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    PRÓLOGO 
 
    José Alfredo Reyes López 
 
      
 
    Recuerdo mi diversión junto con familiares y amigos en la antigua Casa de los Espejos al pie del Castillo de Chapultepec, en la Ciudad de México. Era un lugar donde las risas, las penas, los miedos nos hacían mirarnos no tal cual somos, sino de una manera diferente, dentro de una realidad deformada por instantes, en la que disfrutábamos nuestra propia deformación. Pero esta deformación no nos causaba dolor, sino hilaridad que terminaba en la aceptación de la deformidad como un juego.  
 
    En este juego de imágenes, podemos tener una perspectiva de nosotros mismos y reírnos, porque la risa es sana, es liberadora, nos da un momento de euforia que no podemos tener de manera permanente y ni siquiera pensar en una extensión eterna. La risa que nos provoca nuestra propia deformidad es la liberación de nuestro propio miedo que se ha generado por nuestro entorno social, económico, cultural. Nuestro medio nos ha plantado una serie de actitudes que generan un comportamiento normal y a su vez, esta normalidad nos deforma en lo más profundo de nuestra personalidad, en nuestra intimidad. 
 
    Un día percibimos que no tenemos el control de nuestra vida y, este momento, nos lleva a buscar dónde asirnos para evitar que este descontrol, este no control de nuestra vida, nos permita tener un lugar donde podamos generar un descanso que nos dé la satisfacción de vivir una vida plena, placentera, preciosa. Entonces buscamos una realidad diferente, llena de un sueño existente y eufórico, para sonreír y ocultar nuestro dolor. Buscamos una ruta como una posibilidad de salvación y creamos un mundo irreal, fantástico, lleno de posibilidades que, al siguiente día, nos damos cuenta de la inexistencia real del sueño. Entonces el dolor se hace profundo, cayendo en la espiral hacia la insensibilidad, hacia la enfermedad. Para evitar ese dolor se debe repetir el ritual y como tal, se convierte en una obsesión, en un no terminar hasta llegar a la muerte. Ahí es donde está el alivio del dolor.  
 
    Lo contrario a la destrucción es la creación. Ambos conceptos son excluyentes. Sí destruyo no creo. Sí creo no destruyo.  
 
    La humanidad ha generado una enorme cantidad de creaciones que hacen posible nuestra actual vida.  Tanto en lo material como en lo conceptual. Quizá uno de los conceptos más profundos que ha permeado la vida, nuestra vida humana, sea el amor.  
 
    Quizás el amor más difícil de desarrollar sea el amor hacia uno mismo. Al inicio de este texto, apunté sobre las imágenes que tenemos sobre nosotros mismos: deformadas. Porque para amar hay que conocer a quien va a ser amado. Y nosotros, todos, una versión tangencial de nosotros mismos. Nos pensamos y nos admiramos de una manera, que no es la misma con la que nuestros cercanos e incluso extraños, nos miran y nos perciben. La antiquísima pregunta que nos hacemos cuando niños, persiste dentro de nosotros mismos: ¿quién soy?  
 
    Por eso, la importancia de aceptarnos como quien somos y como somos, muchas veces queda en nuestro inconsciente y permanece ahí, incluso después de nuestra muerte, porque siempre habrá alguien cercano que se siga preguntando: ¿quién era? 
 
    Así, vivir con amor y desde el amor es ya, más que un hecho existencial, una necesidad con la que despertamos para poder continuar con nuestro impulso hacia la creación de un día mejor que el anterior. Es cuando encontramos el motivo que nos hace sentir vivos, que nos hace afirmar nuestra existencia para poder extender esta sensación hacia quienes nos rodean y formamos un círculo que nos es cotidiano y familiar.  Pero ¿qué ocurre cuando dentro de ese anillo de relaciones amorosas se introduce un elemento extraño, nocivo, peligroso? Las relaciones ya no son cordiales, nacidas del corazón, sino que se convierten en una dependencia absoluta del agente extraño. Todas las fuerzas del círculo cercano quieren formar un frente común, pero el agente extraño es mucho más fuerte, porque no es un agente físico sino psíquico. Se habla del elefante en la sala, y es cierto: existe. Pero dentro de la psique de quien sufre la adicción vive una manada de elefantes que es imposible destruir y tan sólo se puede controlar y vivirá ese cúmulo de seres psíquicos para siempre ahí. Por eso, lo más sano es que la salvación y el amor sean hacia uno mismo. Tanto en quien sufre la adicción como en quienes conviven dentro de su entorno.  
 
    Los seres humanos tenemos dentro de nuestra intimidad una serie de secretos que nos llevaremos y de los cuales nadie se enterará… 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    INTRODUCCIÓN 
 
    A la memoria de Leticia Pérez Mercado[1] 
 
      
 
    “Estoy aquí porque mi esposo es alcohólico ¡y no sé qué hacer! les diré si me preguntan. Ensayo la respuesta mientras camino apresurada hacia el piso 15 de la Torre Latinoamericana, en el centro de la Ciudad de México. Mis hombros caídos hablan de derrota y abandono. A mis 28 años, la vida se me había ido de las manos”.  
 
    Elisa evoca el momento cuando llegó, tres décadas atrás, a un grupo para familiares y amigos de alcohólicos.[2] La oscuridad de esa noche, me diría, era como la de su alma. Ir a ese lugar fue como un salto al vacío. En ese espacio, donde  aprendió a hablar de sí misma, le llevó tiempo entender las razones de su infelicidad, - el ser hija de una madre alcohólica- y las que la llevaron a casarse con otro alcohólico. 
 
    Elisa, un miembro antiguo de Al Anon es la guía en la larga travesía de escribir un libro de claroscuros sobre el alcoholismo, donde los relatos íntimos, personales, permiten vislumbrar las emociones de quienes son, conviven o han convivido con un alcohólico. Luces y sombras de vivencias personales que se entremezclan con información objetiva, científica, para intentar develar el misterio de una enfermedad que ocasiona innumerables pérdidas. 
 
    El alcoholismo, coinciden los expertos, es una enfermedad devastadora en lo emocional, que daña en lo profundo no sólo a quien bebe en exceso, sino a su familia y amigos cercanos. Para alguien que convive con un alcohólico activo, intentar rescatarlo y averiguar las razones de esta compulsión se convierte en una obsesión tan perturbadora como la propia adicción al alcohol. 
 
    El alcoholismo no se cura, sólo se controla, aseguran los médicos, y cualquier esfuerzo por forzar la sobriedad de otra persona está destinado al fracaso. El alcohólico bebe compulsivamente no porque quiera, sino porque no puede dejar de hacerlo. Sólo la ayuda divina, admiten alcohólicos en recuperación, puede liberarlos de su obsesión. 
 
    “Beber está en mi naturaleza” explica María Luisa, miembro de Alcohólicos Anónimos (AA)[3]. “Yo soy hija de una madre alcohólica y en los antecedentes de mi familia ha habido alcoholismo, entonces, yo nací alcohólica. He ahí el origen de mi enfermedad”. 
 
    El alcoholismo no sólo representa un grave problema social[4], con sus secuelas de violencia intrafamiliar y muertes por enfermedades o accidentes asociados al consumo de alcohol[5]. Hay aristas mentales, emocionales y espirituales que se quiebran frente a la compulsión de consumir alcohol. Para los familiares o amigos es difícil ver cómo el alcohólico se autodestruye y, en el proceso, los afecta a ellos también.  
 
    “El alcohólico bebe para liberarse del dolor que le produce la sensación de sentirse inadecuado”, comparte Raúl. “La conciencia de que no se hace lo correcto acrecienta el sentimiento de culpa y lleva a beber cada vez más”. 
 
    Quienes son adictos al alcohol o vivieron en hogares alcohólicos tienen huellas emocionales que tardan en ser detectadas. En muchos casos, su personalidad neurótica los lleva a relacionarse con personas igualmente enfermas. Cuando esto sucede, el patrón del desamor, la amargura y la frustración puede transmitirse durante generaciones. 
 
    Saber que se es o se convive con un enfermo y no con un “vicioso”, insensible al dolor que ocasiona, evita condenas y culpas. El conocimiento de los factores que llevan a desarrollar una adicción al alcohol permite la comprensión de conductas desconcertantes o agresivas y hace posibles los cambios de actitud que, en muchas ocasiones, motivan a un alcohólico activo a buscar ayuda. 
 
    Las experiencias de alcohólicos sobrios y de quienes conviven o han convivido con alcohólicos activos muestran el infierno en el fondo de la adicción que lleva a sentirse (y estar) total y desesperadamente fuera de control. 
 
    Desde el anonimato, miembros de AA o Al Anon comparten reflexiones y vivencias, como lo hacen al interior de sus grupos, en las cuales trazan una hoja de ruta distinta para enfrentar el alcoholismo con las herramientas espirituales de su programa de Doce Pasos. Con su autorización se reproducen testimonios obtenidos en juntas públicas o conversaciones privadas que tienen en común la confianza de que, a pesar de lo ocurrido en sus vidas, están en el camino de encontrarle sentido a situaciones dolorosas. 
 
    Como en un juego de espejos, los testimonios que se escuchan desde diferentes voces se parecen. El hablar de sí mismos se convierte en un encuentro íntimo para ir armando el rompecabezas del Ser que se perdió en el camino y comprender la naturaleza de una enfermedad a la que describen como “insidiosa y perversa”. 
 
    Cada uno, a su manera, y bajo la premisa de que el dolor es inevitable y el sufrimiento es optativo, se aman a sí mismos y hacen suya la sentencia junguiana de: “lo que niegas, te somete y lo que aceptas, te transforma”. 
 
    Entender y aceptar que el alcoholismo es una adicción que afecta a toda la familia ayuda a separar la enfermedad del enfermo, lo que permite sentir compasión por quien la padece y, al mismo tiempo, fijar límites a comportamientos inaceptables. 
 
    Adicción al alcohol ¿o al alcohólico? es un libro testimonial sobre hombres y mujeres que han sobrevivido al caos y la confusión por ser, vivir o haber vivido con alcohólicos y están en el camino de la recuperación y el crecimiento personal.  
 
    La primera parte se refiere al alcoholismo como enfermedad. El capítulo I: La naturaleza de la adicción[6] aborda diferentes perspectivas profesionales que explican su origen por alteraciones biológicas, sociales y sicológicas, a las que miembros de AA suman un importante componente espiritual.  
 
    Ego y rendición es el título del capítulo II. La reducción del ego, definido como la valoración excesiva de sí mismo, es una meta terapéutica para inducir un periodo de abstención. Sólo la derrota total, a lo que muchos alcohólicos llaman “tocar fondo” abre la puerta a la esperanza de liberarse de una obsesión.[7]  
 
    El capítulo III: ¿Dios para qué? examina el papel de un Poder Superior desde la reflexión de un sacerdote que ha acompañado durante varias décadas a alcohólicos y sus familiares. Las visiones particulares como la de Esther: “Dios no es un terrorista sembrando el caos” o la de Pío, quien menciona a “un Poder Superior marxista” ilustran la libertad para concebir a un ser todopoderoso que puede rescatar a un alcohólico cuando todos los tratamientos médicos han fracasado. 
 
    La segunda parte aborda los daños causados a la familia por la adicción de alguien cercano. Para probar que “no pasa nada”, se disfrazan u ocultan los sentimientos; hay quienes intentan ser perfectos y otros asumen responsabilidades ajenas. La mayoría refiere situaciones de abandono físico y emocional, que están en el origen de conductas compulsivas para intentar llenar sus propios vacíos. 
 
    Negación y codependencia son temas del capítulo IV. Entre los especialistas en adicciones, existe un dicho que dice: "en la familia alcohólica existe un elefante en la sala". Ese elefante es la adicción y nadie habla de ella ni acepta que existe, pero todos funcionan a partir de ésta.  
 
    El capítulo V se refiere a la Aceptación, la cual se vislumbra como una condición esencial para encontrar un nuevo significado a experiencias traumáticas. La resistencia a aceptar el hecho de que el alcohólico es un enfermo causa enojo, desesperación y un gran desgaste emocional en los miembros de la familia.  
 
    Cuando éstos aprenden que nadie ajeno al alcohólico causó o puede controlar y curar su adicción se recomienda volver los ojos a sí mismos y responsabilizarse de la propia recuperación a través de un programa de Doce Pasos. 
 
    En el capítulo VI “Si me amaras, no beberías así… ”  se incluye un relato de Elisa sobre el resentimiento y la autocompasión que se impregnan como segunda piel en los familiares de alcohólicos. El reclamo a su esposo, años antes de ingresar a Al Anon, revela la desazón ante una conducta irracional e inexplicable. El “si me amaras…” repetido de manera recurrente, anticipa la crisis y contiene el desaliento, la ira y el profundo dolor de quien parece estar al borde del abismo.  
 
      
 
    En el capítulo VII “Carta a una madre alcohólica”, Elisa, ya como miembro activo de un grupo de autoayuda, vuelve a los años de su niñez para describir cómo, el crecer en un hogar disfuncional, afectó de tal manera su autoestima que le era imposible identificar o expresar sus sentimientos. La pérdida del amor a sí mismos es común en los hijos de padres alcohólicos. 
 
    Su experiencia muestra que desenterrar el pasado, con las herramientas de un programa espiritual, ayuda a cicatrizar heridas que, a veces, pueden permanecer por siempre. 
 
    El capítulo VIII: Abusos sexuales en hogares alcohólicos describe la vergüenza y la culpa de quienes han sufrido incesto, violaciones o tocamientos que perturban y atemorizan, en lo más hondo de su ser, a niños o adolescentes. [8] 
 
    Compartir una vivencia de este tipo y sanar el recuerdo es difícil y, en muchas ocasiones, requiere ayuda profesional. La percepción de ser culpable de lo ocurrido en la niñez con frecuencia hace que se permitan otro tipo de atropellos. El comprender que nadie es responsable de la maldad de otros resulta sumamente liberador. 
 
    El programa para familiares de alcohólicos no es una panacea ni una línea recta. En el camino hay sobresaltos y circunstancias que requieren de madurez emocional. Aun dentro de un grupo de Al Anon, la vida cotidiana lleva a enfrentar desafíos.  
 
    En el capítulo IX: Mi hijo, ¿un adicto?, Elisa relata la desazón ante la evidencia de que alguien tan cercano se autodestruya.  El shock emocional pone a prueba todo lo aprendido y sólo el desprendimiento con amor puede evitar que una crisis familiar se desborde con sus secuelas de culpabilidad, reproches y desesperación. 
 
    En la tercera parte: ¿Es la sobriedad el fin de la búsqueda? miembros de Al Anon responden que no. Los agravios del pasado y los temores del futuro no se resuelven sólo porque el alcohólico deja de beber.   
 
    El capítulo X: Otro comienzo plantea que, con la sobriedad, la luz se hace en un hogar alcohólico; el elefante se quita de la sala y permite ver con mayor claridad defectos de carácter que antaño se atribuían al alcohólico, comportamientos justificados en la premisa de tener razón porque el adicto era el otro.  
 
    La cuarta parte: Elogio sobre el perdón, reflexiona sobre este concepto como el más útil para recuperar la paz mental. Liberarse de los agravios del pasado es algo que se busca con singular empeño, entonces ¿qué lo hace tan difícil?  
 
    En el capítulo XI: Soltar las amarras, Elisa parte del hecho de que todo motivo de enojo tiene su origen en el pasado y se refiere al perdón como el único que puede dar fin al juego de la culpa. En una metáfora plantea que ésta ya no sirve cuando el escenario se ilumina por una nueva conciencia y, frente al personaje decrépito, ya no hay nadie que aplauda. 
 
    El capítulo XII y último Libertad y recuperación personal aborda, desde la visión de miembros antiguos de AA y Al Anon, la serenidad y felicidad que pueden lograrse cuando se vive, un día a la vez, de acuerdo con los principios espirituales de estos programas de 12 Pasos. 
 
    Ante la imposibilidad de cambiar lo que nunca podrá ser cambiado, planteaba Carl Jung, es necesario “renunciar a ser lo que nos sucedió y seguir adelante”. Una mirada distinta sobre la enfermedad del alcoholismo y el contagio familiar puede contribuir a este propósito. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    PRIMERA PARTE 
 
    ALCOHOLISMO, ¿VICIO O ENFERMEDADAD? 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    “Sin tiempo de pararse a pensar, la única esperanza es el próximo trago” 
 
    Malcolm Lowry, escritor inglés 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    Capítulo I 
 
    La naturaleza de la adicción 
 
      
 
      
 
    La obsesión incontrolable está en el centro de cualquier adicción. En la novela Yonqui, de William Burroughs, el psiquiatra pregunta a su paciente: “¿Por qué necesita estupefacientes, señor Lee?  
 
    “Necesito droga para levantarme de la cama por la mañana, para afeitarme y para desayunar. La necesito para seguir vivo”.  
 
    Como en el relato de Burroughs, la ansiedad subyacente es similar en el adicto al alcohol y, al igual que éste, el yonqui se percibe como un ser maldito, condenado para siempre a su adicción.  
 
    Sus vivencias revelan a una persona enferma, desesperada y autodestructiva. El adicto se mira en el espejo y no se reconoce, porque “normalmente uno no se propone convertirse en drogadicto”, dice el autor.[9] 
 
    En la percepción de esa época, (1953) los alcohólicos y drogadictos carecen de moral y viven en un mundo sórdido. Esta visión sobre su comportamiento lleva a hacer hincapié en la condena social y el castigo. [10] 
 
    En la actualidad, describir a alguien como adicto al alcohol puede resultar inquietante y hasta ofensivo. No hay un prototipo de ser alcohólico. Algunos miembros de AA refieren haber bebido sin control desde su primera copa. Otros progresaron lentamente hacia el beber desenfrenado. Hay quienes beben todos los días o pueden abstenerse durante largos períodos.  
 
    Algo que todos los alcohólicos parecen tener en común es que, con el tiempo, su manera de beber empeora. 
 
    En ese sentido, la ciencia médica coincide en que el alcoholismo, como otro tipo de adicciones, es un trastorno emocional, más que una manifestación de insuficiente fuerza de voluntad o debilidad moral. 
 
    El alcoholismo progresa por etapas: algunos manifiestan síntomas extremos más que otros, no obstante, una vez que se cruza la frontera de la adicción, los bebedores que abusan del alcohol no pueden volver atrás. 
 
    Alcohólicos en recuperación consideran al alcoholismo, “una enfermedad del alma”, que afecta el cerebro y la conducta. También es incurable, progresiva y, en ocasiones, mortal.  
 
    En el folleto de AA: ¿Hay un alcohólico en su vida? Se clasifica de manera general a los enfermos de alcoholismo en cuatro categorías: [11] 
 
    1.- Las personas parecen ser solamente bebedores fuertes. Tal vez se molestan si alguien los tilda de alcohólicos. En esta etapa, puede que se estén acercando a la línea que separa al bebedor social del compulsivo. Se ufanan de “aguantar mucho” y poderlo dejar cuando decidan. 
 
    2. Los bebedores no pueden ejercer control sobre su manera de beber. No obstante, están seguros de que “la próxima vez será diferente.” Emplean varios “mecanismos de control”: beber sólo vino y cerveza; beber solamente los fines de semana o durante ciertas horas del día o de la noche; espaciar los tragos. Después de un episodio de beber desenfrenado, sienten remordimientos y ofrecen dejar la bebida. Sin embargo, en cuanto recobran la salud, olvidan su promesa. 
 
    3. Estas personas se dan cuenta de que no pueden beber normalmente, pero no pueden entender por qué. Desean sinceramente dejar de beber, pero no pueden. Parece que nadie les puede ayudar a mantenerse sobrios. Pierden interés en toda relación social constructiva, en el mundo a su alrededor, y tal vez incluso en la vida. La única emoción que manifiestan con consistencia es la lástima de sí mismos. 
 
     4. En esta última etapa, los bebedores son vistos como enfermos desahuciados. A menudo violentos, sufren de alucinaciones y son hospitalizados o ingresados en centros de rehabilitación de los que con frecuencia se escapan. Sus posibilidades de recuperación parecen mínimas, pero miembros de AA descartan que esto sea así, ya que hay quienes estuvieron en esta categoría antes de ingresar a un grupo. 
 
    A estos alcohólicos su adicción los ha llevado a un “callejón sin salida”. Incapaces de aprender de sus experiencias como bebedores cometen los mismos errores y sufren las consecuencias una y otra vez. Rehúsan admitir que tienen un problema con su forma de beber y todavía creen que pueden manejar su compulsión. 
 
    “Antes de quedar embrutecido por el alcohol, obtenía placer con las primeras copas. Durante un rato el mundo parecía más resplandeciente, pero ¿qué hay de la resaca y la terrible depresión que nos llega al día siguiente? Mirar al mundo a través del fondo de un vaso de alcohol no es divertido cuando ya se es un enfermo alcohólico. (Enrique, 48 años). 
 
    La compulsión por beber distingue a los alcohólicos de quienes no lo son. William Silkworth, médico reconocido por su colaboración con los primeros grupos de AA, relata en el libro Alcohólicos Anónimos, la desesperación de un paciente agobiado por la adicción: 
 
    ”¡Doctor, no puedo seguir así! ¡Tengo la vida por delante! ¡Necesito parar, pero no puedo! ¡Usted tiene que ayudarme!”. 
 
    Para el doctor Silkworth, los alcohólicos crónicos tienen una alergia que les hace imposible beber de forma moderada. Estos tipos alérgicos, “nunca pueden usar sin peligro el alcohol, cualquiera que sea la forma de éste”.   
 
    “La idea de que, en alguna forma, algún día, llegará a controlar su manera de beber y a disfrutar bebiendo es la gran obsesión de todo bebedor anormal”, escribe Bill W. cofundador de los grupos de AA.[12] 
 
    Todo alcohólico tiene un desorden de personalidad. Bebe para escapar de la vida, para contrarrestar su sentimiento de soledad o de inferioridad o a causa de algún conflicto emocional dentro de él, que le impide adaptarse a la vida.  
 
    Un alcohólico no puede dejar de beber, dicen miembros de AA, a menos que encuentre una forma de resolver sus conflictos emocionales. Por eso, el hacer promesas normalmente no resuelve nada y el beber es un escape, pero tampoco resuelve nada. 
 
    Una enfermedad crónica no se cura ni desaparece con el transcurso del tiempo. El alcohólico no dispone de medicamento alguno que le permita beber con moderación, como alguien no alcohólico, por lo que debe aprender a mantenerse completamente alejado del alcohol para poder llevar una vida normal. 
 
    Los enfermos alcohólicos a menudo experimentan un estado temporal de amnesia provocada por el alcohol. Las lagunas mentales les impiden recordar episodios vividos mientras se encuentran bajo la influencia del alcohol. 
 
    Ante la incapacidad de admitir la existencia de un problema, la negación es una respuesta emocional para no enfrentar lo doloroso que resulta reconocer que se es alcohólico y que la adicción siempre estará presente. 
 
    “Cuando te ves solo, tirado en la banqueta, te das cuenta de que ya perdiste la dignidad y todo lo valioso que tiene el ser humano, pero aun así sigues negando que tienes una enfermedad” (Santiago, 32 años). 
 
    La negación o autoengaño es un mecanismo de defensa que utilizan los alcohólicos para disminuir la ansiedad y el dolor que les causa su adicción. El adicto se siente incapaz de asumir la responsabilidad de su conducta y tiene que ocultársela para evitarse más sufrimiento. Este autoengaño suele ir unido a otros mecanismos como la justificación, la minimización, la racionalización y la proyección. 
 
    La negación es uno de los aspectos más complicados para iniciar el tratamiento de la adicción, afirman los médicos. Una de las principales razones es que la persona niega de manera rotunda que las drogas hayan tomado el control de su vida. La situación amenazante o incómoda y sus consecuencias están muy claras para todos, menos para el alcohólico. Esta es la razón principal por la que personas con problemas de abuso de alcohol no buscan ayuda. 
 
    Los adictos al alcohol desean intensamente creer que son personas aceptables para sí mismas y para los demás, de este modo se ciegan a todo lo que podría avergonzarlos. Harán cualquier cosa para proteger su imagen de buenas personas, aunque esto signifique ignorar la realidad. 
 
      
 
    Afección física y mental 
 
    En 1952, la Organización Mundial de la Salud (OMS) definió a los alcohólicos como bebedores en exceso, cuya dependencia al alcohol los lleva a un trastorno mental evidente o a padecer problemas de salud físicos y mentales que interfieren en sus relaciones afectivas, sociales o laborales.  
 
    En años recientes, las investigaciones sobre el cerebro y los estudios en el campo de la medicina, la psiquiatría y la psicología han revolucionado la comprensión del consumo compulsivo de sustancias tóxicas.  
 
    La adicción al alcohol, coinciden los expertos, involucra factores biológicos, genéticos, psicológicos y sociales que, al interactuar entre ellos, incrementan la vulnerabilidad de la persona a los efectos nocivos y más persistentes de la bebida. 
 
      
 
    En este apartado sobre el enfoque médico de la adicción al alcohol se intercalan remembranzas de Elisa sobre su madre alcohólica. Su relato ilustra lo que ocurre al interior de una familia por el alcoholismo de un ser querido, cuyos primeros indicios se dan en los años de transición de niña a adolescente. 
 
    “No recuerdo cuando mi mamá se volvió alcohólica. No hay nada que me lo pueda indicar, no es, como en el cuento de Monterroso que hubiera despertado y el dinosaurio estuviera ahí. No, más bien fue como un viento que se fue infiltrando, sin que nos diéramos cuenta, por las paredes de barro de la casa donde vivíamos. No lo vimos venir y, cuando nos dimos cuenta, el dinosaurio nos miraba burlón”. 
 
    Los médicos afirman que la obsesión es un proceso donde el cerebro tiende a generar una adaptación a la sustancia o bebida y, cuando no está, el organismo lo demanda. Uno de los cambios más tempranos que se observan es el incremento súbito, exagerado y repetido en los niveles de dopamina, considerado el neurotransmisor del placer. 
 
    Bajo los efectos agudos de la droga, el volumen de dopamina se puede volver tan intenso que estos circuitos para adaptarse comienzan a perder su capacidad de “escuchar” a la dopamina. 
 
     “En esos años nadie, menos la niña que era yo, sabía que convivíamos con un monstruo dormido, y que el monstruo despertaría tan sólo con una copa. Al principio es hasta agradable cuando llega Lola, la prima lejana que despierta sospechas porque nunca se casó. La veo sacar las cervezas y sonreírnos a todos. Con su guitarra acompaña a mi mamá que canta, con su voz de soprano ´Marchita el alma, triste el pensamiento… ”. 
 
    Esta respuesta de adaptación del cerebro, cuando es mantenida por cierto tiempo (meses o años), hace que el cerebro se vuelva cada vez menos sensible al afecto de euforia que provoca la droga o al efecto, otrora placentero, de cualquier otro estímulo natural.  
 
    Cuando se llega a este punto, la persona se aferra al consumo, ya no por el gozo que podría derivarse, sino por tratar de recuperar la sensación de normalidad perdida. Esta búsqueda de placer puede llevar a situaciones extremas de alteración mental, violencia o autoagresión. 
 
    La doctora Nora Volkow, directora del Instituto Nacional sobre el Abuso de Drogas de Norteamérica (NIDA), ha documentado cambios patológicos en la estructura del cerebro por el consumo excesivo de alcohol, que dificultan liberarse de la adicción.[13] 
 
     “La veo ansiosa mientras llena de nuevo el vaso con licor. Canta con melancolía, como un reclamo que parece susurro al caer la tarde.  Su voz se quiebra cantándole al amor platónico, al amor con el que se convive a diario en busca de consuelo y de caricias que nunca llegan, porque sólo se imaginan. El vaso, vacío, se ve opaco, como reflejo sutil de un matrimonio fallido porque, en su tiempo de adolescente, elegir a la pareja no es una opción”.  
 
    La psiquiatra Ángeles Valis explica que si se tiene un dolor psíquico, un dolor del alma, emocional “o como se le quiera llamar”, con la sustancia se mitiga pasajeramente y si se tiene una sensación placentera se quiere repetir, “por eso se convierte en adicción”. 
 
     “El alcohol va a tener ciertas alteraciones bioquímicas en el cerebro y al potencializar el efecto de algunas sustancias va a diluir un poquito las represiones que uno puede tener; el Yo se vuelve como más frágil, más permeable, para no poder controlar las conductas y los impulsos”, abunda la doctora Valis. 
 
    El cerebro cambia con la adicción, y se necesita mucho trabajo para lograr que vuelva a su estado normal. Cuanto más alcohol o drogas se haya consumido, más se verá afectado el cerebro, coinciden los expertos. 
 
    “La miro a través de la ventana que da hacia el patio de gardenias. Lleva consigo su bebida y le da un sorbo antes de esconderla entre los arbustos. No sé qué tiene y la abrazo cuando vuelve. Su mirada se adentra en mí y se impregna en mi memoria; mi mirada atraviesa el umbral de sus reservas y me confía su pena. A los once años soy su confidente. Alguien (o algo) la perturba de tal manera que le da (y me da) miedo. Su mundo, adivino, es menos hostil con el alcohol”. 
 
    La tolerancia o la capacidad para consumir más alcohol sin intoxicarse disminuyen gradualmente a medida que una persona se vuelve físicamente dependiente del alcohol. La menor tolerancia es resultado del daño físico causado por la ingestión de manera excesiva y continua. 
 
    Los investigadores descubrieron que, buena parte del poder de la adicción, está en su capacidad de secuestrar e incluso destruir regiones cerebrales fundamentales que se encargan de ayudarnos a sobrevivir.  
 
    Los cambios del cerebro pueden ser persistentes; por eso se considera la adicción una enfermedad reincidente. Los alcohólicos siempre van a serlo, incluso cuando están en un programa de recuperación. El riesgo de volver a consumir alcohol es alto cuando se toma la primera copa, aunque lleven años sin beber.  
 
    Existen diferentes factores que favorecen la recaída, entre los cuales están: la presión de amigos bebedores, la existencia de conflictos, de estados psíquicos negativos y la propia dependencia fisiológica y psicológica al alcohol. 
 
