
F—-




Si sientes que tu vida
ha sido afectada

por la forma de beber
de algun familiar o amigo...

v Hay ayuda, hay esperanza,
N no estas solo.

L

Al-Anon / Alateen
para familiares y amigos de
bebedores problema

Elaborada y distribuida por los
Grupos de Familia Al-Anon / Alateen,
Asociacion Civil, Oficina de
Servicios Generales, Venezuela.

e e

0{@- nueva edicién

, | _
para seguir creciendas ju nlos

Venezuela