    “Se queda en silencio cuando alguien la lastima o la ofende porque ahora bebe con más frecuencia.  Busca en las iglesias, en el consultorio del psicólogo y hasta en centros espiritistas las respuestas que la ayuden a expiar la culpa de algo que no entiende. Se esfuerza por comprender, pero no puede, el monstruo del alcohol la tiene atrapada”. 
 
    Se está ante una adicción, dicen los médicos, cuando la persona es incapaz de controlar lo que consume. Un alcohólico, en ese sentido, es un enfermo cuya obsesión lo esclaviza. 
 
    Los adolescentes son especialmente vulnerables a una posible adicción porque sus cerebros aún no se han desarrollado del todo, en particular las regiones frontales que ayudan a controlar los impulsos y a evaluar el riesgo. Los circuitos de placer en los cerebros de los jóvenes también operan a mayor velocidad, lo que hace que el consumo de alcohol y drogas resulte incluso más gratificante y tentador.[14] 
 
    El placer inicial, en cualquier caso, se vuelve tormento en algún tiempo. Los alcohólicos ya no beben por el placer, sino por el efecto de la bebida en su organismo. 
 
    “Me esfuerzo por ser la mejor en todo para hacerla feliz. Nada es suficiente. Está convencida de que un espíritu demoniaco la posee y la incita a beber cada vez más.  En la mañana promete que no beberá y en la tarde esconde su culpa en el sillón verde de terciopelo donde finge dormir”. 
 
    David Schoen, psiquiatra experto en el tema de alcoholismo, dice que la adicción es una fuerza asesina malévola, no susceptible a la razón ni a los tipos de tratamiento, como los medicamentos, análisis o los enfoques cognitivos aplicados a otras formas de enfermedad mental. Si no se controla, puede devorar todos los aspectos de la vida de la persona.[15] 
 
    Los médicos coinciden en que no hay un solo factor que pueda predecir si una persona se volverá alcohólica; lo que sí se sabe es que es una enfermedad caracterizada por episodios continuos de descontrol, distorsiones del pensamiento y negación. 
 
    Científicos especializados en la biología de la adicción han demostrado que las personas necesitan mucho más que buenas intenciones o fuerza de voluntad para romper con su circunstancia adictiva. 
 
     “Mi mamá añoraba su infancia y las lluvias torrenciales del trópico que la empapaban de gozo cuando acompañaba a su madre que vendía ropa en un mercado. Su voz aguda y cristalina asombraba a todos. Soñaba con ser cantante, pero casarse a los 17 años le cortó las alas. El cariño y la dedicación de un hombre bueno no bastaron para hacerla feliz”. 
 
    El doctor George Koob, director del Instituto Nacional sobre el Abuso del Alcohol y el Alcoholismo de Estados Unidos, en un artículo publicado en su sitio oficial, dice que una idea común y equivocada es que la adicción es una elección o un problema moral y que lo único que hay que hacer es dejar de consumir, pero “nada más alejado de la verdad”. [16] 
 
    En esta línea, el doctor Gerardo González Torres, director de un centro privado de rehabilitación para alcohólicos y drogadictos, sostiene que a los pacientes les es muy difícil aceptar su condición de enfermos, ya que la adicción es la única enfermedad en el mundo que, de inicio, hace sentirse creativos y tranquilos a quienes la padecen, por lo que no sienten la necesidad de pedir ayuda. 
 
     “Su mirada se ilumina y platica de su padre, el sencillo hombre de campo que repartía leche por las calles del pueblo. Ella era la ´niña de sus ojos´ y él su refugio ante lo que la hacía sufrir o la atemorizaba. Cuenta que su muerte le dejó un vacío infinito. En la sala del pequeño departamento, en donde ahora vivimos, la luz se hace penumbra mientras la voz de Libertad Lamarque se desgarra cuando canta Arráncame la vida…”. 
 
    Desde el punto de vista de la psiquiatría, las adicciones no son enfermedades curables, pero se pueden controlar con medicamentos, terapias y cambios de estilos de vida. El que una parte del cerebro se dañe irreversiblemente depende no sólo de factores genéticos, sino del tipo de sustancia y el tiempo que se utilice. 
 
    Según progresa el alcoholismo, el comportamiento del individuo puede cambiar notoriamente; estos cambios de personalidad a menudo incluyen cambios en el estado de ánimo y emocional; un comportamiento con delirios de grandeza y agresividad, mayor irritabilidad, comportamiento irresponsable e impredecible, paranoia, aislamiento, ira, celos, e incluso pensamientos suicidas. 
 
    “A veces pasan semanas y no hay huellas de alcohol en su rostro. Todo parece normal en la familia; me veo sosteniendo su mano y acariciando su rostro anguloso. El hallazgo de una botella de licor semi vacía envuelta en un abrigo rompe el encanto. El mundo feliz, el que pensaba que podía ser para siempre, se esfuma. Cierro la puerta del clóset; nadie se da cuenta de mi desconsuelo”. 
 
      
 
    Alteraciones emocionales 
 
    El alcohol, como cualquier droga, ayuda a enmascarar la angustia psíquica, reportan los médicos. Las sustancias químicas trabajan a un nivel profundo del funcionamiento psíquico, desdibujando los límites en el mundo interior. La plenitud que viene con la intoxicación es una totalidad ilusoria que se disuelve cuando se está sobrio. 
 
    Lo que distingue a los alcohólicos, dicen profesionales de la salud, es que éstos se aferran a la bebida aun después de que se ha desvanecido la sensación de confort y calma que han logrado tomando un trago o dos. 
 
    Emociones negativas como la ansiedad, tristeza, soledad, baja autoestima o ira muchas veces se encuentran en el origen y permanencia de la adicción. 
 
    “Bebe cada vez más y tiene estados de ánimo cambiantes. Me enoja pensar que no le importamos y la reto a que nos pruebe que nos quiere. Los hermanos mayores atienden a los más pequeños. Su deterioro físico es notable. A sus 49 años parece un fantasma que aparece de vez en cuando para recordarnos que hay una madre en casa. Su voz suena apagada, como señal audible de las pérdidas acumuladas a lo largo de varios años de alcoholismo. El dinosaurio está despierto y nos acecha. Nadie se salva”.  
 
    La necesidad del alcohólico de negar su realidad es tan fuerte que, inconscientemente y como mecanismo de defensa, recurre a todo tipo de fantasías para justificar sus actitudes y todos los problemas causados por el licor. Su ilusión es que, “algún día” podrá ser un bebedor social. 
 
    Muchos alcohólicos cuentan que, cuando descubrieron el origen de su adicción, fue como “volver a casa”. La bebida tenía el efecto de reprimir las emociones y experiencias perturbadoras y les mostraba el camino hacia la felicidad y la paz. 
 
    Sin embargo, este estado de bienestar inevitablemente se desvanece y esta incansable búsqueda de la experiencia original se convierte en una obsesión que lleva al alcohólico a sentirse cada vez más infeliz y avergonzado. 
 
     “La veo exhausta. Adivina que va a morir pronto y nos compensa con un amor infinito. En su entorno cercano, no es la única que padece una enfermedad asociada al abuso en el consumo de alcohol. Parece un destino manifiesto, cuyo origen se remonta a no sé cuándo.  En el tiempo reciente, el factor genético aparece a veces en hermanos, primos y sobrinos, como una fatalidad de tercera generación. El monstruo del alcohol, convertido en dinosaurio, duerme a veces, pero sigue ahí”. 
 
    Familiares de alcohólicos, como Elisa, han debido aprender a convivir con la enfermedad del alcoholismo. Investigadores de diversas disciplinas aceptan que la medicina no ha encontrado, hasta ahora, una cura para convertir a un alcohólico en un bebedor normal y consideran que el fundamental componente de este trastorno es un impulso autodestructivo. En ese sentido, la adicción al alcohol es una forma de suicidio indirecto y crónico. 
 
      
 
    El factor genético 
 
    Los antecedentes de alcoholismo en personas alcohólicas validan la posibilidad de que la herencia genética contribuya a desarrollar una adicción. Numerosos estudios científicos documentan la influencia de los genes, sin embargo, no hay certeza médica de que éstos sean determinantes. 
 
    Los científicos aún no descubren por qué algunas personas se vuelven alcohólicas y otras no. Se han relacionado determinados tipos de genes con diferentes formas de adicción, pero no todos los miembros de una familia son necesariamente propensos a ser alcohólicos. Al igual que con las enfermedades cardíacas o la diabetes, no hay un gen particular que vuelva a una persona vulnerable. 
 
    Expertos como la doctora Ángeles Valis sostienen que es posible traer una predisposición genética, pero las alteraciones biológicas, sociales y sicológicas son las que hacen que se detone la enfermedad.  
 
    Entre los factores que conllevan mayores riesgos está el crecer en una familia disfuncional que no ofrece un soporte sicológico adecuado y, por el contrario, propicia una estructura de conducta en la que sus miembros evitan, racionalizan u ocultan sus problemas y guardan o niegan cuidadosamente los secretos.  
 
    Según diversos estudios, el 96% de los alcohólicos provienen de familias disfuncionales, lo que lleva a preguntar: ¿Qué determina que, en la misma familia, con valores y estilos de vida similares, unos desarrollen la adicción y otros no?  
 
    La respuesta es multifactorial. La doctora Valis pone como ejemplo el que, a pesar de ser la misma madre, la relación que se hace con cada uno de los hijos es diferente; las vivencias y las experiencias que cada uno va teniendo son distintas. 
 
    “A lo mejor todos tienen la misma carga genética, la misma predisposición, pero las vivencias son distintas por el lugar que ocupan en la familia: si es el mayor, el menor, el de en medio, si fue antes o después de una enfermedad, o nació después de un evento traumático. Todas las vivencias que se van teniendo son diferentes; aunque sea la misma madre para cinco hijos, todos lo viven de manera diferente”. 
 
    Los estudios de familia en gemelos y niños adoptados indican que los hijos de padres alcohólicos tienen un marcado riesgo para el trastorno. En un estudio realizado en 1973, el médico norteamericano Donald W. Goodwin encontró que los hijos de padres alcohólicos tenían una propensión tres veces mayor de volverse alcohólicos[17]. 
 
    Numerosas investigaciones prueban el factor genético en la bioquímica de la adicción. Cuando la herencia genética se conjunta con situaciones sociales, culturales y de tipo familiar, los parientes de alcohólicos tienen un mayor riesgo de contraer la enfermedad. 
 
    Los especialistas coinciden en que no todos los individuos que consumen alcohol se vuelven alcohólicos. Uno de los factores desencadenantes es la vulnerabilidad o susceptibilidad biológica, entendida como la totalidad de condiciones con las que un individuo nace, que le vuelven más o menos predispuesto a desarrollar una adicción. 
 
    Otros factores también pueden aumentar la probabilidad de volverse adicto: crecer con un alcohólico, haber sufrido abuso infantil; estar expuesto a un nivel de estrés extremadamente alto o vincularse en relaciones codependientes pueden contribuir al riesgo de abuso o adicción al alcohol. 
 
      
 
    El alcoholismo en las mujeres[18] 
 
    El doctor Gerardo González Torres, con casi 30 años de experiencia en el tratamiento de enfermos de alcoholismo y drogadicción plantea que, desde el punto de vista de la estructura cerebral, es similar la adicción en un hombre que en una mujer. “Definitivamente, la adicción es la misma en ambos sexos”, asegura.  
 
    “En el hombre y la mujer la diarrea es igual en ambos, esto no cambia y la adicción por ende es la misma; tal vez las consecuencias sean diferentes, posiblemente las alteraciones a nivel orgánico se presenten en una forma diferente, pero el problema y el fin es el mismo”. 
 
    Para la doctora Ángeles Valis, la estructura cerebral de hombres y mujeres es muy semejante, por lo que en la adicción “habrá algunas diferencias, pero no son tan significativas”. 
 
    “Estas diferencias se relacionan más bien con situaciones hormonales, como las cantidades de estrógenos, testosterona y progesterona, que varían en hombres y mujeres, pero no dan una connotación tan distinta en uno ni en otro”. 
 
    Es la opinión de los médicos. Sin embargo, para una alcohólica sobria como María Luisa, la adicción en hombres y mujeres si los afecta de manera desigual. Los roles familiares y las diferencias culturales implican un tratamiento diferente: 
 
    “Esta enfermedad ataca las mismas partes del ser humano en cuanto a lo mental, lo físico, lo emocional; la diferencia está en las responsabilidades que tenemos los hombres y las mujeres en la sociedad.   
 
    Definitivamente no es lo mismo, en las sociedades del mundo, que haya en el hogar una mamá alcohólica o que el alcohólico sea el papá, (…) yo recién escuché un testimonio de una persona, familiar de un enfermo de alcoholismo que, igual que yo, era hija de una mamá alcohólica y coincidimos: si el alcohólico hubiera sido el papá, las posibilidades de vivir mejor para nosotras habrían sido totalmente diferentes.  
 
    El hombre tiene la tendencia de alejarse de la situación familiar como consecuencia del alcoholismo y la mujer no; ésta -alcohólica o no-, se tiene que quedar en la familia; la responsabilidad ahí está y el frente que se le hace a esta situación familiar, cuando la mujer es alcohólica, tiene como consecuencia algo terrible: patrones de conducta de un enfermo alcohólico a los hijos que van creciendo. 
 
    Entonces, si estamos hablando de una persona que ya nació con tendencia a ser alcohólica y está viviendo este patrón de conducta, tiene menos posibilidades, no de desarrollar la enfermedad, sino de tener los medios adecuados para apartarse de ella”.  
 
    Investigaciones recientes han comprobado que el sexo femenino es más vulnerable a los efectos de las bebidas alcohólicas. El beber constantemente tiene más consecuencias físicas adversas en las mujeres, o por lo menos en ellas aparecen más rápido y con más fuerza. 
 
    “Desear morir y morirte es lo que más deseas cuando estás enganchado al alcohol; no se puede vivir sin beber. ¿Alguien se imagina poder vivir sin aire? Los ataques de ansiedad te oprimen el pecho cuando te terminas lo último de la botella y ya no hay nada, pero necesitas más y más y más”. (Alba, 28 años). 
 
    Una investigación, publicada en la revista Alcoholism: Clinical and Experimental Research[19] indica que el abuso del alcohol deriva en daño neurológico con mayor prontitud en el género femenino. La evidencia ha probado que las mujeres se embriagan más fácilmente, ya que alcanzan niveles más altos de alcohol en la sangre, incluso con dosis más pequeñas, por lo que desarrollan enfermedades relacionadas con su consumo con menos cantidad de bebida y en menor tiempo.[20] 
 
    “La borrachera de esa noche fragmentó mi vida, quedé marcada por el profundo dolor que trajo a mi vida aquella primera copa. Dos años después comencé a beber todo lo que me ponían enfrente. Mi deterioro físico fue visible, el alcohol me ganó la partida”. (Elizabeth, 45 años).  
 
    Si el alcohol se mezcla con otras sustancias, el resultado es aterrador. Una mañana de febrero de 2018, Kaylee Muthart, una joven de 20 años, se arrancó los ojos frente a la iglesia Anderson en Carolina del Sur, donde reside. 
 
    Advertida por su madre de que la internaría en un centro de rehabilitación para adictos, Kaylee presentaba un profundo estado sicótico. Los médicos reportaron que el consumo de metanfetamina, mezclada con alcohol, la había llevado a esa condición delirante.[21] 
 
    El Instituto Nacional sobre Abuso del Alcohol y Alcoholismo de Estados Unidos (NIH) indica que las mujeres corren más riesgos de desarrollar problemas relacionados con el consumo de alcohol por la anatomía del cuerpo femenino. 
 
    Cuando el alcohol pasa a través del tracto digestivo se dispersa en el agua del cuerpo. Cuanta más agua haya disponible, más se diluye. Generalmente, los hombres pesan más que las mujeres, por lo que éstas tienen menos agua en su organismo. Así, el cerebro de la mujer y otros órganos están expuestos a más alcohol y derivados tóxicos que se generan cuando el organismo está tratando de degradarlo y eliminarlo. 
 
    Las mujeres jóvenes, de entre veinte y treinta años, son más propensas a consumir bebidas alcohólicas que las mujeres mayores. Ningún factor en particular predice si una mujer tendrá problemas con el alcohol, o a qué edad ésta corre mayor riesgo. Sin embargo, hay ciertas experiencias de vida que parecieran hacer más factible que ellas desarrollen problemas con su consumo. 
 
    “Mi forma incontrolable de beber me llevó a varios internamientos. Necesitaba dejar de beber y hacerlo únicamente por mí. Con esposo o sin esposo, con hijos o sin hijos, la soledad que había en mí, ya no me la quitaba el alcohol”. (Miriam, 39 años) 
 
    Una investigación del NIH sugiere que las mujeres con problemas en sus relaciones más cercanas tienden a beber más. El consumo excesivo de alcohol es más común entre las mujeres que nunca se han casado; que tienen pareja, pero no están casadas, o se encuentran divorciadas o separadas. 
 
    El efecto del divorcio en el futuro consumo de bebidas alcohólicas depende de si la mujer ya bebía en exceso durante su matrimonio. La esposa de alguien que bebe sin control tiene más probabilidades que otras mujeres de excederse en el consumo de alcohol.  
 
    “A los 23 años tuve el primer contacto con el alcohol. Pensaba que, si bebía con mi esposo, él bebería menos. Me gustó el efecto. La persona tímida que era se transformó; mis complejos desaparecieron y me sentí en la cima del mundo. No duró mucho esa sensación, por el alcohol perdí a mi familia. Yo estaba a la deriva, más abajo no podía caer. Quería transmitir una imagen de normalidad donde no la había, me negaba a admitir que no podía parar de beber” (Sandra, 42 años). 
 
    Muchos estudios han hallado que las mujeres que sufrieron abuso sexual en la niñez tienen más riesgo de desarrollar problemas de alcoholismo. La depresión tiene un estrecho vínculo con su consumo excesivo; y las mujeres que beben solas en el hogar tienen más probabilidades que otras de desarrollar posteriores problemas con la bebida[22]. 
 
    A su vez, mujeres miembros de AA dicen que su condición de alcohólicas las lleva a beber alcohol. Varias refieren una urgencia por beber, la imposibilidad de controlarlo, una vez que se ha comenzado, y estragos físicos por la abstinencia. La mayoría, como María Luisa, refiere haber crecido en hogares disfuncionales: 
 
    “A mí, el Primer Paso me ha dejado ver que la enfermedad que yo padezco es natural; soy hija de una madre alcohólica y en los antecedentes de mi familia ha habido alcoholismo, entonces yo nací alcohólica. He ahí el origen de mi enfermedad, porque hay cosas que nosotras no estamos creando. 
 
    En el caso mío, por supuesto que, como muchas compañeras, no hubiera querido ser alcohólica. Incluso, yo he escuchado y he tenido que decir que, antes de aceptar, hubiera querido rechazar la posibilidad de ser alcohólica.  
 
    Durante mucho tiempo, hasta el día de hoy, no quisiera; sin embargo, esta es la parte de la admisión: soy alcohólica y no hay nada en el mundo que lo hubiera podido evitar; ni una conducta mía, ni una conducta de mi familia, ni una conducta de nadie. Yo soy alcohólica. Que ni siquiera 20 años de práctica del programa me hagan suponer que mi condición ya cambió, que no se me ocurra pensar en ello; que ya me compuse, que ya me la sé. 
 
    He visto esto a través de los años; fue con mucho trabajo, porque hay una renuencia impresionante. La condición de ser alcohólica me lleva a beber alcohol, y el alcohol provoca estragos devastadores en mi organismo. Las afecciones mentales no te limitan la obsesión, al contrario, la acrecientan cada vez más. 
 
    La obsesión por beber alcohol me hace ponerle trabas a la aceptación; a veces no solamente creo, sino que debo de beber alcohol, porque el alcohol está en la cotidianidad de la vida, formando parte de la vida sana de la gente exitosa; entonces, eso me lleva a considerar que sólo es cosa de que yo aprenda y ahí empieza la deformación mental. 
 
    Yo supongo que un día podrá encontrarse el origen, pero el mal que tengo está en mi ser, en mi organismo, en mi pensamiento; aquí está y lo tengo que admitir porque, mientras yo no tenga la decisión de admitir, no voy a poder emprender cambios en mi forma de vida”.  
 
    María Luisa tenía 26 años cuando llegó a un grupo de AA; en ese entonces quería sanar su adicción con fuerza de voluntad y tener éxito con los patrones de conducta adquiridos. 
 
    “Había demasiada responsabilidad y nunca me imaginé que al llegar me dijeran: ´no, pues a la primera que hay que rescatar es a la enferma que eres tú, y ponerte en condiciones de hacer algo por los demás, por los tuyos´. Entonces, la perspectiva de mi vida era empezar a ser funcional respecto de mis responsabilidades y de los deseos y anhelos que se habían quedado atrás como consecuencia de mi enfermedad”. 
 
    A María Luisa, la admisión de su alcoholismo le ha permitido emprender los cambios suficientes y necesarios para vivir con esta enfermedad sin dañarse, ni hacerle daño a quienes están a su alrededor. 
 
      
 
    La dimensión espiritual de la adicción 
 
    La psiquiatra Christina Grof advierte que, aunque los adictos reconozcan la predisposición genética, su historia familiar o las reacciones químicas de sus cuerpos como factores de su adicción, si dejan de lado el ansia espiritual, no se enfrentan adecuadamente a su dilema. 
 
    “Muchas personas consiguen lo que desean, pero el vacío persiste. Ninguna actividad o sustancia satisface el ansia inicial. Desde las profundidades de nuestro ser, sentimos una enorme nostalgia o añoranza de algo que no podemos empezar a nombrar. Sintiéndonos incompletos y deficientes, ansiamos algo que nos complete. Nos sentimos inquietos, vacíos e insatisfechos. ¿Qué hacemos con este impulso?”, escribe Grof en su libro Sed de Plenitud.[23] 
 
    En su esfuerzo frenético por llenar ese vacío, algunas personas desarrollan distintas adicciones: al alcohol, al tabaco, al juego, a la comida, a otro tipo de drogas; pueden tener compulsión por el trabajo u obsesionarse con relaciones dependientes; no obstante, muchos adictos y alcohólicos en proceso de recuperación cuentan que, una vez que ha sido eliminada el ansia física de droga, sigue permaneciendo el deseo más profundo de algo que se ignora. 
 
    Para alcohólicos en recuperación, la espiritualidad es un estado de gracia, que se encuentra dentro de sí mismos. La añoranza de algo indefinido, de una entidad, lugar o experiencia sin nombre subyace en la búsqueda espiritual. 
 
    La práctica del programa de AA, resumido en los Doce Pasos, lemas y otros principios espirituales permite un estado de conciencia que hace posible no sólo abstenerse del alcohol, sino abordar los profundos problemas emocionales que están en el origen de la adicción. 
 
    El itinerario espiritual real depende del reconocimiento de que las vidas se han vuelto ingobernables, asegura el padre Thomas Keating en una conversación con Tom S. un miembro de AA.[24] La espiritualidad se presenta entonces como un camino de sanación ante el dolor de sentirse inadecuados.  
 
    “Las conductas negativas hacia nosotros mismos y los episodios dolorosos de la infancia son los que con frecuencia constituyen la causa de nuestra búsqueda de experiencias compensatorias”, dice el monje trapense. 
 
    Los programas para la felicidad la mayoría de las veces se basan en las necesidades instintivas que el niño tiene de seguridad, aprobación y afecto y poder y control. Cuando la persona invierte su energía en ellos, y no encuentra el bienestar que anhela, se desencadena la frustración y otras emociones dolorosas como la conmiseración, la ira, el miedo, la vergüenza y la culpa. 
 
    Una persona adicta, especialmente la que desde el punto de vista genético tiene una personalidad adictiva u obsesivo/compulsiva, es un blanco facilísimo para alguna clase de entusiasmo emocional que la alivie del dolor que fluye de las consecuencias de estar constituida de esta manera, escribe Keating. 
 
    Para el monje de Colorado, la fuente del dolor es normalmente la identificación excesiva con los sentimientos y con la persona que se piensa ser. Una vez que se tiene claro esto es posible cambiar. La ventaja de un programa espiritual, como el de AA, es que mantiene alertas para detectar los síntomas de la enfermedad.  
 
    Alcohólicos sobrios comparten que, parte del infierno en el fondo de la adicción, es la experiencia de sentirse (y estar) total y desesperadamente fuera de control. El “vacío espiritual”, al que se refieren los alcohólicos, viene de considerar a la adicción como una enfermedad del alma, una obsesión de la cual sólo puede liberar la creencia en un Poder Superior.  
 
    Sus testimonios revelan la importancia de reconocer la dimensión espiritual de la adicción para seguir un programa de Doce Pasos que los induzca a la transformación de la conciencia y a un cambio radical de actitud. 
 
    Con ese enfoque, hay una importante conexión entre espiritualidad y adicción. La búsqueda de lo divino se plantea entonces como un antídoto a la obsesión por beber alcohol. 
 
    “Las cosas materiales no tapaban ese hueco que traía adentro. Y como no sabía cómo hacerle y mi realidad no me gustaba era más y más alcohol; y sí había momentos que me daban miedo y me juntaba con amigos que me decían: ´prueba esto y verás que aliviane´. Ya estaba tan mal que decía, qué pierdo, va. Cuando me sentí aniquilado por el alcohol y las drogas me volví a Dios como mi último recurso. (Carlos, 42 años). 
 
    La experiencia de la mayoría de las personas que se encuentran en un programa de Doce Pasos refiere cómo los programas instintivos para la felicidad se sustituyen por niveles de entrega cada vez más profundos a un Poder Superior. La recompensa ya no es el fin. El amor de Dios ha tomado el mando de su motivación. Cuando esto sucede, empiezan a descubrir en ese camino espiritual lo que han estado buscando. 
 
    El legado de Bill W. [25] en el sentido de que ningún código moral, tratamiento médico o filosofía de vida había salvado a un alcohólico, se recuerda con frecuencia en los grupos de AA. Sus miembros dicen que se necesita la intervención de algo más allá del poder humano para que se produzca el cambio psíquico, esencial para liberarse de una adicción. 
 
    Bill W. describe su etapa de alcohólico activo, antes de iniciarse en el programa de Doce Pasos y describe su fracaso ante la determinación de parar de beber. “¿Dónde estaba mi firme resolución? Sencillamente no lo sabía. Alguien me había puesto una copa enfrente y la tomé”.[26] 
 
    Para los alcohólicos, es indispensable tener una experiencia espiritual o correr el riesgo de ser destruidos por el alcohol. Este dilema trae consigo una crisis, al tomar conciencia de que ya no pueden continuar su conducta adictiva.  
 
    Bill W., en el libro que explica los orígenes de la organización, describe la recuperación de un alcohólico desahuciado por los médicos, cuya voluntad humana había fallado y relata: “Dios había hecho por él lo que él no había podido hacer por sí mismo”[27]. 
 
    El cofundador de AA cuenta su propia experiencia espiritual a un médico amigo y éste le dice “Le ha sucedido a usted algo que no comprendo. Pero es mejor que se aferre a ello. Cualquier cosa es mejor que lo que tenía”.  
 
    El psicólogo William James, autor del libro Variedades de la experiencia religiosa, reconocía el poder del alcohol para estimular las facultades místicas de la naturaleza humana.[28] 
 
    En el libro Alcohólicos Anónimos llega a su mayoría de edad,[29] Bill W. relata cómo llegó a sus manos una copia del texto de James en el que afirma que las experiencias espirituales podían tener realidad objetiva; casi como dones de lo alto que podían transformar a las personas. Algunas eran iluminaciones brillantes, otras se presentaban en forma gradual. Algunas afloraban de sentimientos religiosos, otras no. Pero casi todas tenían denominadores comunes de dolor, sufrimiento y calamidad. 
 
    En ese sentido, numerosos testimonios de alcohólicos en recuperación indican que el adicto es un buscador espiritual. Muchos se describen a sí mismos como personas sensibles, soñadoras o creativas en un mundo que los hace sentirse solos e inadecuados. 
 
    “Beber era un camino hacia la felicidad y la paz. A mí me orilló la soledad que tenía en mi casa, era una fuga para no sentir el desprecio de mi madre ante mi negativa a aceptar al hombre que era su pareja”. (Diana, 31 años.)  
 
    La dimensión espiritual no implica seguir una doctrina religiosa. “Para la persona que está motivada por una intensa sed espiritual, entrar en un ámbito religioso centrado en dogmas que dividen y en la imagen de una entidad externa, no es el camino para apagar la sed” plantea Christina Grof en el libro citado. 
 
     “La realización interna no puede venir a través de fuentes externas. (…) Debemos encontrarla dentro de nosotros mismos”, asegura la psiquiatra. 
 
    El alcohólico bebe porque tiene sed de espíritu, coinciden alcohólicos sobrios. “Mi alma tiene necesidad de Dios” dice Ebby, al parafrasear el salmo 42 de la literatura bíblica. En su testimonio se asume como el ciervo que brama por las corrientes de agua en busca del Dios que lo salvará. 
 
    Este componente espiritual ayuda a comprender la naturaleza del alcoholismo como enfermedad, en el sentido planteado por la autora de Sed de Plenitud, quien afirma que el ansia de la experiencia de plenitud o unión con Dios es el impulso subyacente que se halla detrás de toda adicción. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    Capítulo II 
 
    Ego y rendición 
 
      
 
    “La basura del confinamiento se desparramaba sobre mi coche cuando desperté. No supe cómo llegué ahí, sólo un dolor intenso en el pecho me avisaba que podía morir de un infarto. Admití que el alcohol me estaba destruyendo. Me aterré y pensé que haría lo que fuera para ya no sufrir.”. (Arturo, 72 años).  
 
    A un alcohólico se le considera una persona egoísta a la que no le importan los demás. En ese sentido, la reducción del ego, definido como la valoración excesiva de sí mismo, es esencial para alguien que quiere dejar de beber.  
 
    Lo que muere en el proceso de rendición del ego, sostiene la psiquiatra Christina Grof es “la parte de nosotros que se agarra a la ilusión de control, la parte que piensa que dirigimos el espectáculo… (…) lo que se desintegra es la falsa identidad que funciona como si fuéramos el centro del universo”. 
 
    “Cuando nos rendimos, todo lo que pensábamos que éramos se desmorona, todas las relaciones y puntos de referencia, todos los juegos, defensas, resistencias y negaciones del ego. Lo que queda es la naturaleza esencial de lo que somos”, escribe en su libro Sed de Plenitud. 
 
    El programa de Doce Pasos de AA (y los que se derivan de él) está hecho para reducir el ego. El punto de partida es admitir que se tienen severas lesiones mentales; que el espíritu está abatido, arrinconado bajo la presión del ego.  
 
    Con el propósito de desinflar esta valoración excesiva de sí mismos, en los grupos de autoayuda se recomienda dejar atrás títulos académicos, riquezas o posición social; admitir su adicción y preservar su anonimato al momento de presentarse. De ahí el propósito de la frase: “Soy María Luisa y soy alcohólica”.  
 
    María Luisa es la invitada de un grupo de AA que celebra su primer aniversario. Hablará sobre ego y rendición, conceptos vinculados por el doctor Harry Tibout, en un artículo publicado en 1954 donde, por primera vez, abordaría la parte de la personalidad que crece de manera desproporcionada en los alcohólicos. [30]. 
 
    En “El factor del ego en la rendición del alcoholismo”, el médico dice que rendirse ante la adicción se volvió una meta terapéutica para inducir la abstinencia. El reto es que, en la mente del alcohólico, existe un “ego inconquistable que se opone amargamente a cualquier insinuación de derrota”. Mientras ese ego no es reducido a la impotencia, de alguna forma, no puede anticiparse ninguna esperanza de rendición.  
 
    “Merodeaba por cantinas de baja categoría para poder sentirme superior a los otros clientes. Inventaba historias fantasiosas sobre mí y adoptaba una actitud grandilocuente. Mi ego, artificialmente inflado, ocultaba el hecho de que, en el fondo, sentía que no valía nada. (Bernardo, 62 años) 
 
    Reducir el ego a su tamaño real parece ser el gran hallazgo de la medicina siquiátrica para atender problemas de adicción. Este proceso es paulatino, ya que una vida dirigida hacia el egocentrismo no puede cambiar repentinamente. 
 
    El padre Thomas Keating, monje del monasterio de San Benito en Snowmass (Colorado), define el itinerario espiritual de un alcohólico en recuperación como un movimiento del egocentrismo al teocentrismo.  
 
    En su conversación con Tom S., un alcohólico con casi 50 años de permanecer sobrio, reflexiona sobre el significado de admitir que se es incapaz ante el alcohol, como lo señala el Primer Paso del programa de AA[31]: “La admisión es el paso psicológico fundamental que se debe dar para que pueda haber un verdadero progreso espiritual”.   
 
    La derrota ante la adicción lleva tiempo, dicen alcohólicos como María Luisa. Hay una renuencia impresionante a la rendición y la mayor parte de ésta tiene que ver con la obsesión de beber alcohol: 
 
    “Para nosotros, el éxito está en la derrota, cuando decimos: ya no puedo más y entonces ser capaz de pedirle a Dios que se haga cargo de las cosas que yo no puedo”. 
 
    Mientras un alcohólico se mantiene apartado de la bebida, reacciona de manera similar a las demás personas, pero la primera copa es la que desata la compulsión.  
 
    María Luisa asegura que, para los alcohólicos, es esencial tocar fondo para de verdad rendirse y buscar ayuda. La experiencia de la rendición del ego permite aceptar que ya no es la fuerza de voluntad lo que va a contrarrestar la adicción, sino la creencia en un Poder Superior: “Al desinflar el ego, el alcohólico se vuelve humilde y se prepara para aceptar la ayuda del único ser que lo puede ayudar, que es Dios”. 
 
    La enfermedad del alma, dicen alcohólicos en recuperación, “es sentirse abandonados de un Poder Superior y hundirse en la noche oscura de la adicción. Cuando eso sucede, lo único que queda es rendirse”.  
 
    Los médicos sostienen que el enfermo ha tocado fondo cuando, de alguna manera, se diluyen cada uno de los puntos del autoengaño que le han servido para encubrir una personalidad enferma y para enmascarar los síntomas evidentes de su enfermedad. 
 
    “Ahí está el fondo de Bill W”, recuerda María Luisa en su intervención: 
 
    “Él tuvo que escuchar la sentencia del doctor Silkworth, cuando le dijo que lo único que había para él, en ese momento, era el siquiátrico o el panteón, o sea, la locura o la muerte. 
 
    No había más y entonces la voz interior de Bill W lo llevó no solamente a aceptar esta parte que estaba diciendo el médico, sino a reconocer dentro de sí mismo todo lo que ya había venido viviendo respecto de la enfermedad que padecía. Y eso hace que Bill nos dé el ejemplo de lo que es la derrota total”.  
 
    Tocar fondo es para algunos una experiencia aterradora. La doctora Christina Grof describe, como enferma alcohólica, ese momento:  
 
    “Mientras sollozaba sentada en la cama con las rodillas dobladas contra mi pecho, mi vida parecía escapárseme. (…) El caparazón que yo había sido estaba muriendo, desvaneciéndose. Ya no me podía agarrar a él. Estaba total e inequívocamente derrotada. Sollocé ante este acontecimiento sobrecogedor”.  
 
    El dolor es la piedra angular del crecimiento, aseguran alcohólicos sobrios. La rendición de su ego, dominado por una sensación de omnipotencia y grandiosidad los enfrenta a una quiebra espiritual que sólo trascienden cuando se derrotan ante la impotencia de controlar su adicción.  
 
    “Cualquiera que quede atrapado en un lodazal de desamparo se siente internamente destruido; cuando eso sucedió, pensé que Dios me había abandonado”. (Hugo, 28 años). 
 
    Para los alcohólicos, este proceso de tocar fondo, de abandonar la ilusión de control es la clave de la redención, la puerta hacia la recuperación, la salud y el descubrimiento del potencial espiritual. 
 
    “Cuando no queda otra cosa que hacer sino admitir la derrota, la rendición abre la puerta para que un Poder Superior pueda romper y atravesar las defensas y negativas que el alcohólico ha mantenido ocultas; admitir que la bebida está arruinando su vida y estar convencido de que, con sus propios recursos, tiene muy poca o ninguna esperanza de seguir adelante”. (Juan, 29 años). 
 
    En el primer texto que Harry Tiebout escribe sobre el tema, el médico describe el caso de una paciente de 34 años que, a pesar de su inteligencia, posición familiar y éxitos juveniles era una alcohólica crónica que ya había llegado al fondo de su adicción[32]. 
 
    El médico refiere que, aunque no conocía una paciente que deseara más desesperadamente aliviarse y que cooperara con mejor buena voluntad en el tratamiento, los resultados eran muy insatisfactorios. 
 
    En un esfuerzo por ayudarla, relata el médico, le prestó una copia del libro Alcohólicos Anónimos; la paciente asistió a una reunión de la comunidad y “algo sucedió” que le devolvió a la mujer la sobriedad.  
 
    “Con el proceso de asimilación del programa, su estructura de carácter, que estaba bloqueando cualquier ayuda se disolvió y fue reemplazada por una nueva estructura que le permitió dejar su adicción. (…) Esa paciente había tenido una experiencia religiosa o espiritual que la había llevado a aceptar verdaderamente la presencia de un Poder Superior”. 
 
    La explicación sobre la transformada estructura de carácter en su paciente la encontró Tibout en el “sentimiento egocéntrico narcisista”, característica común del alcohólico típico, dominado por sensaciones de omnipotencia, que intenta mantener a toda costa su integridad interior. El alcohólico, desde su perspectiva, es y debe ser el dueño de su propio destino. Con esta creencia, luchará hasta lo último por preservar esa posición. 
 
    La religión, por su exigencia de que el individuo reconozca la presencia de Dios constituye un reto a la naturaleza del alcohólico. Si éste puede aceptar verdaderamente la presencia de un Poder Superior a él mismo modifica, temporal o en forma permanente, su más profunda estructura interior y cuando lo hace sin resentimiento o reacción, entonces ya no es más un alcohólico típico, dice Tibout. 
 
    Sin cierto grado de humildad ningún alcohólico puede mantenerse sobrio. Uno de los ingredientes básicos es el deseo de hacer la voluntad divina. La fortaleza que se adquiere se deriva de la derrota absoluta, la pérdida de la antigua vida como condición para encontrar una nueva. 
 
    La mayoría de las experiencias de conversión tienen como común denominador un derrumbamiento total del ego. Dice Bill W. que el principio de que no se encontrará una fortaleza duradera, sino hasta que se admita la derrota total, es la base fundamental sobre la que ha nacido y crecido la comunidad de AA. 
 
    Para los miembros de la organización, este tocar fondo o muerte del ego es uno de los estados más profundos y transformadores. Este desmoronamiento del ego, como lo llama Bill W., no significa la desintegración del ego sano, el ego que se necesita para funcionar en la vida cotidiana.  
 
    María Luisa lo ejemplifica así:  
 
    “No soy la persona que todo podía y todo sabía, no; pero tampoco soy alguien que no sabe nada, la mente de un alcohólico ha sido entrenada y condicionada para tirarle a lo grande; todo lo puede, todo lo soluciona; pero, además, también está en la parte contraria de pensar que es absolutamente incapaz; eso es estar con el ego arriba o abajo, jamás en el justo medio, en una realidad”. 
 
    El principio de la edificación del carácter nace con la derrota y la aceptación. Cuando el enfermo deja de fingir, de disimular y de ocultar, echa a andar un mecanismo que le permitirá evolucionar hasta dentro de sí mismo. 
 
    La derrota no es necesariamente un desastre, asegura Esteban (32 años): “Cuando admitimos la derrota total y estuvimos enteramente dispuestos a vivir conforme a los principios de AA, nuestra obsesión se desvaneció y entramos a una nueva dimensión, la libertad bajo la voluntad de Dios”. 
 
    Uno de los grandes dones de los programas de Doce Pasos, dicen sus miembros, es que el punto de partida es “la sinceridad total con uno mismo”. El hecho de desprenderse de sus sentimientos, después de haberlos reconocido, sentirse aceptados en su naturaleza enferma y vislumbrar un camino de esperanza les devuelve la calma.  
 
    La sobriedad emocional, como la llama Bill W., va más allá de abstenerse de lo que hace daño. Implica abordar los profundos problemas emocionales que son la fuente primaria de la adicción y buscar, en el interior, un Poder Superior al que algunos llaman Dios. Sólo ese Poder Superior puede lograr lo que la ciencia médica, con sus recursos, no ha logrado.  
 
    Médicos expertos en el tema de adicciones afirman que la raíz de todo sufrimiento humano es el apego o deseo y la forma de liberarse de ello es mediante una práctica diaria que incluye un elemento de rendición o abandono. 
 
    El sentirse totalmente aniquilado por el alcohol parece ser el mejor momento para iniciar un camino espiritual. Testimonios de alcohólicos que “tocaron fondo” aseguran que, cuanto más profunda es la conciencia de su impotencia y más desesperados están, es mayor su disposición a buscar ayuda.  
 
    Para el terapeuta Karlfried G. Durckheim, este abandono del ego significa mucho más que renunciar simplemente a todos los objetos a los que durante toda su vida un hombre se haya apegado. Implica abandonar todo el modelo de vida que ha girado alrededor de posiciones o logros personales. “Cuando soltemos esas actitudes de confiar sólo en lo que tenemos, conocemos y podemos hacer, podrá surgir una nueva conciencia que contiene el dinamismo creativo de la vida”, recomienda.[33] 
 
    A través de la experiencia de la “muerte del ego”, los adictos abandonan sus ineficaces y poco auténticas formas de vida y se abren a los recursos de su Yo más profundo.  Cuando se acepta la derrota, se emerge victorioso, ya que, al otro lado de la impotencia, está la fuerza ilimitada de un Poder Superior. 
 
    En ese sentido, coinciden expertos, la eficacia de los programas de Doce Pasos, se deriva de ofrecer una forma de trascender los apegos a través de la práctica espiritual, que incluye, en los tres primeros pasos, la experiencia esencial de la rendición. 
 
    Para alcohólicos como María Luisa, la admisión lleva a la aceptación: 
 
    “Cuando acepto que soy alcohólica, acepto que tengo esta parte de la debilidad emocional para la convivencia con el alcohol. Eso me permite el vínculo con la solución, que para nosotros es encontrarnos con esta derrota total; yo no puedo hacer nada con respecto a esta enfermedad, y más aún, no hay nadie que lo pueda hacer, nadie que yo pueda tocar, nadie a quien yo le pueda aprender, no. 
 
    La aceptación me acerca a la posibilidad de cambio. Creo que la aceptación de esta derrota tendrá que ver con la intención y con la responsabilidad de ponerme al frente de esta enfermedad, tomando en cuenta que estar al frente de ella será solo por obra y gracia de Dios”. 
 
    Este Poder Superior al que se refieren quienes siguen un programa de Doce Pasos no sólo es el que puede sanar, sino el que guía el proceso para desmantelar los programas emocionales para la felicidad, a los que se identifica como la causa de todos los problemas. 
 
    El hecho de tratar de superar una adicción y caer de nuevo en ella es una experiencia muy difícil de afrontar. El proceso adictivo, dicen los expertos, presiona constantemente para volver a los viejos hábitos de comportamiento.  
 
    Por eso, a medida que se va tomando conciencia de la parte oscura de la personalidad y de la gran cantidad de energía que se invierte en programas para obtener seguridad, poder y afecto, estima y aprobación, el alcohólico está listo para iniciar una recuperación que requiere compromiso, valor y paciencia. No es algo que suceda de la noche a la mañana. Es un camino espiritual que dura toda la vida. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    Capítulo III 
 
    ¿Y Dios para qué? 
 
    Cuando Bill W. dice: “si hay un Dios, que se manifieste” expresa la desesperación ante el fracaso de todo lo que había intentado para curar su alcoholismo. Al derrotarse, invoca un Poder Superior como la última esperanza de verse libre de su adicción.  
 
    Su experiencia espiritual lo lleva a reconocer el poder de Dios -según cada persona lo conciba- como el único que puede apartar a los alcohólicos de la posibilidad de volver a beber. Por tanto, para avanzar en un programa de recuperación, los alcohólicos deben, de inicio, admitir que sólo un Poder Superior les puede devolver la cordura. 
 
     “Solamente hay que decir yo no puedo y recordar que hay uno que todo lo puede y se llama Dios”, reitera María Luisa. 
 
    Esa relación particular que se da entre el alcohólico y Dios, en el sentido de la definición dada por Bill W. se reconoce como un “estado de gracia” que le permite al adicto conectarse con su Yo más profundo y pedir ayuda para sanar las carencias emocionales que están en el fondo de su adicción.  
 
    Agnósticos y creyentes tienen cabida en los grupos que practican los Doce Pasos. Dios, como un concepto subjetivo, visto desde la propia conciencia y concepción del mundo, implica que la verdad sobre Dios es una experiencia personal. A veces, el grupo puede ser un Dios particular, otras, una persona o una representación de la naturaleza emerge como símbolo divino. “Haz como si creyeras y esa creencia te va a acercar a Dios”, se recomienda. 
 
    Así, la pregunta ¿Y Dios para qué?, se plantea como un llamado a descubrir el papel del Poder Superior en el proceso de liberación del alcohólico, en el sentido dado por el Evangelio de Jesucristo: “He venido a salvar lo que estaba perdido”.  
 
    ¿Y Dios para qué? es el tema de la junta de aniversario de un grupo de AA.  El padre Álvaro, sacerdote católico que durante 46 años ha acompañado a los alcohólicos y sus familiares en su proceso de recuperación, aborda la tribuna para responder a la pregunta. Con su autorización reproducimos una síntesis de sus reflexiones: 
 
    “¿Dios para qué? ¡Para todo! Si tenemos a Dios, estamos en paz. En un mundo tan en crisis como el que estamos viviendo, a veces nos cuesta trabajo aceptar la parte de Dios y muchas veces es porque nuestra experiencia con las religiones, no sólo con la católica, ha determinado nuestra mala experiencia en nuestra relación con Dios.  
 
    Tenemos una concepción de Dios que no nos ayuda. A veces venimos de experiencias negativas, a veces hay información ya filtrada y la religión no cumple su misión y su tarea. Sin embargo, el programa (de AA) nos libera de todo esto porque tiene como objetivo darnos una experiencia de Dios. 
 
    Ustedes están aquí buscando algo. La paz es un estado mental que se aprende cuando se encuentra a Dios dentro de sí. A Dios hay que irlo descubriendo poco a poco, ¿y dónde se descubre a Dios? En la tribuna, cuando soy capaz de hablar de mí; cuando hago mi Cuarto y Quinto paso, esa experiencia no me la puede dar nadie. Nadie nos puede dar a Dios, debemos dejar que se vaya abriendo poco a poco, ir quitando a veces kilos de resentimiento para dejar que aparezca. 
 
    No es tan fácil hablar de Dios para un adicto o un ser humano que ha tenido vivencias muy dolorosas (…)  de ahí lo importante que es cuando uno puede ir encontrando esa presencia de sanación. Freud decía que, “lo que el desamor destruye, solo el amor reconstruye”. A su vez, San Juan en una de sus cartas repetía: “Dios es amor y el que ama lo conoce”. 
 
    ¿Dios para qué? Para que me pueda ir aceptando. El primer paso de la vida espiritual es que yo me acepte como soy. Es lo que afirman los grandes maestros de la vida espiritual. 
 
    Santa Teresa de Jesús dice que uno debe tener un conocimiento personal. El programa nos lleva a una espiritualidad profunda y cumple y nos induce a que nos conozcamos primero para que, después, trabajemos a través de ese conocimiento y descubramos qué es lo que nos ha atorado en la vida, qué nos hace sufrir y cómo eso nos ha llevado a hacer sufrir a los demás. 
 
    Con el Cuarto y Quinto Paso tenemos la posibilidad de que ese Poder Superior nos cure. Decía Bill que la práctica del Tercer Paso es fundamental: ´puse mi vida y mi voluntad en manos de un Poder Superior´, pero, si no lo tengo, ¿en manos de quién lo pongo? (…) y el Onceavo Paso, cuando habla de la oración, me dice que logramos un contacto consciente para que Él nos vaya curando, porque la oración cura, transforma. Por eso hay que orar constantemente.  
 
    Dice San Agustín que la oración es como la respiración del alma: si dejo de respirar me muero, si el alma deja de orar se muere. A veces creemos que con venir al programa tengo, pero no estoy vivo, porque no he dejado que Dios vaya generando este cambio. 
 
    Bill en el Sendero de Vida dice: ´cuando miramos hacia atrás, nos damos cuenta de que las cosas que recibimos, cuando nos pusimos en manos de Dios, eran mejores que lo que nos hubiésemos imaginado´, lo importante es tener la actitud sencilla de decir: yo necesito la ayuda de Alguien.   
 
    ¿Dios para qué? Para que las cosas vayan cambiando. Ese Poder Superior sana y transforma lo que no nos está liberando. Hay una parte que sólo Dios puede hacer. Qué bueno que el alcohólico pueda tener ese momento, en que la obstinación se quiebre, y pueda decir: necesito algo más que no me puede dar ni la medicina ni nadie, sólo una experiencia espiritual trascendente. 
 
    No porque no lo vemos Dios no está. Los despertares espirituales son un continuum. Cuando uno puede hablar, la palabra nos va liberando, por eso hablar en la tribuna sana. Una buena práctica del programa nos puede liberar. 
 
    Si uno va quitando la basura la presencia de Dios va a resplandecer. El Génesis dice que Dios creó al hombre y lo hizo muy bueno, con un fluir de luces y sombras, y cuando trabajamos esa integración nos vamos equilibrando. Dios no se equivocó, nos dio todos los dones para que los usemos adecuadamente. No se trata de quitar nada, sino de integrar todo para que ese fluir se dé. 
 
    Dios es un Dios que nos ama. Dios no impone condiciones difíciles a quienes lo buscan. Dios nos quiere libres y responsables, por eso les pregunto: ¿Qué están haciendo con los dones que Él les dio? 
 
    Quien ha encontrado a Dios es un hombre feliz, ha dejado de vivir en la amargura. Quien tiene una buena vida espiritual, tiene buen sentido del humor, ha aprendido a reírse de sí mismo. Un maestro de meditación vietnamita dice que el primer acto de meditación tiene que ser la sonrisa, porque ´quien tiene a Dios es feliz´. 
 
    Los dos brazos de la espiritualidad son la oración y el servicio; cuando una persona lleva el mensaje o sirve el café en el grupo hay una actitud de amabilidad, fruto de quien ha encontrado a Dios en su experiencia, por eso quien tiene a Dios tiene paz. 
 
    Jung dice que la basura se hizo para tirarla, no para guardarla. Tenemos que ponerla fuera de nosotros, quemar eso. Bill decía que las cartas dirigidas son un buen remedio, cuando hay un cesto de basura cerca. 
 
    ¿Dios para qué? ¡Para todo! porque si yo trabajo y dejo que ese Poder Superior venga a mí, él me va a ir cambiando. ¿Por qué estamos insatisfechos y deprimidos? Porque no hemos dejado que Dios actúe. El objetivo del programa es dotarnos de un Poder Superior, entonces, Dios va tomando nuestra vida y nos va sanando. 
 
    Si nosotros practicamos la oración, los frutos de esta práctica van a ser una gran serenidad, fortaleza, sabiduría y capacidad de encontrarle sentido a las cosas. Cada uno va encontrando a ese Dios que nos habla de muchas maneras”. 
 
    El sacerdote evoca al apóstol Santiago, quien decía que la fe sin obras es estéril. Habla de un ateo que era un excelente servidor y dice que Dios no preguntará cuántos rosarios se rezaron o a cuántas misas se asistió.  
 
    “Acerquémonos a Dios con un corazón libre. Dios es amor y el que ama lo conoce, y eso te va a sostener en las pruebas más difíciles”, concluye. 
 
    En los programas de Doce pasos, hay una gran libertad para hablar de un Poder Superior desde el trasfondo religioso, o irreligioso de sus miembros. Éste no es el mismo para todos. Cada persona tiene su propia idea y su propia actitud hacia ese poder al que algunos llaman Dios y esta concepción evoluciona a través del tiempo. 
 
    El hecho de estar abiertos al Poder Superior, “nos abre a la realidad de que toda la creación está penetrada por una presencia que trasciende las facultades sensibles y nos introduce en un mundo de paz, libertad y ecuanimidad”, dice Elías (72 años) 
 
    Pío, miembro con más de 30 años en AA, describe la dificultad de concebir a un Ser tan grande, que rebasa su capacidad de visualizarlo: 
 
    “La idea de Dios es fundamental para la recuperación de un enfermo alcohólico, porque la experiencia determina la necesidad de una trasformación profunda de personalidad para mantenerse sin beber. También sabemos que la persona víctima del alcoholismo está más allá de toda ayuda humana. Es decir, no hay para mi otro camino que dirigirme a Él. En mi se cumple aquello de que Dios lo es todo o no es nada. 
 
    Es una certeza generalizada en la experiencia del movimiento de Alcohólicos Anónimos que haber dado la libertad a cada miembro de establecer un Poder Superior ´como cada quien lo concibe´, abrió la puerta de la sobriedad a miles de hombres y mujeres rebeldes, profundamente egoístas, como yo, negados a dejarse conducir por otros, o por alguna entidad fuera de ellos. 
 
    Cuando necesité concebir un Poder Superior para iniciar la práctica del Segundo Paso, que establece el convencimiento de Su existencia y de Su capacidad de devolverme el sano juicio, me encontré con una tarea que me rebasaba, porque me sentía incapaz de concebir algo tan grande, inconmensurable, omnipotente, omnipresente y omnisciente.  Pedí ayuda a compañeros más experimentados y alguien me recomendó el libro de AA, Y llegamos a creer donde encontré relatos de diversas experiencias sobre la misma búsqueda. 
 
    Después de leer varias de ellas, sorprendentes muchas por la sensibilidad de ver a Dios manifestado en el poder de la naturaleza o la inmensidad del Océano, y luego de recordar a un profesor de economía, que resolvió el acertijo concibiendo un Poder Superior ´marxista´, o a un sacerdote capaz de ver al Todopoderoso en el brillo de la mirada sonriente de los niños, me quedé con una definición de alguien que transformó la frase: ´un Dios como yo lo concibo´, en ´un Dios como no lo concibo´. 
 
    Para entonces ya estaba enterado de que la idea fundamental de Dios en el programa de los Doce Pasos fue introducida gracias al médico, psiquiatra y psicólogo suizo Carl Gustav Jung, y en mi interior germinaba la certeza de que el programa de recuperación era práctico y yo debía empezar a tener resultados inmediatos, además de dejar de beber. 
 
    Se trataba de deshacerme de miedos, resentimientos, sentimientos de culpa, auto lástima y de todos aquellos impedimentos para establecer y mantener relaciones genuinas con la gente a mi alrededor, a la que siempre quise controlar, chantajear o provocarles conmiseración, y de lo cual estaba hasta cierto punto inconsciente. 
 
    Y mis compañeros a quienes preguntaba, y la literatura misma, me reiteraban que un Poder Superior podría liberarme de todos esos lastres y devolverme el sano juicio, como me estaba liberando del alcohol, si confiaba en Él y se lo pedía humildemente. 
 
    Ahora sé que el no beber -en mi caso-, y mi diario equilibrio emocional dependen de mi relación personal con mi Poder Superior y de mi desarrollo espiritual. 
 
    Así que cada día lo inicio agradeciendo a Dios que me haya mantenido a salvo del alcohol en el día concluido y pidiéndole su protección para no beber en las próximas 24 horas. Y luego le pido que me conceda ´serenidad para aceptar las cosas que no puedo cambiar, valor para cambiar las que sí puedo y sabiduría para reconocer la diferencia´. 
 
    Por eso necesito un Dios amoroso y misericordioso todos los días. Y cada vez me convenzo más de que su voluntad para mí es mejor, que lo mejor que yo me pueda imaginar. Los requisitos para acercarme a Él no son tan difíciles: buena voluntad, sinceridad absoluta y mente abierta. 
 
    La mente abierta, creo, no es tanto para dejar entrar ideas nuevas, que sí las requiero, sino para dejar salir tantos pensamientos y certezas caducas que me atan al pasado. Con la práctica, lo voy logrando”. 
 
    Los programas de Doce Pasos no tienen una connotación religiosa. Sólo se requiere fe para llegar a creer en un ente divino, antes de que se fragmente en un sistema de creencias particulares, que llevan a interpretaciones personales de ese Ser. 
 
    Con frecuencia, los alcohólicos necesitan ayuda para cambiar su concepto de Dios. La idea de un Ser que castiga está profundamente incrustada en la psique, porque proviene de la infancia. Algunos adultos usan a Dios como amenaza para que los niños se porten bien.  
 
    “El caos en mi vida me llevó a pensar que Dios era un terrorista disfrutando su destrucción. Cuando comprendí y sentí interiormente que estaba tratando con un Dios amoroso, me resultó muy fácil poner mi voluntad y mi vida a su cuidado, en la profundidad que necesito para mi recuperación.” (Esther, 29 años). 
 
    Dios se hace presente en el melodrama humano del alcohólico. La finalidad de su itinerario espiritual es transformarlo, como dice el Duodécimo Paso: “El abrirnos a poner nuestra vida en manos de Dios implica la entrega última, que es la entrega del inconsciente y todo lo que hay en él”, afirma Thomas Keating en el libro Terapia Divina y Adicción. 
 
    Recuerda el monje trapense que Santa Teresa de Jesús escribió: “la mayor fuente de humildad no es pensar en lo malo que es uno”. El despertar espiritual del que habla el Doceavo Paso consiste, a juicio del autor en “ver la propia nada y que sin Dios no somos nada”. 
 
    La práctica espiritual se recomienda para atender otras adicciones. Alcohólicos en recuperación aseguran que nadie puede devenir en un ser humano en plenitud sin amor. Éste devuelve la vida a las personas más abatidas. En este sentido, los Doce Pasos son un compromiso por una relación cada vez más profunda con el Dios de su comprensión. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    SEGUNDA PARTE 
 
    ALCOHOLISMO, ENFERMEDAD DE LA FAMILIA 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    “Si de veras llegásemos a poder comprender, ya no podríamos juzgar”  
 
    André Malraux, escritor francés. 
 
      
 
      
 
    Capítulo IV 
 
    Negación y codependencia 
 
      
 
    El alcoholismo es una enfermedad de pérdidas no sólo para el bebedor, sino para todos los miembros de la familia. La convivencia con un alcohólico perturba la manera de pensar, sentir y actuar. Al no comprender la naturaleza de la enfermedad se vacían botellas, se inventan excusas, se solapa, se ruega, se amenaza o se castiga al bebedor. Independientemente de lo que se haga, el alcohólico, si no quiere, no deja de beber. 
 
    Las personas cercanas al alcohólico se desconciertan ante lo impredecible de su conducta. Con frecuencia quieren hacer algo por él, pero no saben qué, cómo, ni por dónde empezar. A diferencia de padecimientos como la diabetes, el alcoholismo sólo se controla con la abstinencia. Vista como una enfermedad de relación, muchos de sus síntomas se ven en el comportamiento del alcohólico y sus allegados. 
 
    La conducta alcohólica interacciona de tal manera en la convivencia cotidiana que sería más apropiado hablar de “familia alcohólica” dice el psiquiatra Alejandro Rocamona quien, en su práctica médica, ha podido comprobar que no existe, por una parte, el alcohólico y, por otra, los demás miembros de la familia.[34] 
 
    ¿Cómo sucede esto? se preguntan parientes y amigos cuando ven a alguien que aman convertirse en un extraño.  La estadística refiere que, por cada alcohólico activo, alrededor de tres o cuatro de su entorno sufren en mayor o menor grado y, ante el desconocimiento de la naturaleza de la adicción, tienden a minimizar, negar o justificar los efectos del alcoholismo en sus vidas. 
 
    Entre los especialistas en adicciones, existe un dicho: "en la familia alcohólica existe un elefante en la sala". Ese elefante es la adicción, y nadie habla de ella ni acepta que existe, pero todos funcionan a partir de ésta.  
 
    Expertos en adicciones se refieren a diferentes tipos de familias alcohólicas, de las cuales existen cuatro principales: la que tiene bebedores activos, con antecedentes de alcoholismo de generaciones atrás:  la familia en la que el alcohólico ha dejado de beber, pero la interacción dentro de ella continúa siendo disfuncional;  la familia que, durante una generación, no ha presentado el alcoholismo activo y la que no tiene un alcohólico con antecedentes familiares, pero con frecuencia presenta disfunciones conductuales. 
 
    En el entorno cercano del alcohólico suele ser difícil hablar del tema e incluso se hacen esfuerzos para ocultar el consumo a otros miembros de la familia, principalmente a los menores. Sin embargo, aunque el tema se mantenga oculto, los niños también perciben la situación, independientemente de la edad que tengan.  
 
    Para proteger a los pequeños, los expertos recomiendan platicar con ellos acerca del problema del consumo del padre, hermano, madre o de otro familiar y tomar en cuenta lo que piensan o sienten acerca de esta situación. 
 
    Las necesidades humanas, que generalmente son cubiertas en las relaciones interpersonales, como amar y ser amado, ser necesitado y aceptado, tener seguridad y un sentido del logro, sentirse útil y tener un propósito en la vida con frecuencia no son atendidas cuando hay alcoholismo en la familia.  
 
    Con ello se desarrollan y crecen los sentimientos negativos, la comunicación se debilita y la conciencia de la realidad se distorsiona, lenta e imperceptiblemente, hasta que nadie en la familia tiene un sentido sano de sí mismo.  
 
    En una familia, cada persona responde de manera diferente ante la adicción al alcohol: unos son más tolerantes que otros, algunos reaccionan de manera impulsiva, hay quienes están más dispuestos a aceptar el problema y los que prefieren alejarse. Las reacciones dependen de la frecuencia y cantidad del consumo, la afectación física, el contexto social y la propia personalidad entre otros factores.  
 
    Profesionales de la salud refieren algunas actitudes como las más recurrentes y plantean sus ventajas y desventajas:[35] 
 
    Respuesta emocional: se expresan las emociones de manera explosiva. Hay enojo, gritos, amenazas, llanto, acusaciones, reproches y críticas. El alivio del momento puede devenir en un sentimiento de culpa por reaccionar de manera brusca y provocar agresiones físicas o verbales del alcohólico que involucren a otros miembros de la familia. 
 
    Poner distancia: se pone una barrera física o emocional y se evita la presencia del alcohólico para verse lo menos afectado posible por la situación. Esta lejanía puede interpretarse como rechazo por el enfermo y justificar su deseo de beber más. 
 
    Inactividad: se pierde la esperanza de que la situación cambie. Hay tristeza, decepción y resignación. No hacer nada es una forma de evitar el sufrimiento, pero, con frecuencia, se experimenta frustración y culpa ante la percepción de que no se hace algo que verdaderamente ayude al alcohólico. 
 
    Control: se intenta supervisar el consumo, se presiona al alcohólico a cumplir promesas o a “hacer juras” o se le espera en casa hasta muy noche para detectar cuánto bebió. El interés y la preocupación provocan desgaste emocional y frustración, porque el alcohólico sólo dejará de beber cuando busque ayuda para atender su adicción. 
 
     Asertividad: se expresan de manera tranquila y sin reproches los sentimientos con respecto al consumo de alcohol y se establecen límites específicos. Se sugiere al alcohólico buscar apoyo en un grupo de AA. Esta comunicación más directa puede ser útil para inducir la sobriedad. Si el adicto no es receptivo al mensaje, el riesgo es esperar demasiado. 
 
    En el libro Un carrusel llamado negación, [36]el reverendo Joseph Kellerman dice que el alcoholismo rara vez aparece en una persona sin que afecte a otras. Un individuo bebe mucho y se emborracha, y los demás reaccionan contra la borrachera y sus consecuencias. El bebedor responde a esta reacción y vuelve a beber. Esto establece un carrusel de culpa y negación, semejante a una espiral hacia abajo, lo cual caracteriza al alcoholismo. 
 
    Kellerman, uno de los autores pioneros en abordar la adicción al alcohol, cuando surgieron los primeros grupos de AA, describe al alcohólico como un ser inmaduro, de tal forma que crea una verdadera dependencia, aunque pueda actuar en forma independiente a fin de negar este hecho. También niega ser responsable de los resultados de su comportamiento. “Aun cuando es indiscutible que la bebida está causando serios problemas; él simplemente no los discutirá”. 
 
    Bajo esta premisa, la palabra clave del alcoholismo es negación; una y otra vez las personas no hacen lo que dicen, o niegan lo que han hecho.  
 
    En la familia del adicto se adoptan distintos roles disfuncionales con el fin de sobrevivir ante la enfermedad. El contagio familiar, que se da de manera progresiva, lleva a comportamientos que proveen a la familia de un mecanismo de defensa para disminuir la ansiedad y el temor causados por la adicción.  
 
    Las familias alcohólicas se mueven y acomodan a las exigencias de la vida con un miembro alcohólico. Especialistas como Stephanie Brown, afirman que la familia con un miembro alcohólico no es una familia disfuncional, sino una que ha aprendido a funcionar con un miembro enfermo gracias al reacomodo que se da a raíz de la enfermedad. Se vuelve disfuncional cuando el alcohólico inicia un tratamiento y comienza a cambiar el rol central que tenía en la familia.  
 
    Otros psicoterapeutas familiares describen a la familia alcohólica como una familia psicosomática, en la cual ésta parece funcionar óptimamente cuando alguno de sus miembros se encuentra enfermo.  
 
    Con independencia de las diferencias conceptuales, los médicos describen como características más comunes en estas familias la sobreprotección, la incapacidad para resolver conflictos, la rigidez extrema, la falta de intimidad, una nula comunicación o desdén por el diálogo, la presencia de un continuo estado de estrés ante la conducta no sólo del alcohólico, sino de varios miembros de la familia.  
 
    La enfermedad del alcoholismo en la familia hace que cada uno tenga un papel específico "funcionando" disfuncionalmente. 
 
    Médicos expertos han hecho una tipología de roles en la familia del alcohólico. Cada uno de sus miembros puede tener más de un rol: [37] 
 
    -El rescatador se encarga de salvar al adicto de las consecuencias de su adicción. Es el que inventa las excusas, paga las cuentas, llama al trabajo para justificar ausencias. Este se asigna a sí mismo la tarea de resolver todas las crisis que el alcohólico produce. De esta manera promueve el autoengaño del adicto sobre los riesgos de su enfermedad.  
 
    -El cuidador asume las tareas que le corresponden al alcohólico, convencido de que, entre menos responsabilidades tenga, habrá más posibilidades de recuperación. 
 
    -El rebelde atrae la atención sobre sí mismo, de modo que los miembros de la familia puedan volcar sobre él su ira y frustración. Este papel con frecuencia lo asume uno de los hijos o hermanos del alcohólico. 
 
    -El héroe se empeña en tener logros escolares o laborales, de tal manera que la familia se sienta orgullosa y distraiga la atención que se tiene sobre el adicto. 
 
    -El recriminador culpa al alcohólico de todos los problemas de la familia y, con frecuencia, le brinda una excusa perfecta para seguir bebiendo.  
 
    -El desentendido es algún menor de edad que se mantiene "al margen" de las discusiones y de la dinámica familiar. Con su aparente apatía encubre una gran tristeza y decepción que es incapaz de expresar.  
 
    -El corrector invoca el ánimo de disciplina y agrede al alcohólico física y/o verbalmente. Esta actitud nace de la ira y frustración que se acumulan en la familia y de los sentimientos de culpa que muchos padres albergan por las adicciones de sus hijos. 
 
    Los términos que mejor describen la vida en una familia alcohólica son lo incoherente y lo impredecible. En un hogar donde hay alcoholismo, los miembros de la familia se defienden de su realidad negándola. Al reasignar los roles familiares se desarrolla una tolerancia y adaptación al sufrimiento. La tristeza, la desilusión, la amargura, la soledad, el rencor y la nostalgia están presentes en cada uno de los miembros. 
 
    Los hijos que crecen en hogares donde el alcoholismo es un problema rara vez aprenden la combinación de papeles que construyen una personalidad sana. Por el contrario, se encasillan en papeles basados en su percepción de lo que necesitan hacer para "sobrevivir" y para aportar algo de estabilidad en sus vidas, coinciden especialistas en adicciones. 
 
    La codependencia, cuya característica principal es la falta de identidad propia, es un trastorno común en los familiares de alcohólicos y de adictos a las drogas. Melody Beattie, autora de varios libros sobre el tema, define a la persona codependiente como aquella que ha permitido que su vida se vea afectada por la conducta de otra persona y está obsesionada tratando de controlar esa conducta.[38] 
 
    En primer lugar, los terapeutas incluyen a los familiares más cercanos: padres, cónyuges, hijos, hermanos de un alcohólico y en segundo plano estarían los amigos, compañeros de trabajo e incluso los jefes. En una circunstancia donde el amor y el afecto no producen paz, sino angustia y culpa, algunos de los síntomas más significativos del codependiente son el miedo, la tristeza, el odio, el resentimiento y la inseguridad. 
 
    Robin Norwood, autora de Las mujeres que aman demasiado[39] describe la complejidad de atender terapéuticamente la dependencia emocional de una persona que confunde amor con obsesión. Cuando eso sucede, los codependientes apenas pueden funcionar como personas.  
 
    Algunos sicólogos clínicos consideran la dependencia afectiva como una adicción. El apego patológico muestra las características básicas de cualquier otra adicción, pero con algunas peculiaridades. En la adicción afectiva la felicidad no está relacionada con el consumo de una droga, sino con la seguridad de tener a alguien.  
 
    Los codependientes también mantienen, como el alcohólico, la ilusión de control. Los dos encubren, niegan y esconden sus sentimientos, mostrándose como poderosos y fuertes, pero en realidad los dos carecen de autoestima y buscan el reconocimiento el uno en el otro; tienden al aislamiento y a rituales cada vez más rígidos para mantener la sensación de dominio.  
 
    Los terapeutas dicen que los codependientes viven en una ambivalencia continua entre culpar al otro de sus desgracias y culparse a sí mismo de las desgracias del otro. En consecuencia, hacen cualquier cosa, menos asumir la responsabilidad de sus acciones como individuos. Sienten que algo está mal, pero ya no pueden identificar qué es. Para ellos, lo normal es vivir así.  
 
    Su necesidad de controlar y dominar las situaciones, así como la de ocultar de sí mismo y de los demás lo caótico de sus vidas les dificulta reconocer la necesidad de ayuda. Sólo una crisis existencial profunda, equivalente al “tocar fondo” de los alcohólicos puede llevarlos a esa búsqueda.  
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    Capítulo V 
 
    Aceptación 
 
      
 
    El alcoholismo es un factor de muchas esperanzas frustradas y muchos sueños rotos que abonan a la infelicidad permanente; querer una vida dentro de los parámetros normales de la sociedad, con una familia feliz y adecuada, y que ésta se destruya como consecuencia de una adicción, perturba y duele profundamente, reflexiona Elisa.  
 
    El tono de su conversación es íntimo. El relato de su llegada a un grupo de Al Anon revela cómo, el desconocimiento de que el alcoholismo no se cura, convierte el deseo de controlar la bebida de un ser querido en obsesión. La imagen se remonta a 30 años atrás: 
 
    “Cuando cierro la puerta del departamento me detengo un momento en las escaleras. La luz de la luna se filtra por los vidrios amarillentos y me veo. El vestido le va bien a mi figura delgada. Lo había elegido con cuidado. Quiero simular que no hay nada mal en mí. 
 
    El frío de noviembre me obliga a arrebujarme con mi abrigo, mientras camino apresurada hacia el piso 15 de la Torre Latinoamericana, en el centro de la Ciudad de México. 
 
    Estoy aquí porque mi esposo es alcohólico ¡y no sé qué hacer! les diré, si me preguntan. Pienso que ir a ese lugar es un salto al vacío. La oscuridad de esa noche es como la oscuridad de mi alma. Mis hombros caídos hablan de derrota y abandono. A mis 28 años, la vida se me había ido de las manos”.  
 
    Cuando llego, las risas en el pasillo me guían a una sala donde me ofrecen café. ¿Será aquí? Como siempre, nunca estoy segura de nada. Una mujer de aspecto bondadoso me mira con simpatía. Pienso que estoy en el set de una película. Me acomodo en la última fila y trato de pasar inadvertida.   
 
    No entiendo la insistencia del psicólogo en que acuda a un grupo de Al Anon, si yo no soy quien bebe; en mi mundo de confusión, lo único cierto es mi amargura.  En mi ingenuidad quiero creer que sí entiendo los motivos de tu adicción puedo cambiarte. Me llevará años admitir que es una pérdida de tiempo tratar de averiguar las razones por las que bebes hasta perderte. 
 
    Escucho atenta para no dejar ir las respuestas que busco. Es en vano, las experiencias de otros miembros me llevan a pensar que sólo tú puedes salvarte. Mi propósito se diluye en el enojo y la desesperanza hasta el día en que la luz se hace en mi conciencia. Puedo salir, si quiero, de la trampa en la que yo también me siento atrapada.  
 
    Asisto con frecuencia y atiendo las sugerencias que me hacen en las reuniones; me piden hablar de mí misma, no de tu adicción. Empiezo a reencontrarme conmigo, pero me llevará tiempo entender el origen de mi infelicidad, -como ser hija de una madre alcohólica- y lo que me llevó a casarme con otro alcohólico”. 
 
    La decisión de acudir a un grupo de autoayuda y permanecer en él requiere alguna dosis de humildad. Al principio con reservas, y poco a poco con mayor confianza, sus miembros comparten episodios desgastantes e incomprensibles en la convivencia con un alcohólico. 
 
    El desgaste emocional, -causado por infidelidades, violencia y abusos de todo tipo-desequilibra el entorno familiar y propicia conductas neuróticas en los familiares de alcohólicos que, con frecuencia, se atribuyen sólo a la adicción. Culpar al alcohólico de las carencias económicas, emocionales o afectivas es el sentir generalizado de quienes llegan a un grupo de autoayuda.[40] 
 
    En el programa de Doce Pasos, sus miembros aprenden que los trastornos de personalidad no son exclusivos de quienes abusan del alcohol. La continua asistencia a las reuniones los lleva a descubrir y trascender mecanismos de defensa, con los cuales evitan enfrentarse a emociones, pensamientos, o instancias de la realidad que les resultan amenazantes. 
 
    Las historias que se comparten y la identificación con otras vivencias crean un vínculo de amistad que se acrecienta con el tiempo. El principio de anonimato y la garantía de que se guardará la confidencialidad hacen posible que personas afectadas por el alcoholismo hablen de lo que les confunde, los perturba, los lastima o los atemoriza. 
 
    “Desde que tuve uso de razón el alcoholismo fue parte de mi vida cotidiana. Envidiaba la casa y los viajes de mis amigas, sus hogares felices y me enfurecía el que mi madre no hiciera nada ante la indolencia de mi padre alcohólico, un hombre talentoso que desperdiciaba su vida en el sillón de la sala donde escuchaba música de su época mientras se bebía él solo una botella de ron. Cuando alguien me dijo que esa persona tan irresponsable para cubrir nuestras necesidades básicas era un enfermo y me recomendó Al Anon me enfurecí todavía más. No sólo no reconocían lo que yo estaba haciendo por mi familia, sino que además se me acusaba de estar mal. Me llevó tiempo admitir que yo también estaba contagiada de esa enfermedad perversa que me había envenenado el alma.  (Alicia, 18 años). 
 
    En el entorno cercano de los alcohólicos es complicado aceptar que el alcoholismo es una enfermedad, no un vicio que se elimina con fuerza de voluntad. La resistencia a aceptar el hecho de que el alcohólico es un enfermo físico, mental y espiritual y que la naturaleza de su adicción impide que otra persona la pueda controlar o curar provoca un gran desgaste emocional.  
 
    Una preocupación obsesiva y el enojo ante expectativas que no se cumplen perturban la paz mental a medida que el tiempo pasa y el alcohólico sigue bebiendo. Su conducta impredecible, sus estados de ánimo cambiantes alteran de tal forma el clima emocional en el hogar que se hace difícil aceptar la responsabilidad personal de superar los estragos emocionales causados por la adicción. 
 
    Aceptación es una palabra clave en el proceso de recuperación de alguien que convive o ha convivido con un alcohólico. Aceptar que se es incapaz de cambiar la personalidad de otro; aceptarse a sí mismo como preámbulo para aceptar a los demás; aceptar también que se perdió el control de la propia vida por estar al pendiente de la vida de otro es un principio fundamental. 
 
    La aceptación es una facultad mental que se practica de manera voluntaria e incondicional y tiene un gran poder transformador, dicen los psicólogos. En una familia alcohólica, donde la negación está en el centro de su convivencia, reconocerse y aceptarse como cada uno es, mejora notablemente la relación.  
 
    La aceptación, se repite en los grupos, no es resignarse ante lo inevitable. Es tener una mirada distinta que implica, de entrada, saber lo que se está enfrentando: conductas, ideas o comportamientos del alcohólico imprevisibles y desconcertantes y responder ante eso con amor y respeto. 
 
    Con esta perspectiva, dejar de culpar al alcohólico de las situaciones desagradables y asumir la responsabilidad en el propio bienestar ayuda. Esto implica tomar conciencia de que los defectos de carácter son el origen de desequilibrios emocionales atribuidos al alcohol. La admisión honesta de lo que se hizo -o no se hizo- para estar en determinada circunstancia es indispensable para saber qué se quiere cambiar, aseguran miembros del programa de Doce Pasos. 
 
    Cambiarse a sí mismos es lo único posible. En las reuniones de grupo los familiares aprenden que tratar de cambiar el comportamiento del alcohólico para satisfacer necesidades propias sólo trae enojo y frustración.  
 
    La expresión “Yo no lo causé, no lo puedo controlar y no lo puedo curar”, se utiliza con frecuencia para enfatizar el papel de familiares y amigos en la relación con un adicto al alcohol. Cuando se interioriza, se está en el camino de alcanzar la serenidad y el desprendimiento emocional. 
 
    Sofía, maestra de primaria y miembro con más de 40 años en Al Anon, cuenta lo difícil que resulta la aceptación cuando se ignora que se convive con un alcohólico:  
 
    “Los años de mi infancia transcurrieron en un hogar donde se desconocía el alcoholismo. Esto, que hoy sé que es una enfermedad, para mí era considerada un vicio. Solamente lo veía en las películas, en escenas tan lejanas que jamás imaginé que llegarían a ser vivencias personales. 
 
    En la escuela escuchaba a mis pequeños alumnos platicarme sus vivencias, al lado de padres o abuelos alcohólicos. Cuando me casé, a los pocos años descubrí cómo mi esposo adquiría unas actitudes desconocidas para mí: celos, irritabilidad, desconfianza, llegadas tarde, desorden, descuido personal y laboral. 
 
    A pesar del profundo amor que sentía por él y por mis tres hijos varones comenzó el descontrol emocional en mi persona. Me convertí en una mujer desconfiada e insegura, mis emociones fluctuaban bruscamente. Perdí alegría en el vivir día a día y me transformé en una madre castigadora y cruel, en una esposa insatisfecha. 
 
    La comprensión de que su alcoholismo también me había dañado a mí me permitió verlo con otros ojos y concentrarme en mí. Sé que merezco ser feliz y todos los días trabajo en ello”. 
 
    En los grupos de autoayuda es usual que los recién llegados desconozcan que tienen un contagio familiar y pregunten por qué ir a las reuniones si no son ellos “los del problema con el alcohol”. Personas con más experiencia admiten que tuvieron pensamientos similares y los invitan a seguir asistiendo para detectar y sanar los estragos emocionales causados por la adicción de un ser querido al alcohol.  
 
    Con el tiempo, según refieren miembros de Al Anon, aprenden que muchos de sus pensamientos y sentimientos perturbados no se relacionan con la forma de beber de otro, sino con defectos de carácter y reacciones neuróticas ante hechos o circunstancias ajenas al familiar alcohólico.  
 
    “Era hija de una madre alcohólica que me dio lo que pudo darme y crecí sintiéndome siempre insatisfecha. Como profesional exitosa tenía lo que muchas mujeres hubieran querido en sus vidas, además de un esposo gentil y tres pequeños maravillosos. Viajaba con frecuencia, dando conferencias sobre temas de educación. Pese a todo, no era feliz. Iba de psiquiatra en psiquiatra intentando resolver mis conflictos, pero no era honesta, así que me desencantaba de las terapias y pensaba que no funcionaban.   
 
    Me ofendí cuando alguien me habló del programa para familiares de alcohólicos y, con toda mi arrogancia intelectual, llegué a un grupo. Cuando pude enfrentar los fantasmas del pasado que me perseguían, entendí lo que me pasaba: el crecer en un hogar alcohólico me incapacitó para ser feliz.  Descubrir quién era yo y comenzar a aceptarme fue el inicio de mi nueva vida”. (María, 43 años). 
 
    Aceptar que se ha perdido la cordura en la convivencia con un alcohólico puede resultar muy difícil. Los psicólogos advierten que la obsesión por cambiar lo que racionalmente no es posible identifica a una persona desequilibrada y neurótica.  
 
    En una charla de café, Elisa platica una historia que sirve para comprender esta conducta, incomprensible para una persona equilibrada: 
 
   
 
  

 “Un hombre siempre se sentaba a descansar en la misma banca del parque, bajo la sombra de un árbol frondoso donde, curiosamente, había un nido de palomas.  Con gran deleite, el señor veía el transcurrir de la tarde hasta que la humedad de la materia fecal que manchaba su ropa lo enfurecía a tal grado que se levantaba de manera abrupta y, alzando su bastón, gritaba a las aves que dejaran de hacerlo.  
 
    Su pérdida de control llamaba la atención, pero nadie se atrevía a decirle que las palomas defecan porque son palomas y no porque él estuviera ahí. Cuando vio lo absurdo de la situación, decidió sentarse en otra banca del parque y se aseguró de que no hubiera otro nido encima de él”.  
 
    Parece una exageración dice Elisa, pero así son muchas actitudes de quienes quieren forzar la sobriedad de un alcohólico. Experiencias de miembros de Al Anon coinciden en que éstos beben porque son enfermos y, tal como sucede con los diabéticos o hipertensos, nada de lo que otras personas hagan podrá curar esa condición. 
 
    Algunos se sienten enojados o decepcionados cuando lo escuchan de otros. Es frustrante saber que todos los esfuerzos para cambiar al alcohólico y controlar su manera de beber son en vano. Parece una fatalidad sin remedio. No es así, el programa de Doce Pasos les permite aprender sobre la naturaleza del alcoholismo (que es también la naturaleza de su obsesión por el alcohólico) y a sanar sus propias emociones enfermas. 
 
    “Mi comportamiento hostil sólo atizaba el fuego y la amargura en mi hogar. Me enfurecía el abandono de mi esposo cuando bebía y lo desprotegida que me sentía en las largas noches que se ausentaba de la casa. Cuando estaba sobrio era un hombre distinto. Me sorprendía con regalos e invitaciones a salir y, por supuesto, no entendía por qué lo imprevisible de su actitud. En sus crisis de alcoholismo le cobraba con silencios prolongados lo que yo consideraba era su falta de carácter y voluntad. Me ayudó mucho saber que aceptar es vivir en paz con lo que no puedes cambiar”.  (Carmen, 55 años). 
 
    Cuando los familiares de los alcohólicos toman en sus manos la responsabilidad de sus vidas y dejan de culpar al alcohólico por sus carencias de todo tipo, las cosas mejoran en su entorno. Estos cambios, en muchos casos, inducen la recuperación del adicto al alcohol. 
 
    “Yo llegué al grupo dos años antes de que mi esposa deseara la sobriedad. Lo más difícil para mí era confiar en que las cosas en la casa estuvieran bien. Llamaba a todas horas para asegurarme de que no bebiera y que los niños cumplieran sus tareas. La reprendía si me respondía con un tono distinto al habitual. Eso era agotador. Aprendí a tener un plan B para cuando ella estuviera bebida. Contraté a una persona que se hizo cargo de las tareas domésticas, bañaba a los más pequeños y les daba de cenar. Los pleitos y las discusiones terminaron en mi hogar. Cuando le advertí que le quitaría a mis hijos si no atendía su problema de alcoholismo, decidió pedir ayuda”. (Juan, 38 años) 
 
    Los alcohólicos no son “chicos malos que deban ser castigados”, se escucha a menudo en las juntas de familiares. Son seres humanos confundidos y cargados de culpabilidad, con el ego lastimado. En ese sentido, recomiendan diferenciar entre la enfermedad del alcoholismo y la persona que la padece. Esto lleva a sentir compasión por el alcohólico, pero también a poner límites ante conductas inaceptables derivadas de la adicción al alcohol. 
 
    La aceptación es algo muy difícil de asimilar para quien se encuentra en una situación desesperada por la forma de beber de un ser querido. Un padre que está en la ruina económica por la adicción de un hijo, una esposa que descubre la infidelidad de su pareja alcohólica o el que tiene a su familiar o amigo en la cárcel o el hospital requieren mucho más apoyo que una reflexión sobre la conveniencia de aceptar lo que no se puede cambiar. 
 
    Vivir con un alcohólico, se repite en las juntas, puede llevar a tal grado de angustia y desesperación que se piense que la situación es irremediable.  
 
    En estas circunstancias, en los grupos se sugiere buscar ayuda profesional y ofrecer un acompañamiento permanente a quienes lo quieran para que, a la luz de los principios espirituales del programa de Doce Pasos y lemas como “Suelta las riendas y entrégaselas a Dios”, la paz mental y la serenidad puedan darse en el caos de una crisis familiar por alcoholismo. 
 
    La aceptación, coinciden miembros de grupos de autoayuda, no implica someterse a situaciones degradantes ni que deban gustar las conductas derivadas de la adicción.  Más bien se trata de reconocer la existencia de una situación y decidir qué se hace con respecto a ella, sin prejuicios ni condenas. 
 
    “Mi hermana nos culpaba a mi madre y a mí de su adicción. Cuando bebía le reclamaba no haber hecho lo suficiente para que mi padre no nos abandonara cuando yo nací. Sus gritos airados nos dañaban tanto que, mientras mi madre caía en prolongados períodos de depresión, yo la odiaba y le dejaba de hablar. Vivir con su alcoholismo fue un calvario hasta que entendí que ni mi madre ni yo nos merecíamos eso. La dejamos sola y nos fuimos a vivir a otro lugar. La amamos a ella, pero su enfermedad no puede estar en el centro de nuestras vidas”. (Amalia, 27 años)  
 
    Hay, en la convivencia con un adicto al alcohol, conductas patológicas particularmente violentas que ameritan apoyo externo para salvaguardar la integridad de los miembros de la familia. El incesto, los golpes y las amenazas de muerte son algunas de ellas. 
 
    “Cuando mi hijo bebía y se drogaba, era un extraño que me daba miedo. Sus ataques de ira y agresiones me llevaron a internarlo en un centro para adictos. Su médico me aconsejó asistir a un grupo para familiares. Yo le obedecí, pero no porque quisiera ir. Creía que las personas que iban a esos lugares eran débiles porque no podían lidiar con sus problemas. Hoy estoy seguro de que soy fuerte. Necesitaba serlo, para sobrevivir a todo lo que las adicciones de mi hijo le hicieron a mi familia”. Rubén (67 años). 
 
    En las reuniones para familiares de alcohólicos se les anima a compartir sus experiencias con sinceridad y honestidad. Cuando hay detalles íntimos de una circunstancia en particular o se detectan sentimientos o circunstancias agobiantes, se sugiere platicar con otro miembro, con mayor comprensión del Programa. En todos los casos, se reitera que no hay situación, por más difícil que parezca, que no pueda ser mejorada. 
 
    “Después de meses de asistir a las juntas y permanecer en silencio, un día me cayó el veinte; yo era adicto a mi hija alcohólica. En mi obsesión por controlar su alcoholismo mi vida se había vuelto ingobernable. Llevaba ya dos matrimonios fracasados y el resto de mis hijos se quejaban de mi desatención. Mi hija mayor llevaba varios internamientos y estaba decidido a hacer lo que fuera para salvarla. Cuando estaba en casa la seguía para descubrir si no tenía una botella oculta y me las ingeniaba para saber qué hacía, a quién veía y hasta trataba de adivinar cuándo se iba a volver a embriagar. Después de un tercer divorcio, mi exesposa me recomendó hacer algo por mí, fue el mejor consejo que me dio. (Samuel, 59 años). 
 
    Quienes asisten a un grupo para familiares de alcohólicos aprenden que amarse lo suficiente y rendirse ante una lucha que está fuera de su alcance ayuda a descubrir lo que sí pueden cambiar de sí mismos: resentimientos, culpas, egoísmos, deseos de venganza. Al identificar sus emociones, pueden comenzar a sanar.  
 
    La aceptación implica dejar de luchar. Independientemente del daño que se haya sufrido, al anteponer los principios a las personas, es posible separar al alcohólico de su enfermedad y aprender a actuar, no a reaccionar, ante lo que diga o haga alguien que bebe demasiado. 
 
    “Llevaba ya algunos años en el programa cuando me enteré de que mi esposo había tenido un hijo fuera del matrimonio. Creí enloquecer: los celos, mi ego lastimado, el sentirme traicionada eran un coctel explosivo de ira y dolor que estuvo a punto de terminar conmigo. Pensé en abandonarlo, en pagarle con la misma moneda y me obsesioné con la idea de hacerlo sufrir para que sintiera lo que yo.  
 
    Fue devastador para mi espíritu, hasta que tuve conciencia de cuánto me estaba lastimando mi falta de aceptación. No fue fácil ni rápido admitir esto. Solo la ayuda de mi Poder Superior, que se manifestó a través de buenos amigos en el Programa, me dio la calma para decidir qué hacer. De eso ya pasaron 15 años y hoy soy feliz, sin cargar con la amargura del pasado. Cuando los celos me aguijonean repito, como un mantra: Dios, concédeme serenidad para aceptar lo que no puedo cambiar”. (Aurelia, 52 años). 
 
    Beber compulsivamente es una manifestación de los desequilibrios emocionales del alcohólico y si esto no se detiene, el resultado es la cárcel, la locura o la muerte. En los grupos se dice que reemplazar la frustración y la ira por la serenidad permite elegir el momento oportuno, cuando el alcohólico está desesperado y dispuesto a admitir que necesita ayuda, para sugerirle asistir a un grupo de AA. 
 
    Hay situaciones en las que la aceptación se convierte en la única forma de seguir adelante con la vida. Ante la muerte de un ser querido, el duelo puede convertirse en una lección de entereza si la búsqueda de un por qué se convierte en un para qué.  
 
    Así le ocurrió a Rosalina, quien perdió a su hijo en un accidente automovilístico, asociado al consumo de alcohol de un amigo. Entonces, él tenía 22 años. Cuando comparte su experiencia está próximo el día en el que Christian hubiera cumplido 36 años. 
 
    “Ha sido un camino difícil, duro, pero también lleno de amor, pleno de descubrimientos y de conciencia y ahora el resultado es una satisfacción enorme que tengo por la vida. 
 
    El dolor por su pérdida nunca desaparece, y dudo que desaparezca en algún momento; el dolor siempre lo traigo, a veces es más fuerte, y a veces es insufrible; a veces no puedo con él, en fechas muy específicas, como navidad o un aniversario luctuoso.  
 
    Entonces, me empieza a hacer crisis, a veces involuntaria, a veces no y cuando empiezo a tener esta sensación de tristeza, de nostalgia, de dolor, sé que se avecina una fecha difícil. 
 
    Apenas hace dos años que aprendí a atravesar esos días de diferente manera; por ejemplo, el cumpleaños no hay que padecerlo, -los cumpleaños se festejan-, entonces, ahora honro la vida de mi hijo y honro mi vida festejando su cumpleaños, aunque él ya no esté.  
 
    Cenamos, me reúno con sus amigos, hacemos alguna fiestecita y tratamos de reírnos y digo tratamos porque la tristeza siempre nos acompaña, pero ya no quiero vivir su cumpleaños con tanta tristeza y quiero ahora festejar que lo tuve 22 años y festejar la vida, festejar los recuerdos. 
 
    La aceptación no es una salida fácil. Me cuesta mucho, pero me he esforzado. El día que mi hijo murió le hice una promesa. Le prometí volver a sonreír, le prometí vivir y le prometí entregarle a su hermana el mismo optimismo y la misma alegría por la vida y le tengo buenas cuentas; creo que lo he logrado”. 
 
    En las reuniones de Al Anon se recurre con frecuencia a la oración de la serenidad para inducir un estado mental de aceptación ante una realidad dolorosa que no se puede cambiar. En ese sentido, como advertía Carl Jung, es indispensable, primero, reconocer lo que nos sucedió. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    Capítulo VI 
 
    “Si me amaras, no beberías así…” 
 
    (Resentimientos y autocompasión) 
 
      
 
    Al iniciar una reunión de Al Anon se lee una bienvenida sugerida con la que la mayoría se identifica: “Sin apoyo espiritual, convivir con un alcohólico es un peso superior a las fuerzas de cualquiera. Bajo él nos volvemos nerviosos, irascibles e insensatos, la mente se nos ofusca y perdemos la capacidad para enfrentarnos en forma normal con la realidad”.[41] 
 
      
 
    Escuchar esto hace que muchas vivencias y experiencias cobren sentido. La distorsión de los pensamientos lleva a imaginar situaciones que causan angustia y sufrimiento. Muchas jamás se materializan, advierte Elisa, al describir una de tantas noches de incertidumbre por la ausencia de su esposo alcohólico: 
 
      
 
    “Casi amanece y pienso que si no estás es porque algo te pasó. Tu imagen recurrente me deja impasible. Creo que no siento nada y eso me ayuda a esperar. Escucho los ruidos de la calle y veo hacia la recámara; los chicos duermen y yo sólo imagino el vestido que me pondré en tu funeral. 
 
    Al fin llegas, tu mirada perdida me asusta. No sé por qué no me he ido. Alguien me dice que es porque te amo mucho. No lo sé. Eres otro cuando estás sobrio y, en esos momentos, no quiero hablar de cómo te destruyes. 
 
    ¿Cómo pasa esto? Me pregunto y el dolor me lacera de manera intermitente. Nadie me ha dicho que estoy casada con un enfermo de alcoholismo y que la cercanía ha roto cada partícula de mi razón. 
 
    Mi voz arrastra una tristeza infinita cuando te digo (me digo): si me amaras, no beberías así y en tu ser interno sé que tú tampoco te lo explicas. 
 
    No entiendo tu adicción y te condeno. Me enfurece la certeza de que llorar por ti o amenazarte no sirve para cambiar la naturaleza perversa de una enfermedad que saca lo peor de ti. 
 
    Mi rostro se ve marchito a mis 35 años. El espejo me devuelve una mirada sombría y sonrío para ocultar mi frustración.  Admito que soy infeliz y te culpo y me culpo en una rueda que gira y gira de la conmiseración al desprecio. 
 
    Hay tanta ira en mí, que me desconozco. Los chicos me ven con temor ¿Por qué te haces y me haces esto?, me repito de manera obsesiva. Yo, tan capaz, no encuentro cómo salir del laberinto”. 
 
    La vivencia de Elisa es anterior a su llegada a un grupo de autoayuda. La expresión “si me amaras… “devela el resentimiento y la conmiseración ante una conducta irracional e inexplicable. El reclamo, repetido de manera recurrente, anticipa la crisis y contiene el desaliento, la ira y el profundo dolor de quien parece estar al borde del abismo.  
 
    En su relato se percibe la negación como mecanismo de defensa para enfrentar imágenes que resultan ser muy perturbadoras. El imaginar situaciones y desenlaces trágicos es común en los familiares de alcohólicos. 
 
    Resentimiento y conmiseración son un binomio presente en muchas relaciones donde uno es adicto al alcohol y el otro desarrolla una codependencia o adicción al alcohólico. 
 
    El resentimiento es un cáncer que envenena el alma y lleva a la neurosis, dice Elisa. El desequilibrio mental causado por la ansiedad de vivir con un enfermo de alcoholismo trastorna de tal manera que dificulta ver la vida desde una perspectiva realista. 
 
    En los programas de Doce Pasos, el resentimiento es visto como una enfermedad mental que desorganiza las emociones porque, para la naturaleza humana, es muy difícil no ofenderse cuando la han herido. Por eso, admiten, ningún esfuerzo de autodisciplina puede curar esta emoción autodestructiva. 
 
    El escritor español Miguel de Unamuno, si bien admitía que el resentimiento no figuraba entre los pecados capitales, se refería a esta emoción de volver a sentir los agravios del pasado como el más grave de todos, más que la ira y la soberbia. Federico Nietzche, a su vez, en una frase que se le atribuye, asegura que. “Nada consume más completamente a un hombre que la pasión del resentimiento”. 
 
    Esta emoción es el personaje en muchos dramas familiares y en la historia de los pueblos. Sobran ejemplos sobre el peligro de abrigar rencores que perduran durante mucho tiempo. A nivel personal y social, las ofensas que no se perdonan con frecuencia conducen a la venganza.  
 
    En su libro Tiberio, historia de un resentimiento[42], Gregorio Marañón analiza la “pasión de ánimo que puede conducir al pecado y, a veces, a la locura o al crimen”. 
 
    La agresión de otros produce una reacción, fugaz o duradera de dolor, de fracaso o de sentirse inferior, dice el autor. En condiciones de normalidad, éstos se desvanecen con el tiempo. Pero otras veces, “la agresión queda presa en el fondo de la conciencia, acaso inadvertida; allí dentro, incuba y fermenta su acritud; se infiltra en todo nuestro ser y acaba siendo la rectora de nuestra conducta y de nuestras menores reacciones”. 
 
    El albergar resentimientos puede llevar a la pérdida del respeto a sí mismo y al sentido de dignidad. Cuando eso pasa, dice Ana Luisa, un miembro antiguo de Al Anon “corremos el riesgo de convertirnos en víctimas de nuestro propio odio”: 
 
    “Mi espíritu estaba lleno de amargura cuando me involucré en una relación extramarital. El abandono emocional de mi esposo quería cobrárselo caro. Sus llegadas tarde, su desinterés en nuestra relación y el sentirlo tan alejado me hacían sospechar de su fidelidad. Los celos me laceraban y quería vengarme. Cuando lo hice experimenté el más profundo sentimiento de soledad”.  
 
    “La culpa personal y la condena por la transgresión de valores en los que se cree, sumados a la ira por lo que el otro ´me llevó a hacer´, impide el crecimiento personal”, reflexiona Ana Luisa. “Se necesita honestidad para admitir la responsabilidad de una decisión así y, si bien en el pasado me permití comportamientos inaceptables, ahora puedo reaccionar de una manera diferente, que refleje mi integridad”. 
 
    Tener como pareja a un alcohólico activo puede ser algo muy frustrante, y produce un conflicto tras otro.  El psicólogo Alberto Claro asegura que el resentimiento se vuelve tóxico cuando la persona que lo vive no logra integrar cada experiencia pasada, y entonces regresa desde el enojo, desde la toxicidad, a seguir abriendo baúles, a seguir abriendo dolores y va contra el otro y le sigue dando duro.  
 
    El resentimiento puede alimentar durante años la amargura con prejuicios y suposiciones e impide avanzar en cualquier propósito de mejoramiento personal. 
 
    En su libro La vida es como es, [43]el escritor colombiano Alfonso Lobo Amaya dice que el ego resentido tiñe todo con ese matiz y mira a la persona, blanco de su ira, con esas gafas y todo lo de ella le fastidia. No sólo le molestan las conductas de aquel con quien está resentido, sino que, por los mecanismos asociativos de la mente, traslada la carga de rabia a todo lo que esté relacionado con esa persona. 
 
    “Este ego resentido es una piraña silenciosa que poco a poco, como el óxido, carcome las entrañas. Este ego resentido jamás encontrará paz, es pólvora seca que explota con la más pequeña chispa”, escribe el autor.  
 
    Para un espíritu resentido, ni la cercanía de la muerte puede desactivar la chispa. Elizabeth comparte, en una reunión de información pública, el recuerdo de los días previos a la muerte de su madre, en los que “le hubiera gustado” sanar su relación con ella: 
 
    “Quería abrazarla y darle un beso, pero no podía. Las imágenes de lo que yo sentía que me había hecho ahí estaban, como si hubiera sido ayer. Racionalmente sabía que la convivencia con mi padre alcohólico la había dañado, pero nunca acepté que ese rencor lo desquitara conmigo. Al final, la vi irse mientras yo, con las manos cruzadas, sólo permanecí en silencio”.  
 
    Las promesas incumplidas del alcohólico también son fuente de resentimientos. Cuando la familia no sabe que convive con un enfermo es usual confiar en que hará todo lo que se le pide para evitar el conflicto o mantener la armonía. Las mentiras recurrentes, el ofrecer hacer cambios en su forma de beber o en su conducta, son parte de la naturaleza de su adicción.  
 
    “No se le pueden pedir peras al olmo” es una expresión que seguidores de los programas de Doce Pasos utilizan para ilustrar la imposibilidad de esperar algo que, naturalmente, no se va a dar. 
 
    En ese sentido, recomiendan a los familiares de alcohólicos no creer todo lo que ellos les digan. Aun dicho con la intención de cumplir, el negar la realidad es un síntoma de su enfermedad por lo que advierten sobre la importancia de no permitir abusos de ningún tipo.  
 
    “El amor no puede existir por largo tiempo sin una dimensión de justicia”, me dice Araceli (46 años). Bajo esa óptica, una recomendación para los familiares de alcohólicos es no encubrirlo o tratar de salvarlo de las consecuencias de su forma de beber.  
 
    No mentir por él ni pagarle sus deudas, no cumplir sus obligaciones. No crear una crisis, pero tampoco impedir que ésta ocurra, porque, muchas veces, el verse desesperado y ante una situación que los rebasa es lo que los orilla a pedir ayuda. 
 
    El reverendo Joseph L. Kellerman, ya citado en un capítulo anterior, advierte sobre el riesgo de que familiares o amigos, motivados por el amor o la ansiedad hagan por el alcohólico lo que él debe hacer por sí mismo. “Si ustedes asumen mis responsabilidades, harán que mi fracaso sea permanente. Mi sentido de culpa aumentará y ustedes seguirán resentidos”.[44] 
 
    La frustración por expectativas incumplidas, el no obtener el reconocimiento que se desea o el rechazo, desaprobación y abandono de otros, están en el origen de muchos resentimientos. Miembros de Al Anon comparten en sus grupos lo dañino que les resulta su proclividad a resentirse porque la vida no funciona de acuerdo con sus modelos y expectativas.  
 
    Hay una tipología del resentimiento, así como matices del mismo, que van de acuerdo con la personalidad de cada individuo. En esta diversidad hay una premisa atribuida a Nietszche: “el resentimiento es la emoción del esclavo, no porque el esclavo sea resentido, sino porque quien vive en el resentimiento, vive en la esclavitud.”[45] 
 
    El resentimiento, coinciden los psicólogos, es una herida abierta que no sana y no deja de producir dolor. 
 
    “Invertí mucha energía en aparentar que todo estaba bien en mi casa y que la adicción de mi hermano no me había afectado pero, cuando él se suicidó, lo odié. Mi resentimiento con él por lo que nos había hecho duró muchos años después de su muerte. Estaba muy enojado con Dios, con mis padres, con la vida. El rencor me aisló tanto que no me permitía dejar entrar a alguien en mi mundo interior, en el que me sentía totalmente devastado. 
 
    Al tratar de evitar tristezas me perdí de muchas alegrías. La ira y el rencor estaban en el centro de mis pensamientos. No le podía perdonar el haberme dejado como herencia una orfandad emocional de la que apenas me estoy recuperando con la ayuda de mi programa y de una madrina interesada en mí. (Roberto, 34 años) 
 
    El rencor se impregna en los sentidos de tal manera que se vuelve parte de la persona. ¿Quién sería yo sin mi resentimiento? escuché decir en una reunión pública de AA. El no perdonar los agravios del pasado hace sin excepción infeliz a quien lo tiene y saca lo peor de la persona: “¡Y puesto que no puedo actuar como un amante…estoy resuelto a actuar como un villano…!” decía Ricardo III de Inglaterra, en la obra de Shakespeare. 
 
    Testimonios de miembros de Al Anon se refieren al resentimiento como una afrenta al narcisismo y al amor propio, como un aguijón que lastima mientras no se elimine; como una perturbación que impide sentir alegría y, lo más lamentable, como un sentimiento que no cambia en nada los hechos del pasado: 
 
    “Cada año, en diciembre, me entraba un sentimiento que no sabía identificar. Todo a mi alrededor era luminoso, pero en mi interior me decía que algo iba a salir mal. La cena de navidad en la casa de los abuelos era algo que esperábamos con mucha ilusión. Los regalos, la convivencia con los primos. Todo se echaba a perder porque mi mamá comenzaba a brindar desde temprano y por la tarde decía que se sentía mal. Mi padre avisaba por teléfono que no asistiríamos: inventaba que el coche se había descompuesto o que le había salido un trabajo inesperado; mis hermanos y yo, llenos de coraje, nos íbamos a dormir y allí acababa la celebración” (Eduardo, 45 años). 
 
    A veces ocurre que la hostilidad por antiguos resentimientos hacia el alcohólico se manifiesta, aunque el hecho no tenga ninguna relación con el pasado. 
 
     “Mi esposo ya estaba en un grupo de AA cuando nos avisaron que nuestro hijo, alcoholizado, había chocado su coche. Esa noche la pasó en la cárcel y al otro día, cuando salió, mi enojo no era con él por haber conducido en ese estado, sino con su papá que no había advertido las señales de que bebía en exceso y pudo haberse muerto. El resentimiento me llevó a descalificar todo lo que hacía o decía. En ese entonces, aunque ya estaba sobrio, culpaba a su alcoholismo de todo lo malo que sucedía en nuestra familia”. (Estela, 57 años). 
 
    Los resentimientos pueden estar latentes por años, agazapados y, en el momento más inesperado, ejercer su influencia dañina. Permitir que esto ocurra, dicen miembros de Al Anon, es no amarse lo suficiente. 
 
     “Como familiar de alcohólicos crecí sintiendo que algo en mi estaba mal. Una amiga me pidió que fuera madrina de bautizo de su bebé y para eso tenía que confesarme. Busqué una iglesia cercana a mi casa y cuando le platiqué al sacerdote que sólo estaba casada por el civil cortó abruptamente la charla y me negó la absolución. Con un tono brusco me pidió que me fuera y no pecara más.  
 
    La rabia de sentirme expulsada de un lugar donde supuestamente se predica el amor me duró varios años y me alejó de Dios. El bebé de entonces tiene ahora 25 años y, cuando paso frente a un templo, el recuerdo de ese día me mueve un resorte que todavía me perturba.  
 
    Lo he analizado a través del Cuarto Paso y sé que tiene que ver con la personalidad culpígena que tenemos los hijos de alcohólicos. (Jacqueline, 53 años) 
 
    El resentimiento puede convertirse en ira interna no expresada, o en constantes rabietas sin sentido, admiten familiares de alcohólicos que coinciden en lo dañino de permitir que recuerdos de comportamientos inaceptables los sigan persiguiendo.  
 
    “Crecer en un hogar alcohólico me convirtió en un adulto lleno de miedos. Cuando mi papá llegaba alcoholizado cualquier pretexto le servía para golpearnos con lo que tuviera a la mano. El que nos escondiéramos cuando llegara lo enfurecía más. Un día quiso pegarle a mi mamá y como intervine para tratar de disuadirlo me aventó hacia el balcón de la sala. Los cristales rotos se me incrustaron en la piel y yo sollozando le pregunté: ¿cómo puedes hacerle eso a un hijo?” (Santiago, 44 años) 
 
    En el origen del resentimiento está el juicio y la condena a un hecho que se considera injusto y por lo mismo duele.  La incomprensión de la naturaleza perversa del alcoholismo y de la locura que se manifiesta en acciones desbordadas de violencia o maldad lleva a juzgar y condenar lo que, desde la razón, resulta inadmisible.  
 
    El resentimiento, en ese sentido, surge porque no se comprenden los motivos que llevan a otra persona a ofender y lastimar, dicen miembros de Al Anon. Con esta visión, la conducta de los alcohólicos hacia su familia es vista como resultado de su propio sentido de culpabilidad y el aborrecimiento de sí mismo. 
 
    Este enfoque puede resultar muy difícil de aceptar. A quien ha sido agredido en lo más profundo por una persona querida, resolver el enojo y dolor ante la impotencia de cambiar lo sucedido en el pasado les parece un proceso que difícilmente pueden recorrer solos. En la mayoría de los casos se requiere ayuda profesional. 
 
    Testimonios de familiares de alcohólicos en reuniones abiertas sugieren que la mejor manera de encarar hechos dolorosos del pasado es aprender de las experiencias y seguir adelante. Experiencia, solía decir Aldous Huxley, “no es lo que te sucede, sino lo que tú haces con lo que te sucede”. 
 
    Ante el riesgo de ser lastimados, miembros de grupos de autoayuda repiten como un mantra: “Nada puede ofenderme a menos que yo lo permita”. Esta expresión parte del convencimiento de que cada ser humano tiene sus propios impulsos y motivaciones para ser como es y los comportamientos violentos ya no se toman como afrentas personales, sino como expresiones de una personalidad enferma.  
 
    Médicos psiquiatras afirman que, cuando hay algo que lesiona el orgullo, la reacción es el enojo o el rencor y cuando, en lugar de olvidarlo, la persona lo guarda y lo siente una y otra vez, lo que era herida leve se convierte en un hondo y peligroso resentimiento. A menudo este sentimiento se convierte en ira, que se revierte hacia sí mismo o hacia los demás. 
 
    Las explosiones de furia provocan un gran desgaste emocional. A medida que se logra comprender más profundamente el programa de Doce Pasos, los familiares y amigos de alcohólicos aprenden formas más saludables de desahogar sus sentimientos de hostilidad por medio del análisis y la revelación de sus causas.  
 
    No está mal sentir ira, se insiste, lo importante es qué se hace con ella. El que se reprima el enojo puede enfermar física y mentalmente, o llevar a desquitarse con algunos más vulnerables, especialmente los hijos, los más indefensos en un hogar donde hay alcoholismo. 
 
    Uno de los hallazgos que miembros de Al Anon mencionan en el proceso de sanar los recuerdos dañinos del pasado es descubrir que tienen opciones: pueden tratar de comprender las ofensas de sus familiares alcohólicos como impulsos de su condición de enfermos o pueden “volver a sentir” el dolor ocurrido meses o años atrás con una ofuscación reiterativa que los hace profundamente infelices. 
 
    “Nunca nadie se ha recuperado verdaderamente de los efectos del alcoholismo manteniendo una actitud hostil o abrigando odio hacia otro ser humano. Aun si el alcohólico se alejó de nosotros hace mucho tiempo, o se ha abstenido de beber durante años, necesitamos aprender a protegernos de la gente abusiva y ya no permitir comportamientos inaceptables. Hacer frente a los sentimientos que había acumulado desde mi niñez no cambiaba lo ocurrido, pero me ayudaba a verlos con otra perspectiva. (Rubí, 46 años) 
 
    La conmiseración es un defecto de carácter muy arraigado, no sólo entre los alcohólicos, sino también entre sus familiares: “Desempeñé el papel de mártir por mucho tiempo”, confía Melissa (29 años). 
 
    “Creo que, en el fondo, me gustaba que me vieran con lástima. Hablaba con frecuencia de mi hermana menor alcohólica y contaba cómo era la vida pesada para mí, desde la adolescencia, cuando había dejado la escuela y trabajaba para que ella siguiera estudiando. Me enojaba mucho el que nadie en mi casa me lo agradeciera.  
 
    Su forma de beber y su irresponsabilidad me tenían en la ruina emocional. Relataba incluso vivencias que sólo existían en mi imaginación, como que mi padre nos había abandonado cuando ella nació. Mi sufrimiento me redituaba simpatías y abonaba a mi percepción de que yo era la víctima de ese desastre”. 
 
    En los hogares donde hay alcoholismo, hay abandono físico o emocional. Niños y adolescentes que crecen en hogares alcohólicos refieren que, para ellos, la normalidad era sentir compasión de sí mismos. 
 
    “Mi perfeccionismo ocultaba un temor profundo al abandono. Mi primer recuerdo de la infancia es ver a mi madre alejarse cuando me dejó en la guardería para irse a trabajar y la desolación que sentí cuando me tomaron a la fuerza para impedir que la siguiera. Ese sentimiento me persiguió siempre y me sumía en la tristeza y la conmiseración. No podía librarme de eso, hasta que llegué a un grupo y comencé a aplicar los Doce Pasos del programa. Reconocí que nada gano con mi papel de mártir y le pedí a mi Poder Superior que me ayudara a sanar. Hoy evito que mis recuerdos del pasado me separen de la gente que yo creía que me había herido”. (Héctor, 52 años). 
 
    Cuando los resentimientos persisten se alimenta la amargura y es común sentirse víctima de agravios que se recuerdan obsesivamente, concentrarse en los aspectos negativos de la vida o verse sumidos en la resignación. 
 
    Familiares de alcohólicos coinciden en que la infelicidad de ninguna manera debe ser vista como un destino manifiesto. Si la compulsión por repetir las mismas circunstancias que se aborrecen lleva a buscar como pareja a otro alcohólico se está en el camino de convertirse en víctimas y crear una nueva generación de víctimas con sus hijos. 
 
    “Cuando alguien me preguntó, me dio pena admitir que mi autocompasión era por envidia de relaciones y bienes materiales que otros tenían.  Hija de un padre alcohólico, me había casado con otro alcohólico cuya adicción nos tenía en la quiebra financiera y emocional.  
 
    Nunca pensé en la posibilidad de trabajar y atenuar las carencias en mi familia. Fue una sorpresa desagradable descubrir que mi pereza era un defecto de carácter muy arraigado y ni siquiera sabía que lo tenía. Por pereza había aceptado una vida que no me gustaba.  
 
    El Programa me dio la claridad para saber lo que tenía que hacer. Ahora ya no espero que otro se haga cargo de mis necesidades económicas. Para mí, la independencia económica va de la mano con la independencia emocional”. (Gabriela, 41 años). 
 
    La felicidad y la serenidad son cuestión de perspectiva. Como se abordará en el capítulo sobre el perdón, sanar los resentimientos que llevan a sentir lástima de sí mismos es uno de los procesos terapéuticos más complejos.  
 
    Desenterrar heridas, algunas de las cuales ni se recuerdan, para verlas a la luz de principios espirituales, como los que se utilizan en los programas de autoayuda, puede resultar muy doloroso y aunque la recompensa sea una vida más plena no todos se animan a recorrer ese camino. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    Capítulo VII 
 
    Carta a una madre alcohólica 
 
    (Autoestima) 
 
      
 
    El Octavo Paso de los programas de autoayuda sugiere hacer una lista de las personas a quienes se ha ofendido y reparar los daños causados. Elisa decidió, en primer lugar, poner a su madre fallecida muchos años atrás. Escribirle una carta era la única opción: 
 
    Querida mamá: 
 
    “Me dijeron que hiciera las paces contigo, y ¿cómo si ya estás muerta? Tu adicción al alcohol te quitó la vida cuando aún no cumplías 50 años. 
 
    Te recuerdo en la casa del limonero, recostada en el sofá, mirándonos con tu carita asustada. No dices nada. Pareces triste, mientras te encoges y te haces cada vez más pequeña. Como tantas veces, te pregunto en dónde escondiste la botella.  
 
    Te observo con tristeza. Sólo tengo 12 años y te repito hasta el cansancio que beber te hace daño. No me respondes, sólo me acaricias la mejilla y te das vuelta en ese sillón de la sala donde vives una vida infeliz y solitaria. 
 
    ¿De qué está enferma tu mamá? Me preguntan algunos. De melancolía, les digo, para evitar que sigan preguntando. Yo tampoco sé de qué estás enferma. Sólo veo cómo te consumes, poco a poco, mientras pides te acerque ese “jarabe para la tos” que guardas tan celosamente.  
 
    Le das un sorbo y me sonríes. Siento que soy tu cómplice, y esa complicidad me lastima. Estoy a cargo de cuidarte y miento para evitar que te confronten. No bebió, respondo cuando me preguntan.  
 
    Es de noche y la ansiedad me perturba. Imagino la escena. Mi papá llega y se te acerca, busca en ti un gesto de bienvenida. Pareces avergonzada y me pides que lo atienda. Me siento culpable, quisiera abrazar a esa figura amable que me sonríe con cariño y no puedo. No sé qué decir y pongo la mesa en silencio. Nadie sabe qué me pasa. Algunos dirán que soy una niña rara. 
 
    Tu deterioro es tan visible. Ya hay huellas que acentúan la palidez de tu rostro anguloso. Te miro mientras duermes y mi mente divaga entre el dolor y el temor de perderte. Nos dicen que tienes cirrosis y que vas a morir pronto. La sentencia se transmuta en ira: te culpo porque vas a dejarnos y entonces rezo porque termine tu (nuestra) agonía. 
 
    Veo tu cuerpo inerte y me recuerdas a un pajarito lastimado. No te reconozco, tomo tus manos frías para sentir tu muerte. Me pregunto por qué no vivo el duelo, si soy la niña de tus ojos que acaba de quedarse mutilada. Creo que es porque te fuiste muriendo de a poquito y así yo, me fui desdibujando hasta esfumarme. 
 
    Me dicen que repare daños y, en tu memoria, comienzo conmigo: recupero tu esencia para amarme y amarte de nuevo. Al entender tu enfermedad me libero de culpas y entonces sé que no te has ido. 
 
    Tu silencio no es silencio. Tu voz atraviesa el espacio y percibo tu gozo, como cuando te recitaba “En Paz” de Amado Nervo: “Muy cerca de mi ocaso, yo te bendigo vida…”. 
 
    Tus palabras llegan a mí y veo tu rostro, emocionada, imaginando lo abundante que será la cosecha de rosas. 
 
    La reconciliación consigo mismo y con los demás es una experiencia sanadora. El escribir una carta para su madre alcohólica, llevó a Elisa a establecer nuevos vínculos con ella a través de la comprensión de su enfermedad. 
 
    Elisa interpreta su experiencia desde una mirada de aceptación y no se asume como víctima de una circunstancia que no provocó ni podía cambiar.  
 
    Con la ayuda de su programa de Doce Pasos aprendió que la condición de su madre era algo imprevisto y ajeno a todos los miembros de su familia. En retrospectiva la puede ver como un ser humano confundido y lleno de miedo que nunca conoció la naturaleza de su adicción al alcohol. 
 
    Elisa relata que su madre vivió sola su alcoholismo y el saber que avergonzaba a todos en su entorno la lastimaba más que nada. Su condición femenina acentuó su desdicha, porque el ambiente social de su época juzgaba con más severidad a una alcohólica, a la que “no le importaba su familia”.  
 
    “El vivir con su adicción nos afectó a todos los hermanos en diferente grado”, platica;  
 
    “Sólo el inmenso amor y la dedicación de mi padre, cuando ella murió, evitaron que el dolor nos avasallara y nos dejara en la ruina emocional. Nos mantuvimos muy unidos, pero en mi caso, las secuelas por su alcoholismo me llevarían a relaciones insanas”. 
 
    Elisa comparte, en una larga charla, sus reflexiones como hija de una madre alcohólica: 
 
    “Años de reproches y de tratar de ocultar su enfermedad sólo acentuaron su culpa, nuestra culpa. En mi obsesión por alejar a mi mamá de la bebida intenté ser perfecta, la mejor en todo, y cada esfuerzo fallido acentuaba mi sentimiento de inferioridad y de impotencia.  
 
    Fue vital para mi serenidad establecer la diferencia entre la enfermedad (su alcoholismo) y la persona que la padecía (mi madre). A la luz del programa espiritual, como el de Doce Pasos, la puedo ver ahora como un ser bueno y sensible que no podía controlar su adicción, pero esto no significaba que no nos amara. 
 
    La introspección que propone el cuarto paso me llevó a admitir con honestidad mi responsabilidad en decisiones y relaciones perturbadas y pude nombrar cada uno de mis sentimientos. La negación del alcoholismo de mi madre me había ayudado a sobrevivir, pero ya no la necesitaba. Era el momento de comenzar a reconstruirme y empecé por quererme a mí misma”. 
 
    La pérdida de la autoestima es común en los hijos de padres alcohólicos; varios refieren sentirse solos en un mundo hostil y sin brújula para llegar a alguna parte.  
 
    Para atender esta problemática particular de quienes crecen en un hogar donde hay alcoholismo, del programa Al Anon se derivó Alateen[46], con los mismos principios, pero con un enfoque propicio para que adolescentes de entre 12 y 18 años compartan sus experiencias y aprendan a afrontar sus propios problemas. 
 
    La identificación con otros que, como ellos, se sienten perturbados, les ayuda a superar las secuelas de haber convivido con padres enfermos y a recuperar la seguridad y la confianza en sus capacidades.  
 
    Las condiciones que llevan a un niño a considerarse una persona de valía radican en la calidez paternal, los límites claramente definidos y en el respeto incondicional, coinciden los sicólogos. 
 
    Niños afectados por las constantes discusiones en sus hogares; por la impredecible conducta del padre o la madre enfermos de alcoholismo, llenos de miedo y temor porque situaciones desagradables se repitan o agobiados por la angustia, la culpa y la vergüenza encuentran en las reuniones de Alateen un ambiente seguro y amigable en el cual pueden hablar de sus emociones dañadas. 
 
    Al asistir a un grupo aprenden a desprenderse emocionalmente de los problemas de su hogar alcohólico al mismo tiempo que continúan amando a su familia. El intercambio de experiencias les ayuda a convencerse de que no causaron la adicción y tampoco pueden hacer algo por cambiar ni controlar a nadie, sólo pueden mejorar ellos mismos.  
 
    Cuando niños y adolescentes que crecieron en hogares alcohólicos comienzan a amarse reconocen los recursos intelectuales y espirituales a su alcance y ven con esperanza el futuro a pesar de lo que ocurre en sus hogares.  
 
    Con la práctica del programa de Doce Pasos y otras herramientas espirituales que les comparten en sus grupos consiguen ver los sucesos dolorosos de su niñez como un pasado que no pueden cambiar y, al sentir su angustia, soledad y tristeza pueden aceptarlos como parte de su experiencia y seguir su camino. 
 
    “El abandono emocional que sentí al vivir con una madre alcohólica me llevó a creer que nadie iba a quererme y que algo debía estar muy mal en mí. Si quien más debía amarme no lo hacía, qué podía esperar de otras personas.   
 
    La práctica del programa me hizo entender que el amor se da de muy distintas formas y, en el caso de mi madre, me dio lo que ella tenía. Es posible que otros no me amen como yo deseo, pero ahora me amo a mí mismo y puedo aceptar que alguien no me quiera sin resentirme.  (Humberto, 14 años) 
 
    Recuperar la autoestima, definida como la confianza en la capacidad de pensar y enfrentarse a los desafíos básicos de la vida, es un proceso que lleva tiempo. Implica ocuparse de la valoración y aceptación de sí mismo y confiar en las propias habilidades para conseguir lo que se desea. 
 
    En los hijos de los alcohólicos, su baja autoestima los lleva a pensar que no son dignos de felicidad y de respeto. Su permanente insatisfacción los lleva también a compararse con los demás y, en esa comparación, sentirse inferiores. 
 
    “Crecí con culpas, entre críticas y miedo constante a fallar en el papel de árbitro que tenía en la relación de mis padres. En las discusiones que tenían, invariablemente quedaba mal con alguno de ellos y eso me llevó a exagerar la magnitud de mis errores y lastimar a la gente que quiero. Nunca tuve claro qué esperaban de mí, pero aprendí que no soy malo y debo dejar de tratarme como si lo fuera”. (Jaime, 15 años) 
 
    La autoestima, dicen los sicólogos, influye profundamente en el pensamiento, las emociones, los deseos y las metas. Permite actuar de manera independiente y asumir responsabilidades. En ese sentido, una autoestima alta ayuda a recibir comentarios negativos sin sentirse heridos. También a aceptar los cumplidos. 
 
    “Me sentía incómodo con mi cuerpo alto y desgarbado. Me sentía aislado e indeseable. Quería que alguien se interesara en mí, pero nada de lo que hacía para atraer la atención daba resultado. Fui el más aplicado de mi grupo y obtuve muchos diplomas escolares, pero no tenía un amigo con quien salir, todos me evitaban.  
 
    Cuando entré a la preparatoria comencé a pintar y recibí varios elogios por mis cuadros. A algún comentario gentil yo respondía: ´no lo creo´. La negación se manifestaba en todos los momentos de mi vida.  
 
    Cuando tomé conciencia de que tenía cualidades y defectos, como todo ser humano, empecé a construir una nueva relación conmigo, una en la que ya me acepto y me valoro con todos mis talentos.  (Julián, 17 años) 
 
    Janet G. Woititz, terapeuta norteamericana, refiere que una investigación sobre hijos de alcohólicos demostró que éstos tienen una autoestima más baja en comparación con chicos que no tienen ese problema, dado que la presencia sistemática de condiciones como falta de respeto, aceptación e interés por parte de personas significativas influyen en la capacidad de sentirse bien consigo mismos.[47] 
 
    Esta deficiencia no depende de la edad. “Personas de veintitrés años, de cincuenta o de doce, se ven a sí mismos esencialmente de la misma manera. Puede cambiar su dedicación, su comportamiento o su actitud, pero no la manera como se perciben a sí mismos”, dice la psiquiatra. 
 
    “Llegué a creer que yo era la causa de que mi padre abusara de la bebida y traté, inútilmente, de rescatarlo. Cuando crecí, traté de compensar mi fracaso comiendo de manera compulsiva. Ahora sé que tratar de controlar la bebida de otra persona es como dar palos de ciego. Estuve tratando tanto tiempo de cambiar su vida, que la mía se había vuelto ingobernable. Necesito poner orden en el caos de vivir en un hogar donde hay alcoholismo, así que empecé por mí”. (Adriana, 18 años). 
 
    Los médicos afirman que los hijos de padres alcohólicos han experimentado cierta forma de abandono o abuso. Su probabilidad de convertirse en alcohólicos es cuatro veces mayor que los niños cuyos padres no son alcohólicos. 
 
    Estos niños o adolescentes, cuando crecen, tienen también muchas más posibilidades de escoger una pareja alcohólica o con antecedentes familiares de alcoholismo o dependencia de otras sustancias nocivas. Así se reproducen relaciones familiares y patrones de comportamiento aprendidos en la infancia. 
 
    Los psicólogos describen el daño emocional de los hijos de alcohólicos como “huellas” que los identifican. Son modelos comunes y lo que varía es su intensidad. Casi siempre éstos crecen en un ambiente en el que predomina el caos. 
 
    La dimensión social del problema es cada vez mayor. En México, alrededor de 20 millones de niños y adolescentes viven con alguien que abusa del alcohol mientras crecen[48]. Los psicólogos afirman que sus problemas emocionales no son aparentes hasta que se convierten en adultos. 
 
    “El alcoholismo de mi madre me dejó sin recuerdos felices de mi infancia. Nunca tenía la seguridad de lo que iba a pasar y tampoco lo que iba a suceder conmigo. Me convertí en su muleta: hacía lo que ella quería con la esperanza de que dejara de beber y aprendí a ignorar mis propias necesidades para complacer las suyas. Casi siempre acababa perdida o en un callejón sin salida. Ahora sé que tengo el derecho a ser feliz y nadie puede quitármelo. (Imelda, 13 años). 
 
    Diversos estudios documentan cómo los hijos de padres alcohólicos se vuelven desconfiados de sí mismos y de los demás; tienden a no expresar lo que piensan o sienten y a ser complacientes en exceso con los otros. En algunos casos, se aíslan, no saben establecer relaciones de intimidad, temen ser heridos, se sienten altamente vulnerables y adoptan posturas defensivas, desafiantes o manipuladoras. Todo esto desestabiliza su estado de ánimo. 
 
    El diagnóstico tiene sentido. Al no saber cuál es el comportamiento “normal”, tienen que adivinarlo. El alcohólico es una persona impredecible del que no se sabe con certeza qué esperar: un día puede ser una persona muy amorosa y al otro se convierte en un ser extraño, que confunde y atemoriza. 
 
    En los grupos de autoayuda los testimonios de hijos que crecieron en hogares donde había alcoholismo refieren cómo sus sentimientos confuso, los llevaban a responsabilizarse de tareas o asumir roles que no les pertenecían a ellos, sino a sus padres. 
 
    “Mi papá bebía con frecuencia y sus estados de ánimo eran siempre conflictivos, estuviera sobrio o no. A veces nos gritaba a mis dos hermanos menores y a mí. Otras, se quedaba dormido por el resto de la noche, y teníamos que hacer la cena nosotros mismos. Cuando oía la frase ´hacerse la mártir´ me quedaba a la perfección. Alardeaba de mis carencias y de todos los defectos que mi padre tenía para despertar compasión.  
 
    No entendía cómo podía amarlo y odiarlo al mismo tiempo. En Alateen aprendí a auto examinarme con sinceridad y a aclarar mi mente.  No es fácil que yo asuma la responsabilidad de mis acciones, pero apenas lo hago, dejo de sentir autocompasión. (Daniela, 16 años) 
 
    Terapeutas expertos en el tema dicen que los hijos de alcohólicos llevan en su corazón un sentimiento de culpa difuso y una sensación de incapacidad que no logran definir. Esta confusión los lleva a pensar, sentir y actuar de manera poco congruente. 
 
    “La imagen de mi padre alcoholizado, fuera de sí, aun me atemoriza. A veces estaba tan furioso que quería gritar, pero me contenía. Asistí a mi primera reunión con los puños apretados. Estaba dispuesto a pelear con cualquiera. Si alguien me sonreía lo veía como un gesto de hipocresía. Entonces, el compañerismo de mis amigos hizo el milagro. (Adriana, 12 años) 
 
    Los estados de ansiedad intermitentes, -comunes en los hijos de alcohólicos-, los lleva a reaccionar exageradamente ante estímulos y situaciones sobre las que no tienen control.  
 
    A niños y jóvenes que crecieron en hogares donde se abusa del alcohol  les resulta difícil comprender que los alcohólicos se vuelven hostiles con aquellos a quienes aman y, dado que algunos se odian a sí mismos, parece que odian a todo el mundo. Esta conducta a menudo se contagia a la pareja no alcohólica. 
 
    Testimonios de quienes crecieron en hogares alcohólicos refieren la ira acentuada con el padre no alcohólico, por no apoyar o proteger a sus hijos de comportamientos abusivos.  
 
    “Cuando mi padrastro llegaba alcoholizado a la casa cualquier pretexto servía para sacar el cinturón y pegarme. Mi madre sólo se escondía para no verlo. Me dolían los golpes en mi espalda, pero me dolía más que ella no hiciera nada por defenderme. Su indolencia convirtió la vida familiar en un infierno. 
 
     Mi madre murió antes de que yo llegara al Programa y pensé que, al no estar, mi dolor sanaría. No fue así, su imagen atrás de la cortina con las manos en su mandil me despertaba por las noches. Ahora puedo verla como una mujer tan enferma como mi padrastro y llena de miedos.  (Marcos, 15 años) 
 
    Los niños y adolescentes que asisten con regularidad a grupos de autoayuda refieren cambios notables en su manera de percibirse a sí mismos y a los demás. Después de sentirse atrapados en la lucha que libran sus padres con su adicción y saber que el alcoholismo es una enfermedad de la familia, sus circunstancias cobran sentido y aceptan que el problema es también suyo, no sólo del alcohólico. 
 
    “Cuando en una reunión escuché que hablaban de aceptación y rendición creí que estaban locos y se los dije. Yo había estado en guerra constante contra su alcoholismo. ¿Cómo me pedían que me diera por vencida? Al final de la junta alguien se me acercó y me dijo lo inútil de seguir luchando contra algo que yo no podía resolver y me preguntó: ¿harías lo mismo si ella tuviera cáncer o alguna enfermedad incurable? El recordar que es una enferma hace que ya no me avergüence por su adicción”. (Juana, 16 años) 
 
    Las terapias en los grupos de Alateen tienen la guía permanente de un miembro activo de Al Anon cuya función es orientar en la discusión de los temas y en la utilización adecuada del Programa. Estos familiares de alcohólicos, a quienes se les llama padrinos, tienen el compromiso de salvaguardar la confidencialidad de las experiencias que se comparten en las reuniones. 
 
    La dificultad de hablar de sí mismos y expresar sus pensamientos y sentimientos disminuye con el tiempo. El testimonio de Elvia, una chica de 12 años en una junta de aniversario describe lo que logran adolescentes con su Programa: “He aprendido a ser buena conmigo. Saber que yo soy responsable de mi vida me ayudó a llenar el vacío entre lo que era y la persona que ahora quiero ser”. 
 
      
 
    Hijos adultos de alcohólicos 
 
    Como parte de la estructura de Al Anon y para satisfacer sus propias necesidades de recuperación, los hijos adultos de alcohólicos decidieron crear grupos donde se sigue el mismo programa de Doce Pasos y se comparte experiencia, fortaleza y esperanza para sanar las heridas emocionales causadas en la convivencia con padres enfermos. 
 
    Los hijos adultos de alcohólicos admiten presentar trastornos de personalidad que les dificulta aceptarse y relacionarse de forma saludable con los demás. El crecer en un hogar alcohólico los lleva a sentirse exhaustos, enfadados y frustrados como resultado del contacto con la enfermedad a una edad temprana en la que se es particularmente vulnerable. 
 
    La Dra. Janet Woititz, terapeuta norteamericana, en su libro Adult Children of Alcoholics, dice que éstos repiten de uno o de otro modo ciertas pautas y conductas generales derivadas de las experiencias de su infancia. En su texto describe conductas reiteradamente observadas por ella y reconocidas por los afectados:  
 
    a) Los hijos adultos de alcohólicos no saben cuál es el comportamiento “normal” y tienen que adivinarlo. Les cuesta trabajo llevar un proyecto a término. 
 
     b) Mienten cuando no es necesario y cuando sería igualmente sencillo decir la verdad. 
 
     c) Se juzgan y se exigen con mucho rigor. 
 
     d) Se toman demasiado en serio a sí mismos y les resulta complicado divertirse. 
 
     e) Les cuesta trabajo mantener relaciones íntimas.  
 
    f) Reaccionan exageradamente ante estímulos y ante situaciones sobre las que no tienen control.  
 
    g) Constantemente tratan de obtener aprobación y afirmación.  
 
    h) Se sienten diferentes de otras personas. 
 
     i) Son sumamente responsables. O bien, muy irresponsables.  
 
    j) Son sumamente leales y comprometidos, aun con quien se sienten resentidos.  
 
    k) Corren el peligro de desarrollar adicciones o convertirse a su vez en alcohólicos, neuróticos o cónyuges de alcohólicos. 
 
    Un problema común en los hijos adultos de los alcohólicos, coinciden expertos, es que cuando crecen o cambia el contexto siguen respondiendo del mismo modo, tal y como si las circunstancias primarias desencadenantes, no hubieran variado.  Su determinación autoimpuesta en la niñez de no confiar, no sentir, no expresar, sigue presente en su vida adulta. 
 
    “Mi padre era un bebedor ocasional, que sólo tomaba en fiestas o en fines de semana, pero nos avergonzaba cuando terminaba tropezándose, o insultando a los familiares, peleando con mi madre, o por lo menos, discutiendo necedades.  
 
    Cuando juraba que no lo volvería a hacer, el temor me impedía creerle. Tantas veces me había defraudado que había perdido la confianza. Alguna vez quise decírselo, pero las palabras no me salieron. En lugar de eso me dije a mi misma que eso no me importaba. Cuando me casé, esperaba siempre lo peor de mi esposo, así no me frustraría. (Miriam, 29 años) 
 
    Psicólogos especialistas en adicciones afirman que, con frecuencia, el sentimiento de inseguridad acompaña a los hijos adultos de alcohólicos, por lo que les es difícil discernir qué les conviene. A partir de una falta de contacto con su interior, usan la fantasía para fugarse y les cuesta trabajo decidir, por lo que, en muchas ocasiones, dejan que la vida decida por ellos. 
 
    “Crecí con la sensación de estar equivocada. Sintiéndome invisible e insignificante pasaba mucho tiempo imaginándome que un príncipe azul vendría en mi rescate y me haría muy feliz. En lo que aparecía me involucraba con hombres que, como yo, esperaban a su pareja ideal.  
 
    Nuestras conversaciones eran insulsas y aburridas. Había una insatisfacción profunda que no sabía reconocer y menos hablar de ello. Con mi Programa he aprendido a identificar qué quiero y hablar de mis sentimientos. Ahora sé que éstos no son ni buenos ni malos, son sólo eso, sentimientos y ya no me juzgo por lo que quiero”. (Lucila, 37 años) 
 
    Mireya Gómez Coronel, especialista en Terapia Gestalt escribe en su artículo Características de los hijos adultos de alcohólicos como resultado de experiencias obsoletas [49] que, en su afán de exigirse demasiado y responsabilizarse de lo que les corresponde y de lo que no, a los hijos adultos les resulta difícil ser espontáneos, relajarse, y ver la vida con simplicidad. 
 
    “En mi casa no había mucho espacio para la diversión y renuncié muy temprano a ella. (…). Hoy, en mi vida adulta, tampoco me doy muchas oportunidades de divertirme e incluso critico a las personas que hacen bromas y se comportan menos seriamente, aunque sean adultas. Sin embargo, a veces las envidio y quisiera ser como ellas. Para mí, la vida sigue siendo un asunto muy serio y por mi inseguridad crónica, lo peor que puede pasarme es arriesgarme a ser criticada, o a hacer el ridículo”. 
 
    En un hogar donde hay alcoholismo, generalmente los problemas se esconden o se evitan, no se resuelven. Experiencias de hijos adultos refieren que el haber crecido con situaciones sobre las que no tienen control, con frecuencia los lleva a mostrarse demasiado rígidos y dominantes. Reaccionan exageradamente ante situaciones menores y demuestran poca tolerancia a la frustración. 
 
    “Me enojaba tanto por tonterías como no encontrar una cosa en su lugar o que hubiera demasiado tráfico. Mi perfeccionismo me hacía ponerme furioso con las fallas de los demás y solía castigarlos con un silencio descortés. Al hacer mi Cuarto Paso, dentro del Programa, comprendí que los detalles que provocaban mi furia me hacían evocar el dolor que sufrí de niño y la ira reprimida durante esa época.  
 
    No tuve lo que necesitaba de amor, atención y aprobación. En Al Anon aprendí que cuando espero algo de los demás me tiendo una trampa. Tratar de que alguien o algo externo a mi cubra mis necesidades de afecto es el camino corto para sentirme mal”. (Jorge, 23 años). 
 
    En busca de ser aceptados, los hijos de alcohólicos tienden a complacer a los demás olvidándose de sus propias necesidades. El decir “no” a una petición les resulta extremadamente difícil. “Constantemente me veo ofreciendo lo que no me piden y resintiéndome porque ni siquiera me lo agradecen”, escribe Mireya Gómez Coronel en el artículo citado.  
 
    Paradójicamente, quienes crecieron en un hogar alcohólico pueden también ser muy indolentes con el cuidado de su alimentación, su salud, su descanso y la satisfacción de sus necesidades de recreación y afecto. 
 
    La terapeuta dice que el temor es uno de los sentimientos más recurrentes en los hijos de los alcohólicos: el temor al abandono, a la pérdida de la salud, del trabajo; el temor a equivocarse, el temor a ser uno mismo, el temor a ser lastimado en una relación: 
 
    “El miedo al abandono se ha atravesado siempre en la construcción de mis relaciones. Las parejas normales resuelven sus problemas y dificultades, en cambio para mí, como hija adulta de alcohólico, un desacuerdo sin importancia se convierte pronto en algo grande, porque el fantasma del abandono se mezcla con el asunto que originó el desacuerdo. Me siento como si tuviera que hacer muchas cosas para que las personas se quedaran y como si hubiera que pagar un precio muy alto por la relación”, reflexiona. 
 
    El sentido de lealtad en un hogar alcohólico, que se manifiesta en la pretensión de mantener “a toda costa” la unidad familiar, explica el tipo de relaciones insanas en que se involucran con frecuencia los hijos adultos de alcohólicos. 
 
    Experiencias compartidas en los grupos de Doce Pasos destacan que algunos se enganchan, por sentimientos de culpa no reconocidos, con personas que tienen evidentes conflictos de personalidad y, aunque se sientan merecedores de algo mejor, seguirán ahí, como una especie de agradecimiento y obligación no escrita de permanecer con esa persona para siempre. 
 
    En los hijos adultos hay necesidades de seguridad y afecto en la infancia que se quedan insatisfechos. Esto los lleva a una búsqueda constante de “alguien” que les cubra esos vacíos. Cuando eso no ocurre, se evaden en la ilusión de que “algún día” eso ocurrirá. 
 
    Los factores que constituyen una sana relación son la aceptación, el respeto hacia el otro, la admiración, pero también la renuncia de las expectativas, dice el psicólogo Alberto Claro. 
 
     “Cuando entramos a una relación a veces entramos con muchas fantasías: yo lo voy a rescatar, yo lo voy a cuidar, yo lo voy a alejar del alcoholismo y cuando tenemos estas expectativas nos topamos con pared porque, al final del día, no estoy mirando al otro, sino lo que yo necesito para estar con el otro”. 
 
    “En esto influye mucho lo que no nos fue dado desde la infancia”, explica el experto en relaciones de pareja: “yo no tuve un papá o una mamá que me acompañara, entonces voy y busco esas expectativas pidiéndole al otro que sea alguien que no puede ser. Y el otro seguramente se esforzará por satisfacer a su pareja y al final no lo va a lograr porque, eso que se busca, no se encuentra en la relación de pareja”. 
 
    Joan Garriga dice que una relación solo puede construirse entre adultos, no entre niños, por lo que esas frases de: “sin ti no puedo vivir” habla más de las añoranzas infantiles, porque un adulto no necesita a otro para vivir, asegura el terapeuta. 
 
    En los grupos para familiares de alcohólicos, con frecuencia se habla de la inmadurez de la pareja adicta al alcohol. Con el tiempo, se descubre que quienes tienen carencias afectivas se relacionan con personas en sus mismas circunstancias. Experiencias varias refieren lo usual de que hijos de padres alcohólicos se casen o vivan con otro alcohólico, con lo que reproducen distorsiones emocionales de manera involuntaria e inconsciente.  
 
    A medida que se va sanando emocionalmente, los modelos de pareja también se modifican. “En las relaciones maduras te amas a ti mismo; en las relaciones inmaduras no sabes quién eres”, dicen los psicólogos, por lo que esperar que otros satisfagan todas las necesidades económicas, emocionales o espirituales, generalmente provoca enojo y frustración.  
 
    A esta tendencia de dejar en manos de otro la felicidad contribuye el entorno cultural y los esquemas de comportamiento que inducen a las personas a no ser responsables de su bienestar. En muchos casos, la tranquilidad y la seguridad emocional dependen de lo que otro piense, diga o haga. 
 
    “Cuando mi esposa me acompañaba a una fiesta, le hacía prometerme que no iba a beber y estaba al pendiente de si le servían alguna copa. No ponía atención a nada que no fuera su comportamiento para advertir alguna señal de descontrol y tampoco disfrutaba de una conversación amistosa. El costo de mi tensión, se lo cobraba cuando llegábamos a casa”. (Alfredo, 44 años). 
 
    Culpar a la pareja de lo que nos sucede, nos vuelve vulnerables, dice Esther, quien se describe como una rescatadora habitual de su marido alcohólico. El temor a que la abandonara la hacía solapar su conducta irresponsable. 
 
    “Mi esposo se endeudaba con frecuencia en la licorería de la colonia donde vivíamos. Cada semana yo iba a pagar su deuda y aunque le pedía al dueño que ya no le fiara la bebida, esto no ocurría. Una vez decidí que no quería hacerlo más. Fui y le dije que si quería regalarle el licor era su decisión, pero que ya no contara con que yo le pagaría.  
 
    Cuando se enteró de lo que había hecho mi esposo se enfureció y amenazó con irse. Yo me mantuve firme, con el Programa he aprendido que no soy la guardiana de la sobriedad de nadie y que el hombre con quien me casé no puede ser la fuente de mi felicidad o de mis penas. Cada persona es dueña de su vida y puede vivirla o destruirla como desee”. (Juliana, 49 años). 
 
    El negarse a aceptar las responsabilidades del alcohólico y evitar ser su muleta es algo que se aprende en los programas de Doce Pasos. Escuchar a otros hablar sobre sus vivencias a la luz de principios espirituales hace las veces de espejo en el cual mirarse. Esto ayuda a identificar comportamientos que lastiman y trascenderlos para encontrar serenidad. 
 
    Miembros de grupos de autoayuda dicen que es más fácil sufrir que cambiar y eso hace que muchos de quienes llegan, a pesar de sentirse identificados con las experiencias que escuchan, no vuelvan.  
 
    Expertos en la conducta de hijos de alcohólicos sostienen que los cambios para ellos son una amenaza, porque han estado toda su vida en un vaivén constante que nunca saben a dónde los llevará. Por eso, si logran conseguir algo de estabilidad la defenderán de manera obsesiva, ya que sienten que si ésta se modifica vendrá el caos que tanto temen. 
 
    Quienes practican algún programa de Doce Pasos aprenden a reconocer sus emociones distorsionadas por la convivencia con un enfermo de alcoholismo y no sentirse mal por ellas. El conocimiento que logran de sí mismos y de sus cualidades es la semilla sobre la que comienzan a construir una nueva personalidad y mejorar sus relaciones consigo mismos y con los demás.  
 
    Los hijos adultos de alcohólicos se describen a sí mismos como milagros de supervivencia al resistir la violencia en sus hogares, el abandono emocional de sus padres, la humillación social y abusos de todo tipo. 
 
    La supervivencia, sin embargo, no los hizo libres, admiten. Los comportamientos adoptados para encarar el alcoholismo se impregnaron de tal forma en su conciencia que llegaron a creer que eran parte de su identidad. Sus heridas invisibles los incapacitaron para ser felices y relacionarse de forma sana con los demás.  
 
    Experiencias de hijos adultos refieren que, a veces, el niño interior herido todavía se manifiesta con pensamientos de temor e inseguridad. En esos momentos, coinciden, actuar como víctima de maltratos sufridos en la niñez es una decisión, no un destino. 
 
      
 
      
 
      
 
    Capítulo VIII 
 
    Abusos sexuales en hogares alcohólicos 
 
    (Vergüenza y culpa) 
 
      
 
    En un ambiente alcohólico de negación y neurosis, donde no se creen o se minimizan las agresiones de todo tipo, el incesto y los abusos sexuales son uno de los traumas más dolorosos y difíciles de superar. 
 
    “Tocan a la puerta y sé que son ellos. Saben cuándo estoy solo porque viven enfrente. Las manos me sudan y me quedo quieto un momento. Dicen que vienen a jugar conmigo y les abro. Como otras veces, sé lo que va a ocurrir. 
 
    Un sudor frío me recorre la piel mientras uno de ellos desliza su mano por debajo de mi pantalón. Sólo tengo 11 años y cierro los ojos hasta que terminan con “eso” que sucede cuando mis papás no están. Yo tengo la culpa, me repito, no debí dejarlos entrar”. 
 
    La vivencia es de Ismael, hijo de un alcohólico. En una larga charla privada admite lo difícil y hasta aterrador que puede resultarle a quienes han sufrido abuso sexual enfrentar la vergüenza y culpa que llevan a cuestas, hasta que deciden liberar ese dolor. 
 
    Vergüenza y culpa forman un binomio fuertemente destructivo. Alguien que ha sobrevivido a un incesto o abuso sexual durante su infancia va por la vida sintiéndose como si fuera una gran equivocación, asegura la psiquiatra Christina Grof en su libro Sed de Plenitud. 
 
    El abuso sexual, dice la terapeuta, consiste en que una persona se imponga sobre otra sin su consentimiento, y éste incluye desde actos encubiertos, como la exposición a una desnudez inapropiada o la exhibición de la atmósfera familiar de la sexualidad de los padres, hasta actos evidentes como mimos indebidos, masturbación recíproca y la violación física.  
 
    La confianza y cercanía entre víctima y victimario profundizan el sentimiento y la situación de desvalimiento porque los hechos son inesperados, sorpresivos y por lo mismo, traumáticos y paralizantes, explica el psicólogo Ángel Ortega. 
 
    Ver de repente a una persona cercana y ligada por vínculos afectivos convertirse en alguien que daña, invade y violenta, produce angustia e imposibilita procesar lo ocurrido para comprender qué sucedió.  
 
     “Tengo recuerdos perturbadores, en especial aquél en que mi padre se acostó en mi cama, borracho, cuando yo tenía siete años. Simulé estar dormida, pero él balbuceó: ´sabes que te quiero´ y extendió su mano. No puedo recordar más”. (Nora, 16 años). 
 
    Un niño que es utilizado para obtener placer corporal por parte de cualquier adulto está sufriendo un abuso sexual, coinciden los terapeutas. Este abuso físico, en todos los casos, deviene en abuso emocional. 
 
    En los hogares donde hay un excesivo consumo de alcohol o drogas también se dan otras formas de comportamiento arbitrario que también implican un atropello a la integridad sexual.  
 
    “Todo el mundo hablaba de la suerte que habíamos tenido de encontrar a un hombre tan bueno que apoyaba a mi madre con sus tres hijos. Un día, alcoholizado, me tomó la mano y me la acarició una y otra vez. Me decía que quería ser un amigo para mí y que los hijos debían ser amorosos con sus padres.” (Pamela, 27 años).  
 
    El abuso sexual intrafamiliar se considera uno de los actos más traumáticos para las víctimas, puesto que, a la violencia del hecho en sí, se agrega el carácter sorpresivo e inesperado de los acontecimientos, la ruptura de vínculos hasta ese momento de afecto y la destrucción de la percepción de lo familiar como un sitio de resguardo, aseguran los psiquiatras. 
 
    El hecho de que la agresión provenga de una persona conocida, con vínculos de afecto y presente en el ámbito familiar, impedirá que la víctima esté a la defensiva o en estado de alerta para defenderse y/o huir. El hecho la sorprenderá, la invadirá y por lo mismo, no podrá reaccionar como hubiese podido hacerlo con un desconocido en un escenario adverso. 
 
    Ese estado de confusión, que forma parte de lo imprevisto, permanece luego como parte de la sintomatología que acompaña al trauma, explica el psiquiatra Ortega. Por lo mismo, y como la víctima no podrá reaccionar de forma drástica y contundente contra su agresor, se incrementará su sentimiento de culpabilidad pensando que “hubiese podido hacer algo más”, y/o “impedir que el hecho sucediese”. 
 
    El terapeuta y conferencista John Bradshaw habla de la diferencia entre culpabilidad y vergüenza: “cuando nos sentimos culpables, pensamos que hemos cometido un error; cuando estamos avergonzados, sentimos que nosotros somos un error”.[50] 
 
    “A veces dudo si de veras sucedió o sólo lo imaginé. Pensar que es real duele demasiado. La imagen más clara es la de una esquina del techo de la habitación. Cuando crecí lo único cierto es que, cuando tenía relaciones, era como si saliera de mi cuerpo, como si no estuviera allí”. (Rosa María, 54 años). 
 
    Los abusos sexuales en hogares alcohólicos es un tema que rara vez se trata en los grupos de Al Anon, pero en su literatura publicada se relatan abusos sexuales por parte del padre, hermano, padrastro o algún conocido de la familia. Los testimonios mencionan el incesto como una práctica común. Los que comparten sus vivencias dicen que negar lo sucedido les sirvió como mecanismo de defensa ante una realidad devastadora. 
 
    A quienes han sufrido abuso sexual en un hogar alcohólico les lleva tiempo, y en muchas ocasiones varios años de terapia, trascender la percepción de que hay algo mal en ellos y no merecen ser amados. 
 
    “Aunque sabía que no era responsable de las acciones de otros, eso no me ayudaba a liberar el dolor. Me obsesioné con el recuerdo y recreaba cada detalle de esos momentos, cuando mi hermano entraba a mi habitación. Aceptar esos hechos del pasado no lo podía hacer sola. Necesitaba la ayuda divina para comprender y perdonar”. (Sandra, 25 años). 
 
    En los grupos de Al Anon se recomienda terapia especializada de un profesional, así como hablar de ese tipo de vivencias en la niñez en conversación privada, con miembros que tengan más experiencia del Programa. Hay un principio de anonimato que garantiza la confidencialidad de lo que se comparta. 
 
    En situaciones de abuso sexual, el enojo y la ira por lo sucedido se extienden también a otros miembros de la familia. Con frecuencia, la pareja del alcohólico es vista como cómplice por su indolencia y permisividad. 
 
    “Mi padre abusó de mí en una de sus borracheras. Cuando se lo conté a mi madre, me dijo que estaba muy bebido y que no dijera nada. La odié durante mucho tiempo por no cuidarme y protegerme. La odié por permitirle a él todas sus atrocidades. Cuando lo comenté con mi madrina me ayudó a comprender que lo sucedido no me lo hicieron a mí, que no tenía nada que ver conmigo, sino que era lo que tenían en su mente y en su corazón. Me llevó mucho tiempo entenderlo, pero ahora sé que cada ser humano tiene sus razones para ser como es.  (Magda, 33 años). 
 
    Con frecuencia, el abuso sexual se da en un ambiente de secretismo y vergüenza. Cuando se rompe el silencio, en un ambiente seguro, de comprensión, respeto y confianza, es posible comenzar a sanar. 
 
    “Me incomodaba la euforia de otros miembros que hablaban de su recuperación y parecía que todo les iba bien; mi historia era diferente y nunca se lo había contado a nadie: un amigo de mi padre comenzó a acariciarme mientras él dormía alcoholizado. El horror de esa noche me marcó para siempre. Años después aprendí que la única forma de liberarnos de las garras de estos demonios es quebrar el aislamiento y sacar a la luz ese horror, compartiendo con otros que comprenden”. (Maritza, 38 años). 
 
    De acuerdo con John Bradshaw, autor del libro De vuelta a casa: Recuperación y defensa de su niño interior el proceso de curación para un menor que ha sufrido algún tipo de abuso pasa por la confianza, aceptación, shock, ira, tristeza, remordimiento y soledad. Al vivir cada una de estas etapas es posible comenzar a sanar.  
 
    Lo primero que se recomienda es romper el silencio. Que el niño interior herido pueda salir de su escondite y confiar en que alguien cercano estará ahí para él, dice el terapeuta. 
 
    “Traté de encontrarle sentido a la locura en mi casa, siempre en vano. Confié en una amiga de la secundaria y me dijo que simplemente mantuviera la cabeza erguida y actuara como si nada estuviera mal; nadie lo sabría. Ella también crecía en un hogar alcohólico. El decírselo a mi amiga no fue suficiente. Yo necesitaba un aliado que me ayudara a superar el abandono, la negligencia, el abuso y el enredo sufrido. Que me dijera cómo sacar la rabia y la tristeza que me llevaban a hacerme daño.  Cuando lo platiqué con mi madrina entendí que, al lastimarme a mí, quería destruir lo que me había sucedido. (Karen, 29 años).  
 
    En el duelo del abandono de la infancia, dice Bradshaw, se debe ayudar al niño interior herido a ver que no había nada que él pudiera haber hecho diferente, que su dolor proviene de lo que pasó con él, no es de él. 
 
    Personas que han tenido experiencias de abuso sexual en la niñez coinciden en que los sentimientos más profundos de dolor son la vergüenza tóxica y la soledad. 
 
    Bradshaw lo explica así: 
 
    “Estábamos avergonzados por el abandono de nuestros padres. Nos sentimos mal, como si estuviéramos contaminados o infectados. Y esa vergüenza conduce a la soledad. Dado que nuestro niño interior se siente deficiente y defectuoso, tiene que ocultar su verdadero Yo con una adaptación falsa. Después se identifica a sí mismo con su falso Yo. Su verdadero Yo se queda solo y aislado. 
 
      
 
    Esta última capa de sentimientos dolorosos es la parte más difícil del proceso de duelo. Es difícil mantenerse en ese nivel de vergüenza y soledad, pero a medida que entramos en estos sentimientos, podemos superarlos. Nos encontramos con el niño que ha estado en la clandestinidad. Al abrazar nuestra vergüenza y soledad, comenzamos a tocar nuestro verdadero ser”.[51] 
 
      
 
    Varios autores expertos en el tema coinciden en que la incertidumbre, la sensación de inseguridad en la que se vivió durante años, el miedo de que cualquier cosa terrible puede suceder en cualquier momento impide muchas veces llevar una vida normal. 
 
    Si lo vivido es doloroso la memoria puede suprimirlo. Para algunas personas esa pérdida de memoria es tan grande que pueden no tener ningún recuerdo de su infancia. Este bloqueo puede ser tan fuerte que, si se intenta abrir, la persona puede enloquecer, dicen los sicólogos 
 
    Terapeutas que atienden a víctimas de abuso sexual aseguran que la culpa y la vergüenza ante un hecho doloroso del pasado desaparecen por un conocimiento profundo de sí mismos, por el reconocimiento de las fallas habidas y un cambio en los sentimientos internos que abran otro panorama más sano.  
 
    Hay quienes describen lo anterior como metanoia, palabra griega que expresa el significado de profundo cambio interior.[52] 
 
    “Todo comenzó en la navidad de 1992. Mi mamá llegó a la casa alcoholizada, después de faltar a su promesa de que estaría sobria esa noche. Sólo vivíamos con ella mi hermana y yo. Como tantas veces, la ilusión de una cena familiar se fue a la basura y comenzamos a beber nosotros también. Le pagaríamos a ella con la misma moneda.  
 
    Magdalena empezaba entonces su carrera como actriz, estaba obsesionada con García Lorca desde que la llamaron para hacer “Bodas de sangre”. Frente al espejo sus hermosos ojos verdes se iluminaban cuando decía que era la amante del poeta.  
 
    El alcohol desnudó la oscuridad de nuestras mentes y, en el umbral de lo prohibido, no quisimos parar. Cuando amaneció supe que nada volvería a ser igual para nosotros. 
 
    Magdalena vivió atormentada todo el tiempo. Bebía de manera desenfrenada y volcaba en el escenario la pasión que la consumía. A mí, la vergüenza y la culpa me convirtieron en un paria, en el indeseable condenado al remordimiento infinito. 
 
    Así llegué a Al Anon. En un intento por limpiar la suciedad de mi mente enferma, invocaba el alcoholismo de mi madre como la causa de que se hubieran soltado los demonios.   
 
    Muy despacio la luz se fue haciendo en mi conciencia. Nada podía borrar lo ocurrido. Ni la pena ni el arrepentimiento ordinario podían cambiar mis pensamientos con respecto a lo ocurrido esa noche. Invoqué la ayuda divina como la única que podía transformar todo el sentido de mi vida, toda la tragedia, todo el secreto descontento, los pensamientos dolorosos y la sensación de fracaso. 
 
    Tenía que morir en el sentido planteado en el evangelio para renacer como un hombre nuevo, Necesitaba cambiar mis pensamientos para que hubiera paz en mi corazón, me urgía una realidad espiritual que me reconciliara conmigo. Cuando lo tuve claro fue como comenzar a despertar. 
 
    Busqué a mi hermana para compartirle mi experiencia. Llegué tarde. La noche del viernes santo, al término de su función de teatro, Magdalena se ahorcó. Transmutada en la mujer adúltera que clama por el perdón de Cristo, escribió con su letra diminuta: ´arrepentirme, no bastó´. (Federico, 32 años) 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    Capítulo IX 
 
    Mi hijo ¿un adicto? 
 
    (Desprendimiento emocional) 
 
      
 
    En los grupos para familiares de alcohólicos, ser padre de un adicto al alcohol se considera una experiencia excepcionalmente difícil de afrontar. Ni varios años en el Programa evitan el shock de ver al monstruo despertar y ensañarse con el ser más querido. 
 
      
 
    “¿Es Elisa? Tengo un mensaje para usted…. Cuando colgué, reviví el horror de estar en medio de la nada. Me encontraba, otra vez, en el abismo de la desesperanza y el caos. 
 
    Sentí que el dolor y la angustia del pasado regresaban y se ensañaban conmigo; como si hubieran estado agazapados durante mucho tiempo y me encontraran indefensa. Mi conocimiento sobre el alcoholismo parecía difuminarse en el inmenso vacío de imaginar a mi hijo atrapado en la adicción. 
 
    Sin que me diera cuenta, el laberinto del que no todos salen aparecía ante mí con toda su incertidumbre. Me negaba a aceptar que el haber crecido en un hogar disfuncional, lo hubiera hecho un alcohólico.  
 
    No estaba preparada para vivir esa experiencia. Creo que nadie lo está. Había sufrido ante la agonía de mi madre alcohólica. Viví con amargura la adicción de mi esposo, pero ver a mi hijo devastado por el alcohol me llevó a pensar que Dios me estaba poniendo a prueba.  
 
    Cuando mi hijo despertó noté en su mirada una expresión de derrota que nunca le había visto. Lo abracé y lloramos juntos; ése era el fondo del que tanto había escuchado hablar, pero nunca lo había experimentado tan de cerca. Venía a mí como un dolor intenso y desgarrador que ataca sin misericordia. 
 
    Me rendí ante lo evidente e imploré en silencio la guía del Dios de mi entendimiento. Sabía lo inútil de intervenir e intentar rescatarlo si él no quería hacer su parte. El infierno de esa noche lo llevó a admitir su condición de enfermo y buscar ayuda. El camino por recorrer es largo y, en su lucha por permanecer sobrio y sanar sus emociones, mi amor y comprensión es todo lo que puedo ofrecerle”. 
 
    La voz serena de Elisa habla de aceptación.  Para un padre, me dice, permitirles a sus hijos experimentar las consecuencias de sus actos, más si éstas son dolorosas, es un acto de amor extraordinario. 
 
    El desprendimiento emocional es una herramienta que ayuda en una crisis por alcoholismo. Significa distancia anímica para no propiciar la enfermedad y ver al enfermo como una persona distinta, a la que no se tiene derecho de controlar ni manipular. 
 
    Desprenderse no es dejar de querer al alcohólico; significa quererse a uno mismo, se repite en los grupos de Al Anon. 
 
    El desprendimiento emocional implica centrarse en el propio estado de ánimo antes que reaccionar ante el del otro. Desligarse de lo que haga, diga o sienta el alcohólico para que esto no determine la propia forma de pensar, sentir o actuar. Esto permite observar la negatividad de su comportamiento sin enojarse o sentirse culpable. 
 
    El desprendimiento, reflexiona Elisa: “significa afrontar mis propios miedos de lo que podría ocurrir si dejo de ocuparme de todo. Me lleva a conocer una forma de amor más elevada de la que pudiera haber conocido cuando la preocupación por el alcohólico y la obsesión de adivinar el siguiente movimiento, el siguiente desastre para evitarlo me causó un gran desgaste físico y emocional”.  
 
    Padres que asisten a grupos para familiares de alcohólicos coinciden en que sus hijos deben “tocar fondo” y sentirse decepcionados de su propia conducta, antes de que puedan hacer algo al respecto. “No crear una crisis, pero tampoco impedir que ésta ocurra”, como se dice con frecuencia en las reuniones, no significa indiferencia, sino respeto para que el alcohólico experimente sus propias insatisfacciones y fracasos. 
 
    La responsabilidad de liberarse de los efectos de una adicción es personal. El compartir de sus familiares en los grupos fortalece la idea de que la intervención constante para protegerlos de experiencias dolorosas les causa un gran perjuicio al retrasar el momento de toma de conciencia de la enfermedad que padecen. 
 
    Como resultado de su convivencia con un alcohólico, muchos familiares o amigos pierden la perspectiva sobre lo que pueden o no hacer con respecto a la adicción. El conocimiento sobre la naturaleza del alcoholismo permite aceptar el hecho de que se convive con un enfermo y, como tal, presenta síntomas como ansiedad, depresión y sentimientos de culpa que no se pueden controlar a voluntad. 
 
    En una situación de crisis, es útil recordar lo que no ha funcionado en el pasado: regañar, amenazar o tratar de razonar con un alcohólico, así como tener presente que, si sólo se tratara de fuerza de voluntad, muchos adictos ya habrían dejado de serlo. 
 
    Padres que comparten sus experiencias recomiendan sustituir el ¿por qué? en un ¿para qué? “Aceptar que el alcoholismo daña el cuerpo, la mente y el espíritu lleva a renovar la dependencia absoluta de un Poder Superior como el único que puede sanar a un alcohólico de su obsesión. Esto facilita soltar las riendas para que Él se haga cargo”, dice Reyna (46 años). 
 
    A quienes han sido afectados por la forma de beber de un ser querido les resulta a veces muy difícil desprenderse emocionalmente, pero todos coinciden en que es la única manera de mantener la cordura. 
 
    En los grupos de autoayuda no se juzga ni se critica ninguna decisión que la familia tome con respecto al alcohólico; tampoco se dan consejos para atender una situación particular. Lo que se comparte es la experiencia de haber sido dañados por el alcoholismo y el cómo se han utilizado las herramientas del Programa para sanar las secuelas emocionales de la enfermedad. Del intercambio de vivencias, usualmente se deriva algún aprendizaje que guía la acción. 
 
    “Cuando veía a mi hijo alcoholizarse me ponía histérica, le gritaba, lo zarandeaba y le decía cosas muy hirientes. Eso me hacía sentirme después muy culpable y entonces lo trataba de recompensar permitiéndole que siguiera bebiendo en la casa o admitiendo conductas agresivas de su parte.  
 
    Soltarme de su adicción y confiar en que las cosas serían como tuvieran que ser me ayudó a mantener la calma. Lo más importante que he aprendido es que mi bienestar no puede depender de la bebida del alcohólico. Mi vida es demasiado importante, para esperar a que otro decida pedir ayuda, aunque sea alguien que amo”. (Haydeé, 56 años). 
 
    El desprenderse emocionalmente del alcohólico no es abandonarlo a su suerte. En las reuniones de los grupos de autoayuda se recomienda el desprendimiento con amor. Esto implica no condenar al alcohólico por la enfermedad que padece y hacer sólo lo que no pueda hacer por sí mismo.  
 
    Los familiares de un alcohólico pueden recurrir a todas las estratagemas para tratar de cambiar una adicción y resentirse porque fracasan o pueden enfocar su energía en cambiar su enfoque de la enfermedad. En otras palabras, se puede escoger la actitud. 
 
     “El amor se vuelve desesperación cuando la gente no puede reconocer, hasta qué punto el ayudar a otros ha sobrecargado su carga de responsabilidad. Lo aprendí hasta que escuché a alguien platicar sobre cómo le quitó su paz mental su obsesión por diseñar nuevas estrategias para tratar al alcohólico”. (Silvia, 64 años). 
 
    Un terapeuta comparte en el sitio Web de Al Anon[53] el caso de la madre de un alcohólico que había decidido decirle «no» a su hijo la próxima vez que él le pidiera dinero. Cuando éste lo hizo, ella se sorprendió de decirle que «sí».  
 
    Menciona el médico que la madre dijo estar consciente de que su “ayuda” realmente le causaba daño a él porque el dinero se gastaría en alcohol y la promesa que lo obligó a hacerle de que “no volvería a pasar”, no se iba a cumplir. Ella reconoció que se iba a sentir muy mal después. A pesar de saber eso, siempre le dio el dinero. 
 
    El médico dice que ésa fue su oportunidad para mencionar la palabra incapacidad, que la madre pensaba que se relacionaba sólo con el alcohólico. Por su relación insana con su hijo, ella era incapaz de decir que no. Para cambiar este comportamiento recurrente y dejar de propiciar la adicción, el médico le recomendó asistir a una terapia de grupo para familiares. 
 
    Admitir la incapacidad ante el alcoholismo de un ser querido libera de la necesidad de vigilarlo o supervisarlo. El reconocer que nada de lo que se haga o deje de hacer puede convencer a un alcohólico de desear la sobriedad es necesario para recuperar la propia vida y permitir que el enfermo viva la suya. 
 
    Por eso el concepto de incapacidad está en el Primer Paso del programa de recuperación. Ahí se indica que tratar de controlar la enfermedad del alcoholismo y sus síntomas hacen perder el control sobre la propia vida.  
 
    Cuando los familiares cambian su actitud y toman decisiones en función de su bienestar, no el del alcohólico, es probable que los cambios sucedan en su entorno, pero no hay garantía de que esos cambios sean los deseados. El enfermo alcohólico puede sentirse motivado para buscar ayuda o, por el contrario, percibir rechazo y continuar su adicción. 
 
    “Lo que más recuerdo de mi hermano es su sonrisa y sus ojos color miel. También que él me enseñó a bailar rock. Escuchaba sus pasos cuando llegaba de madrugada y me tapaba con las sábanas porque no quería escuchar lo que sucedía siempre. Mi padre a gritos le recriminaba su forma de beber mientras mi mamá lloraba.  
 
    Oía su voz entrecortada prometiendo que era la última vez y las más de las veces su silencio me indicaba que ya no podía más. Mis papás discutían mucho sobre qué hacer con él; estuvo en varios internamientos de los que invariablemente escapaba.  
 
    Yo traté de convencerlo de que dejara de beber, nunca pude. Mi papá, harto de tantos dramas familiares, le dijo que no volviera hasta que ´se compusiera´. Todos esperábamos que extrañara la comodidad del hogar y regresara como el hijo pródigo. No volvió. 
 
    Aquella noche fue la última vez que lo vi. Murió atropellado mientras, alcoholizado, intentaba cruzar una vía de alta velocidad. En mi interior culpé a mis padres de su muerte. Pensaba que si no lo hubieran corrido mi hermano seguiría vivo.  
 
    Ahora sé que el destino de una persona que no quiere dejar de beber está marcado por la fatalidad. Me llevó mucho tiempo sanar el resentimiento hacia ellos y comprender que, aun estando con nosotros, los riesgos de su adicción podían ser mortales. Su enfermedad pudo más que él”. (Lucía, 28 años). 
 
    Padres con hijos alcohólicos que asisten a las reuniones sostienen que la recuperación significa rescatar las propias vidas. Esto implica concentrarse en sí mismos, descubrir limitaciones y capacidades para crecer como seres humanos. A algunos les resulta difícil comenzar este programa de enfoque personal, porque se ha perdido la pista de la separación entre la persona y los otros, en especial el familiar alcohólico.  
 
    En el proceso de toma de conciencia, los padres aprenden a poner límites a comportamientos inaceptables para mantener la serenidad. Cuando ocurre algo perturbador, es fácil caer en la trampa de la desesperanza y pensar que se está ante una fatalidad irremediable, por lo que desprenderse de la enfermedad, no del enfermo, permite un enfoque de amor y comprensión. 
 
    “El desprendimiento emocional me ayuda a tener una perspectiva distinta del alcoholismo. El comportamiento errático de mi hijo ya no me ofende. El que cambie o cancele de pronto planes que habíamos hecho con anterioridad lo veo como una manifestación de su enfermedad y no lo tomo como una ofensa personal.  Al separar al alcoholismo del alcohólico ya no tengo que cargar con los efectos de la enfermedad en el corazón. (Josefina, 42 años). 
 
    El poner límites evita convertirse en víctimas. Después de haber intercedido a favor del alcohólico durante tanto tiempo por medio de la reacción, la preocupación, la complacencia, el encubrimiento, la resolución de problemas, o su rescate de situaciones difíciles, muchas veces los familiares han cargado con responsabilidades que no les pertenecen.  
 
    Muchos padres confunden esta ausencia de límites personales con el amor y la atención. Cuando se deja de vivir la propia vida porque se está demasiado preocupado por la vida de otros, el temor aniquila la paz mental y no sólo es dañino para la relación con los hijos, sino que también puede ser sumamente autodestructivo. 
 
    “Los viernes, desde el momento en que mi hijo salía de la casa para encontrarse con sus amigos permanecía sentada, inmóvil, incapaz de concentrarme en algo más que no fuera imaginar cómo iba a regresar y si en el camino no le ocurriría alguna tragedia. Las horas paradas frente a la ventana, atenta a todos los coches que pasaban, me dejaban agotada. Cuando entré al Programa aprendí que eso no tiene nada que ver con el amor. (Mariel, 47 años). 
 
    Aunque los alcohólicos con frecuencia están inmersos en crisis, caos, temor y dolor, los papás no tienen que participar en ese embrollo, ni involucrarse en algunas de las cortinas de humo que usan los alcohólicos para ocultar la verdadera fuente del problema (el alcoholismo) como son culpar a otros por las consecuencias de sus propias decisiones, y reaccionar física o verbalmente, me dice Alfredo, papá de una joven alcohólica de 24 años. 
 
    “En vez de tomar el comportamiento del alcohólico desde un ángulo personal, a tiempo podemos aprender a decirnos: Es sólo el alcoholismo, y lo dejamos ahí”.  
 
    Los padres de alcohólicos aprenden que establecer límites personales no quiere decir construir paredes. La meta es sanar la propia personalidad y las relaciones con el prójimo, y no alejarse con frialdad, en especial de sus hijos, por lo general las personas que más les importan.  
 
    “De hecho, el desprendimiento es mucho más compasivo y respetuoso que el distanciamiento insensible o que la participación compulsiva que muchos practicamos en el pasado, porque cuando nos desprendemos con amor, aceptamos a los hijos exactamente como son”. Julia (48 años) 
 
    Poner límites a conductas inaceptables requiere cierta habilidad para comunicarse. Uno de los efectos del alcoholismo es la dificultad para compartir pensamientos y sentimientos con los demás. Decir lo que se piensa y pensar lo que se dice es un precepto universal que funciona muy bien cuando se desea tener una comunicación eficaz con un adicto al alcohol. 
 
    En los grupos de autoayuda se recomienda no sólo a los padres de hijos alcohólicos, sino a todos los miembros, analizarse para tener claras las ideas y los sentimientos y hacérselos saber a los demás, sin el ánimo de ganar una discusión o modificar un comportamiento, sino de ser ellos mismos a través de la expresión verbal.  
 
    “Mi inventario personal me ayudó a descubrir quién soy yo, cuáles son mis valores, las cosas que me gustan de mí y las que me gustaría cambiar. Ser honesto conmigo mismo, independientemente de si a otros les gusta mi forma de pensar. Cuando aprendí esto quise aplicarlo con mi padre alcohólico. Durante muchos años hablar con él era como hablar con la pared, yo decía una cosa y él otra.  
 
    El tono de la conversación iba subiendo hasta que terminábamos gritando y defendiéndonos de los ataques del otro. Al final no sabía ni porqué había iniciado la discusión. Había como una muralla entre nosotros y no sabía cómo derribarla.  
 
    Yo quería mejorar mi comunicación, y comencé por decirle lo mucho que lo quería y le ofrecí disculpas por mi rechazo de tanto tiempo. No pude derribar la barrera, pero como no esperaba una respuesta determinada no me afectó su silencio; había tenido el valor de expresarle lo que sentía y con eso tuve”. (Gustavo, 49 años) 
 
    En los padres de hijos alcohólicos son comunes los sentimientos de culpa y eso explica su permisividad ante comportamientos agresivos. Muchas de sus intenciones de rescatarlos tienen su origen en el deseo de protegerlos de experiencias dolorosas. 
 
     A la larga se convencen del gran perjuicio que esto les causa al impedir su proceso de crecimiento. Aplicar el desprendimiento emocional va asociado con uno de los lemas más sugerentes de Al Anon: “Vive y deja vivir”.   
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    TERCERA PARTE 
 
    ¿ES LA SOBRIEDAD EL FIN DE LA BÚSQUEDA? 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    “Nada está perdido si se tiene el valor de proclamar que todo está perdido y hay que empezar de nuevo”. 
 
     Julio Cortázar, escritor argentino. 
 
      
 
      
 
      
 
    Capítulo X 
 
    Otro comienzo 
 
      
 
    ¿Es la sobriedad el final feliz para la familia de un alcohólico? Testimonios varios indican que no.  Si bien para muchos es una mejor alternativa que la convivencia con un bebedor activo, aún hay mucho trabajo personal que hacer para recuperarse de los estragos causados en el entorno cercano por la adicción.  
 
    La vida con un alcohólico sobrio entraña nuevos retos. Hijos, padres, hermanos, familiares o amigos deben adaptarse a patrones de comportamiento que, en muchas ocasiones, les resultan aún más inquietantes.  
 
    Hay pérdidas y recuerdos dolorosos que no desaparecen sólo porque el alcohólico deja de beber. Reemplazar ideas y comportamientos dañinos puede ser muy complicado. Lo usual es aferrarse a la ira y al resentimiento o culpar a otros o a sí mismos por experiencias pasadas.  
 
    Tal como sucede cuando el alcohólico está activo, cada persona se adapta a la sobriedad del alcohólico a su manera. Los ajustes dependen del rol en la familia o la relación y del temperamento individual. Lo sorprendente para muchos es que los cambios no siempre son los cambios que se imaginaban. 
 
    “Me pasé años deseando que mi esposo dejara de beber y haciendo muchas cosas sin ningún resultado. Culpaba a su alcoholismo de todo lo malo que me ocurría. Cuando al fin ingresó a un grupo de AA pensé que había ganado la batalla y que una vida sin preocupaciones se abría para mí. Me había perdido en el camino, tratando de adaptarme a su adicción y, cuando parecía que lo tenía todo bajo control, su sobriedad me reveló mi incapacidad para ser feliz; eso me sacudió”. 
 
    Elisa, en una de las últimas conversaciones, dice que los daños ocasionados por el alcoholismo persisten cuando el alcohólico cierra la botella.  Esto es sólo un gesto simbólico. Lo que viene después para algunos puede ser más difícil de afrontar: es comenzar a sanar pérdidas emocionales y superar años de temor, reproches y abandono, de problemas económicos, de pérdida de confianza.  
 
    Es descubrirse a sí mismos sin la anestesia de la enfermedad del alcoholismo y hacer el propio inventario para saber qué se quiere y hacia dónde se va. 
 
    La gratitud inicial por ver a un alcohólico alcanzar la sobriedad muchas veces da lugar al desconcierto. La relación con alguien que deja de beber puede llevar a descubrir que se ha vivido con un desconocido. Su ser adicto no es su ser real. Sin la sombra del alcohol, emergen la nueva personalidad y aspectos del carácter que pueden no gustar a familiares o amigos. 
 
    En una familia alcohólica, como ya se abordó en un capítulo anterior, los miembros están al pendiente de las necesidades y exigencias del alcohólico y se olvidan muchas veces de sus propias necesidades.  A lo largo de la vida con un bebedor activo se ha aprendido a reaccionar en vez de razonar. El conflicto permanente en el que se vive convierte en un hábito el confrontar cualquier situación negativa con agresión, enojo y frustración.  
 
    Cuando el alcohólico, como efecto de su sobriedad, elimina muchos de sus miedos, sentimientos de culpa, inseguridad, resentimientos, falso perfeccionismo y celos o envidia empieza a realizar cambios en su entorno. ¿Está lista la familia para acompañarlo en esta nueva forma de vida? 
 
    En las reuniones de AA se compara a los recién llegados con el hijo pródigo que malgastó su hacienda con una vida disoluta. Cuando recupera la conciencia regresa al hogar, donde lo reciben gustosos: “estaba perdido y ha sido hallado”, exclama el padre cuando lo ve llegar.  Así son vistos quienes piden ayuda para superar una adicción. 
 
    La metáfora ilustra el gozo de la familia ante quien “vuelve a casa” con la conciencia de haber actuado mal. Lo que no se dice en la historia es lo que ocurre después, cuando termina la fiesta de bienvenida y se vuelve a la cotidianidad. ¿Seguirán los honores y reconocimientos al recién llegado o se le empezarán a cobrar las facturas por el abandono físico y emocional?  
 
    ¿Se tendrá la honestidad y el valor para hablar de lo que ocurrió en su ausencia o se hará lo posible para no perturbarlo, mencionando las cosas desagradables que pasaron, con el temor de darle la excusa para volverse a ir?  
 
    “Una actitud razonable es no herir al alcohólico por todo lo que ha hecho pasar a la familia, pero también debe saber lo que se espera de él. Tener el valor de hablar cuando está sobrio le permitirá entender que hay límites para nuestra tolerancia. A él le toca decidir si quiere o no seguir la vida a nuestro lado”, dice Romina (32 años). 
 
    Es un error, comparten miembros con más experiencia, exigirle al alcohólico sobrio más de lo que un ser enfermo y confundido puede dar, así como esperar demasiado o demasiado pronto. La pesadumbre y la autocondena por lo que se ha hecho o dejado de hacer en los años de alcoholismo hacen que su autoestima sea muy frágil. 
 
    “Para los alcohólicos, sin importar cuanto tiempo duren sobrios, el resentimiento y la autocompasión siempre permanecerán como sus principales enemigos”, dice Juvenal, miembro de AA. 
 
    Cuando su sobriedad es reciente, el alcohólico sobrio es extremadamente sensible a la crítica. Está tan a la expectativa del rechazo, que muchos gestos los interpreta en ese sentido, por lo que parece estar siempre a la defensiva. Por eso, alcohólicos en recuperación afirman que, para alguien que recién inicia el camino de la sobriedad, lo más valorado es la comprensión. 
 
    El desconocimiento de la enfermedad del alcoholismo lleva a tildar de egoísta al alcohólico cuando bebe y cuando ingresa a un grupo de AA, donde le dicen que conservarse sobrio es lo más importante de su vida. El centro de su atención no estará en congraciarse con familiares y amigos, sino en no beber la primera copa que reavivará su adicción.  
 
    En el camino de la sobriedad el alcohólico empieza a descubrir lo que significa vivir en el presente y hacer frente a la cotidianidad de la vida, honestamente y sin miedos. 
 
     “Nuestras mentes subconscientes tienen que ser reeducadas”, dice Juan (61 años). “Tenemos que aprender a pensar de forma diferente. Habituarnos al pensamiento sobrio, en lugar del pensamiento alcohólico”. 
 
    Con la sobriedad, el alcohólico reconoce los problemas de personalidad que subyacen en su adicción. Su inventario personal le permite identificar cualidades y defectos de carácter y a valorar, con una perspectiva realista, sus relaciones personales y a tomar decisiones con respecto a ellas. Lo mismo sucede con el miembro no alcohólico. 
 
    Hay quienes, -sobre todo las parejas-, deciden afrontar juntos los desafíos de un nuevo comienzo y continuar su vida apoyándose mutuamente. Otros, (el alcohólico incluido) consideran el desgaste emocional imposible de remontar y emprenden caminos separados.   
 
    Los acuerdos varían en función de las expectativas que cada uno tiene para su vida. “La relación de pareja es una preciosa plataforma de autoconocimiento y crecimiento personal; sin embargo, también es frecuentemente usada como excusa para auto sabotearse”, reflexiona Elisa. Esto sucede cuando la sobriedad del otro es la fachada para evadir la propia responsabilidad.  
 
    Su experiencia de años atrás, cuando su esposo llegó a un grupo de AA, ilustra los ardides que se inventan cuando no se reconoce la propia individualidad. En su relato se advierte esta incapacidad para tomar decisiones en función del interés personal: 
 
    “Cierro la puerta mientras abro el periódico donde veo el anuncio: ´se solicita editora para una revista cultural. Estudios de filosofía, historia, lenguas o carreras afines. No mayor de 45 años´. Es para mí, me digo, y releo cada palabra del texto donde visualizo mi nombre.  
 
     Quiero correr y concertar una cita. Mil proyectos revolotean. Me pregunto cómo apareceré en el directorio: ¿Seré Elisa con mi apellido de soltera o me pondré el de, seguido de tu apellido, como señal inequívoca de lo que significas?  
 
    Mi entusiasmo se apaga, el ímpetu inicial da paso a la duda, esa segunda piel que me cubre desde ya no recuerdo cuándo. Me sumo en el sillón de la sala con la vista fija en el nombre de la empresa que me busca: ¿Y si mejor me espero? ¿Y si no les gusto? ¿Y si no estoy cuando me necesites? Tu sobriedad es primero, me digo, y mejor busco la sección de espectáculos”. 
 
    Expertos en el tratamiento de adicciones dicen que, en un hogar donde hay alcoholismo, los mundos se estrechan en lugar de expandirse. La relación se rige por críticas y demandas, en lugar de respeto por la independencia y la individualidad. 
 
    Las defensas psicológicas (como la negación) construidas a base de situaciones en las que sus miembros se sintieron amenazados o lastimados ya no tienen razón de ser cuando el alcohólico recupera la sobriedad. El peligro ha pasado, pero hay quienes no desactivan esas defensas que se manifiestan como temores, inseguridad, celos o necesidad de control, dominio y manipulación.  
 
    “La voz que nos dice que mantengamos la distancia para que no nos hagan daño siempre aparecerá en algún momento, como fantasma del pasado, pero debemos saber reconocerla y manejarla. Debemos saber diferenciar y separar esa voz, esos pensamientos, de la realidad. Ver que son producidos por miedos y experiencias pasadas y que no reflejan necesariamente la realidad actual”, explica la psiquiatra Dolores Estrada. 
 
    “Hay que tomar en cuenta que si estos efectos en nuestro comportamiento -con frecuencia sutiles y solapados- causados por la ingesta de licor de nuestro ser querido tomaron muchos años en formar parte de nuestra vida, es probable que tarden también varios años en desaparecer”. 
 
    Con la sobriedad, la luz se hace en un hogar alcohólico; el elefante se quita de la sala y permite ver con mayor claridad defectos de carácter que antaño se atribuían al alcohólico, comportamientos justificados en la premisa de tener razón porque no se bebía.  
 
    En el pasado, la negación tenía un propósito, no aceptar la realidad, y es que aceptarla implicaba hacer algo. Por miedo o por comodidad muchos optaban por vivir mal. Con la sobriedad se sigue reaccionando de la misma forma, a pesar de que las circunstancias han cambiado. 
 
    Si la experiencia con la enfermedad del alcoholismo ha ofuscado el pensamiento con resentimientos, temor, ira y autocompasión se necesita otra actitud, se escucha en las terapias de grupo.  
 
    Hace falta tener la disposición de aprender nuevas formas de sentirse a gusto consigo mismo y con los demás. Aceptar el hecho de que no se puede controlar al alcohólico sobrio y confiar verdaderamente en su voluntad de recuperación. 
 
    El buscar ayuda en un grupo para familiares de alcohólicos puede ser el comienzo para recobrar la cordura, pero es sólo eso, un comienzo. Un cambio de actitud implica un cambio en la manera de pensar, lo que lleva a cuestionar constantemente los motivos que están detrás de cada decisión. 
 
    Las actitudes, explican los sicólogos, son respuestas emocionales ante situaciones, personas e ideas.  
 
    No se nace con determinados sentimientos, se aprenden de las relaciones con los padres, familiares o amigos y se guardan como un sistema que ayuda a fijar los recuerdos; en ese sentido, son una especie de memoria emocional. Se sigue aprendiendo mientras se crece, pero no siempre se está consciente de que la forma de sentir, pensar y actuar ha sido condicionada por experiencias del pasado. 
 
    “Mi espíritu estaba tan abatido por el alcoholismo de mi hijo que, aunque llevaba meses sin tomar una copa de alcohol, los viernes por la noche la angustia de que recayera no me dejaba dormir. Cuando llegaba, de madrugada, buscaba algún indicio de que hubiera bebido. Mi hijo se molestaba y un día me comunicó su decisión de irse de la casa. Entré en shock y le pregunté que ahora ¿quién lo iba a cuidar? Su respuesta fue muy comprensiva y no sólo eso, me sugirió buscar ayuda para mí.  No fue sencillo desaprender lo que para mí era un gesto de amor.  Ahora sé que a la única que debo cuidar es a mí misma. (Imelda, 57 años).  
 
    En el entorno cercano del alcohólico sobrio quedan emociones perturbadas. El alcoholismo afecta a los alcohólicos y a sus allegados en forma física, emocional y espiritual. Para comprender mejor la naturaleza de la enfermedad es necesario recordar constantemente que el alcoholismo no se cura con la sobriedad, solo se detiene.  
 
    Las normas de conducta de los días de bebida rara vez desaparecen solo con el hecho de que el alcohol haya sido eliminado del cuerpo. 
 
    “Ahora que mi esposa ya está sobria y progresa con su programa ¿qué hago con mi obsesión? ¿A quién culpo de mis estados de ánimo cambiantes, de mi tristeza y de mi frustración? comparte Josué, (31 años) en la junta de aniversario de su grupo. 
 
    Distintas experiencias hablan de la conveniencia de aceptar los cambios y dejar que el alcohólico continúe la sobriedad sin los temores o resentimientos de su familia. “Cuando asumes la responsabilidad de ti mismo, de tus actos, de tus experiencias, no buscas culpables” afirma el psicólogo Jorge Morales.   
 
    Para el terapeuta “Ya no se necesita juzgar, señalar con el dedo a los acontecimientos ni a las otras personas. Ni siquiera sentirse culpable. Se actúa sobre los hechos, se aprende de la experiencia, pero, sobre todo, se acepta”. 
 
    “Mi madre me sobornaba cuando se alcoholizaba y hacía que me pusiera de su lado en las frecuentes discusiones con mi padre y mis hermanos. Y aunque yo salía ganando, me imaginaba que nuestra vida volvería a la normalidad en cuanto ella dejara de beber.  
 
    No fue así, me di cuenta que era tan difícil vivir con ella sobria que alcoholizada. Creía que merecía ser más feliz por todo el tiempo perdido a causa de su alcoholismo así que mis emociones seguían llenas de ira y resentimiento.  
 
    Pensé que la aceptación era replegarme al papel de observadora sin tomar las riendas de mi vida.  A veces me siento triste y desalentada porque las dificultades siguen. Sé que a mi madre le está costando mucho mantenerse sobria y eso le provoca su mal genio.  
 
    Cuando eso pasa, aun dar el Primer Paso es difícil. Me anima saber que avanzar poco a poco, aunque se presenten obstáculos, es mejor que quedarse inmóvil”.  (Pilar, 19 años) 
 
    La sobriedad del alcohólico no resuelve de manera automática los conflictos en la vida cotidiana. Cuando la dependencia desequilibrada o el recelo, la hostilidad, las excesivas exigencias y las expectativas distorsionan una relación, estos defectos se manifiestan en la forma en que los miembros de una familia alcohólica se comunican entre sí. 
 
    “Cuando me casé, mi esposo ya llevaba varios años en AA. No pasé por muchas de las dificultades que pasaron otras parejas y creía que sería fácil vivir con un esposo sobrio.  
 
    El dilema para mi comenzó cuando a su irascibilidad yo respondía con más rudeza y las cosas se empezaron a complicar. No entendía sus cambios de humor ni su impaciencia para conmigo. Le recriminaba su dedicación al Programa y no ser el príncipe con el que yo fantaseaba.  
 
    Mi actitud dominante estaba destruyendo nuestra relación. Alguien me recomendó un grupo para familiares y fue una sorpresa descubrir que yo no quería un esposo sino un padre que compensara todas mis necesidades afectivas. El problema no era él, sino mi forma de reaccionar. Como ahora lo sé, estoy comenzando a crecer”. (Laura, 35 años).  
 
    Muchas de las dificultades en lograr una convivencia más sana yacen no solamente en el alcohólico sobrio sino en quienes han tenido una relación cercana con él. Las tensiones y la incertidumbre de la época de alcoholismo han deformado tanto la capacidad de comunicarse que muchas de las reacciones son viscerales.  
 
    A veces también sucede que el dolor emocional por una ira no resuelta se traduce en sarcasmo, comentarios hirientes, descalificaciones o acusaciones desdeñosas. 
 
    “Mi esposo era un abogado muy exitoso y comprometido con su profesión. Podía controlar su forma de beber mientras duraba un juicio y se esforzaba al máximo hasta que lograba, por ejemplo, liberar de la cárcel a un inocente o lograr que se hiciera justicia en una disputa. Cuando me platicaba el asunto nunca le hice un comentario amable, sólo le respondía que su talento no le servía para hacerme feliz”. (Laura, 51 años).  
 
    Aun con periodos prolongados de sobriedad, los defectos de carácter del alcohólico persisten. Hay señales de impaciencia y rigidez hacia los demás, comportamientos igualmente impredecibles. Durante sus años de bebedor, el alcohólico aprendió a tener un enfoque inadecuado e inmaduro para resolver los problemas de su vida. En muchas ocasiones, éste se acentúa ante la ausencia de alcohol en su organismo. A esto se le conoce como “síndrome de borrachera seca”.  
 
    Alcohólicos sobrios coinciden en que, en sus días de bebedores, escapaban constantemente de la realidad recreando placeres o victorias pasadas o bien imaginando conquistas y logros futuros. Vivir en el presente, lo mismo que a los no bebedores, les resulta complicado. 
 
    El alcohólico que padece una borrachera seca es incapaz de tener una evaluación realista de sí mismo, dice Iván (44 años). En la mayoría de los casos esto significa que no puede verse a sí mismo como lo ven los demás: a menudo se siente incómodo consigo mismo y no sabe el por qué.  
 
    “No recuerdo gran cosa de las borracheras de mi padre porque se hizo sobrio cuando yo era pequeño, pero sí que crecí con alguien que constantemente me sermoneaba y me daba largos discursos sobre cómo comportarme en la vida.  
 
    De alguna manera yo pensaba que quería que lo aplaudiera constantemente y como esto no sucedía se enojaba o se deprimía. Había como una pared entre nosotros. Cuando empecé a aprender sobre alcoholismo muchas cosas cobraron sentido. Dicen que el amor conlleva una buena dosis de admiración y ya reconozco las buenas cualidades de mi papá”. (Martín, 26 años). 
 
    El alcoholismo es una enfermedad de pérdidas: pérdida de salud, de confianza, de fe, de autoestima, de seguridad económica. ¿Qué hacer con el dolor que esto ha ocasionado? “Soltarlo y confiar”, dicen algunos, pero no todos están dispuestos ni pueden hacerlo.  
 
    La sobriedad de otra persona puede ser una oportunidad para empezar otra vez; pero a veces el dolor es demasiado profundo y los cambios pueden abatir a los que aún padecen el cansancio de las experiencias pasadas.  
 
    La sobriedad, entendida como equilibrio emocional, lleva a plantear que, antes de llegar a tener una vida nueva, es indispensable encontrar una forma sana de enfrentar el pasado. Lo más recomendable, aseguran quienes militan en grupos de autoayuda, es aprender a perdonar.  
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    CUARTA PARTE 
 
    ELOGIO SOBRE EL PERDÓN 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    “Nuestro rencor proviene del hecho de haber quedado por debajo de nuestras posibilidades sin haber podido alcanzarnos a nosotros mismos. Y eso nunca se lo perdonaremos a los demás”.  
 
    Emil Cioran, escritor y filósofo rumano. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    Capítulo XI 
 
    Soltar las amarras 
 
      
 
    “Era abril, un día antes de mi cumpleaños, cuando supe que estaba embarazada. Médicamente, era una probabilidad en mil de que sucediera y ahí estaba yo, con el papel en mis manos. Te llamé para darte la noticia y sólo escuché que me colgabas. Ante un acontecimiento así, en las novelas de Corín Tellado, la pareja se abraza y abre una botella de champaña. Yo miré a mi alrededor y sólo había la nada, una nada fría y atemorizante. 
 
    En 1975, el año que la princesa del cuento salió de su castillo, lo usual y lo correcto era “reparar la falta”. Había que casarse, aunque tuviéramos un par de meses de no vernos; aunque la distancia emocional fuera más grande que la geográfica; había que recuperar lo que un día había sido un amor apabullante y loco para entrar a la normalidad de un matrimonio sin sentido. 
 
    Casarnos fue el boleto para entrar a la casa de los espejos de Chapultepec. A veces obesa y desfigurada, la imagen más recurrente era la de mi pequeñez (la culpa siempre te hace pequeña). Blanca Nieves obligando a los enanos a hacer lo que no querían; la Bella Durmiente transmutada en Maléfica en el momento que el juez preguntó: ¿lo acepta por esposo? 
 
    No recuerdo tu rostro en ese instante. Sólo la mirada cómplice de alguien que pasaba por ahí, imaginando una más de las historias rosas que ayudan a pasar el tiempo en una oficina gris y aburrida. 
 
    La realidad no era como como la pintaba en sus novelas la escritora más leída de Vanidades. Casarnos fue subirnos a lo que Joseph Kellermann llama el carrusel de la negación; un círculo donde la culpa gira y gira en un escenario donde se niega o se disfraza todo. La culpa, como la gran protagonista, la culpa mía por el papel que te asigné en la relación; la culpa tuya porque lo hiciste demasiado bien. 
 
    La culpa que inmoviliza; la culpa que perturba; la culpa que cala los huesos hasta dejarlos entumecidos. Ese es el carrusel que podía girar y giraba indefinidamente. 
 
    La culpa que se viste de ¿por qués? y de “si hubiera o si no hubiera”; la culpa que se atenúa con “no era mi intención dañarte”, la que se desnuda, cuando la princesa, o sea yo, se harta de representar al personaje.  
 
    La culpa, que se convierte en perdón cuando el escenario se ilumina y frente a la representación decrépita ya no hay nadie que aplauda. La culpa como la estrella que se extingue para que la función se renueve. 
 
    Así mi personaje. Cuando me saturé de culparme y de culparte. Cuando aprendí que el perdón era lo único posible para sanar el duelo. Cuando me empecé a amar y amarte tanto que solté las amarras y tomé tus manos. 
 
    El perdón como alivio, como consuelo, como volver al paraíso y recuperar lo perdido. Así yo, cuando emprendí el camino del perdón; así yo cuando decidí que lo mío era aceptarme, con toda mi complejidad y mis decisiones; así yo cuando entendí que los errores son sólo eso y me di permiso de equivocarme.  
 
    Así yo, cuando me perdoné por no quererme lo suficiente y por no cumplir mis expectativas. Por vengarme para evadirme del dolor y del rechazo y así seguir acrecentando esa culpa que carcome el espíritu hasta dejarlo exhausto. 
 
    El perdón como poción mágica, que transforma, ilumina y crea conciencia.  El perdón que libera de culpas y saca lo mejor de cada uno. El que enciende la luz del escenario para que la princesa viva su historia de amor sin fantasías, sin el ´vivieron felices para siempre´.  
 
    El fin de la utopía que se desvanece ante la certeza de que el amor a sí mismo, el que no espera nada del otro para ser feliz, es posible y es infinito”. 
 
    En esta metáfora sobre la culpa como una de las emociones más inútiles, Elisa sostiene que, cuando el programa de Doce Pasos se ha seguido uno a uno, no siempre de manera ordenada, pero sí con el propósito de aplicarlos en la vida diaria, el perdón se convierte en una condición inevitable para sanar. 
 
    “Cuando los resentimientos duelen más que los agravios; cuando me duele más lo que yo siento ahora que lo tú me hiciste en el pasado es el momento de perdonar” confía, en el último encuentro.  
 
    En familiares de alcohólicos el perdonar o perdonarse conductas que lastimaron en lo más profundo es un proceso lento. Hay resistencia a disculpar porque se piensa que el agresor no lo merece; hay renuencia a aceptar que lo sucedido no era personal y que el daño no era premeditado; hay ira para admitir que a quien más daña el rencor es a la persona que lo siente. Por eso es tan difícil perdonar. 
 
    “Había una parte dentro de mí que se aferraba a los viejos resentimientos para alimentar mi amargura”, comparte Olga (26 años). La incapacidad para ser feliz es una característica común en quienes han convivido con un enfermo de alcoholismo.  Los recuerdos persistentes de las ofensas anclan al pasado, como si perdonar significara olvidar. 
 
    Perdonar al otro, sin embargo, no es eximirlo de su responsabilidad en comportamientos indeseables; no es minimizar el daño ni fingir que no pasó nada. El perdón no exige que se vuelva a una relación abusiva. Perdonar, se insiste en los grupos de autoayuda, es liberarse del rencor y ver el pasado con compasión. 
 
    El recordar que el alcoholismo es una enfermedad y observar los sucesos dolorosos del pasado con los principios espirituales del Programa ayuda a trascender las distintas etapas que llevan al perdón como son el dolor, el enojo o la negación. 
 
    En los familiares de alcohólicos se da de manera paulatina la aceptación de que los alcohólicos no son personas malas, sino personas enfermas, que los daños no fueron premeditados y lo que hicieron fue por lo que había en su mente y en su historia personal. 
 
    En los grupos de autoayuda se insiste en lo valioso de perdonarse a sí mismos antes de perdonar a los demás. Esto tiene sentido porque, dice María, una madrina de Al Anon: “a menos que primero hayas juzgado y condenado a otra persona, no habrá razón para que la perdones”. 
 
    Perdonarse a sí mismos es un acto de amor porque, cuando los pensamientos están llenos de amargura, temor, autocompasión y venganza, hay poco sitio para la recuperación. 
 
    El perdón es un proceso interno, personal: no está determinado por el propósito de congraciarse con el otro, sino consigo mismo. Es un proceso por etapas y cada uno debe aprenderlas para sanar resentimientos y amarguras que anclan al pasado e impiden disfrutar el presente. 
 
    Cuando se perdona es posible tener hacia los alcohólicos y hacia quienes han sido afectados por la adicción al alcohol una mirada distinta, que no sólo entienda desde la razón, sino que comprenda las aristas que se rompen con la adicción al alcohol y las posibilidades de sanar que ofrece un enfoque de amor y aceptación. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    Capítulo XII 
 
    Libertad y recuperación personal 
 
      
 
    Vivir un día a la vez es fundamental en los programas de recuperación de AA y Al Anon. No es necesario elaborar un plan maestro que dure toda la vida, basta con pedir diariamente orientación del Poder Superior en quien se confía. La disposición a evolucionar es la esencia del desarrollo espiritual, escribió Bill W. 
 
    Durante el proceso de curación de la enfermedad del alcoholismo, los afectados intentan redescubrirse a sí mismos. Estar libres de la confusión y el autoengaño ayuda a identificar y expresar emociones no reconocidas. En ese sentido, recuperación significa volver a un estado de normalidad, encontrar lo que antes se tenía. 
 
    Recuperar lo perdido, restablecer la confianza de hacer lo correcto y sanar viejas heridas no es algo que suceda de la noche a la mañana. La recuperación es un proceso lento, que implica disponibilidad para abordar la cólera, el miedo, la vergüenza, el remordimiento y los sentimientos de culpa que están en el origen de la infelicidad.  
 
    “A veces la recuperación es un catalizador de cambios en nuestras relaciones. Mi esposa alcohólica me culpaba por haberle puesto fin a nuestra relación de 25 años y al principio, cuando recordaba los momentos felices que pasamos, me obsesionaba con la idea de lo que podía haber hecho de otra manera y sentía mucha pena por ella. En mi grupo me ayudaron a recordar que el remordimiento es parte del dolor, pero eso no significa que la decisión sea mala. Para vivir con serenidad, yo necesitaba alejarme de ella. En el pasado me castigaba y asumía el papel de víctima. Hoy decido estar con personas sanas que quieran estar conmigo”. (Rubén, 49 años, miembro de Al Anon). 
 
    La psiquiatra Christina Groff, dice que el auto descubrimiento es la promesa de llegar al origen de la plenitud. ¿Cómo podríamos despertar sin habernos dormido? pregunta. Para la terapeuta, curar significa volver a estar entero, restaurar la salud que se tuvo y se perdió. 
 
    “Alguien que se ha rendido verdaderamente tras tocar fondo después de muchos años de adicción es arrojado al umbral de una nueva forma de vivir. Llamen o no ´intervención divina´ a ese momento de claridad que les impulsa hacia la recuperación, los adictos que se encuentran en este punto invocan recursos previamente olvidados, o desconocidos, que están más allá de su yo basado en el ego”, escribe. 
 
      
 
    Para muchos adictos al alcohol o familiares de alcohólicos, tener un programa de Doce Pasos les permite vislumbrar el camino de crecimiento personal que quieren transitar. Existen otras personas para quienes el comienzo es difícil y confuso. Al carecer de incentivos o inspiración para cambiar, pueden encontrar este proceso descorazonador. Esta fase de reconocimiento y duelo es natural en el proceso de salir de una adicción.  
 
    Los cambios que implican recuperarse de una adicción pueden resultan amenazantes, sin embargo, el programa de recuperación ayuda a desplazarse en la dirección correcta. El viaje comienza con el Primer Paso. Lenta, y a veces dolorosamente se recorre el camino; la diferencia es que, a diferencia del pasado, en el que se carecía de un sentido de dirección adecuado, se confía en un Poder Superior que pueda proveer esta guía. 
 
    Las sugerencias para la recuperación son varias: practicar constantemente cada uno de los principios espirituales, asistir regularmente a las juntas, buscarse un padrino, prestar un servicio a la comunidad. El propósito, se repite, es el mejoramiento continuo, no la perfección. 
 
    “Años después de llegar a AA me di cuenta de que el programa no era sólo para dejar de beber; mejorarme a mí mismo era la solución no sólo de mi alcoholismo, sino de mis problemas de relación. La culpa me llevó a boicotear mis propios sueños y me mantenía anclado al dolor, parecía que yo no era merecedor de lo bueno. Tomar conciencia, aceptar, perdonar, agradecer y liberarme del pasado me hace vivir el presente. Ahora decido qué me conviene más y, con la ayuda de mi Poder Superior, obtengo experiencia y sabiduría para hacer más agradable mi vida. (Pedro, 50 años, miembro de AA). 
 
    Los programas de 12 Pasos son, por definición, una ruta de crecimiento personal. A medida que se aplican se adquiere un sentido de libertad y fortaleza interior, lo que evita verse afectado por las emociones de otros. Esta independencia es esencial en una relación saludable.  
 
    La libertad de decidir cómo actuar y cómo sentirse es uno de los hallazgos más valorados en los grupos de AA y Al Anon. La libertad garantiza el respeto por la voluntad individual e implica que cada uno debe hacerse responsable de sus actos y no culpar a los demás de las fallas personales. 
 
    Marco Aurelio, en sus Meditaciones hablaba de cuantas dificultades evita quien no trata de ver lo que otros hacen o dicen, sino solamente lo que él mismo hace para cerciorarse de que es justo y puro. ¿Acaso el sol estima justo hacer lo que es propio de la lluvia? reflexionaba, hace dos mil años, el emperador romano. 
 
    “La libertad de expresar mis sentimientos en las reuniones, sin censuras ni juicios me hizo quedarme. El anteponer los principios a las personas, me indica que todos, aun los que no son de mi agrado, merecen la oportunidad de progresar. (Roberto, 18 años, miembro de Alateen). 
 
    Durante las primeras fases de recuperación, miembros de AA y Al Anon refieren haber transitado por una “nube rosa” en la que el mundo parece maravilloso. Hay gratitud por encontrar un espacio donde sanar su adicción y darse cuenta que existe una salida a su infelicidad. Esta ilusión se desvanece con el tiempo para dar lugar a una perspectiva más realista de su enfermedad. 
 
    Otro periodo que varios afectados por el alcoholismo viven en las primeras fases de recuperación es un intervalo de duelo por las pérdidas de todo tipo acumuladas en varios años de adicción. ¿Cómo llegué a estar así? es una pregunta recurrente. Por aliviado que se esté de no continuar una conducta adictiva, hay una sensación de vacío por la conciencia de las limitaciones y bloqueos ocultos que han obstaculizado vivir en plenitud.  
 
    “Tenía 32 años de casada cuando me separé de mi esposo alcohólico. Nada de lo que había hecho hasta entonces pudo liberarlo de su adicción. Lo amaba, pero entendí que la felicidad es una tarea interna de la cual yo soy responsable. A medida que crecen mi fe y mi confianza acepto lo que el día a día me depara. Ya no estoy anclada al dolor de una relación con una persona tóxica”. (Lorena, 56 años, miembro de Al Anon). 
 
    Liliana, una madrina de Al Anon y terapeuta profesional ya fallecida, recomendaba replegar los pensamientos en sí mismos para enfrentar los propios errores y aprender a mejorar. Cuando alguien acudía a ella para hablar de una crisis recurrente, sugería: “haz algo, o deja de atormentarte”. 
 
    Miembros antiguos advierten que cuando los cambios son sólo superficiales los progresos son lentos y los riesgos de una recaída aumentan. La recuperación, dicen, debe ser un verdadero renacimiento espiritual, de manera que cada defecto de carácter se reemplace por una nueva cualidad. 
 
    Nadie sabe realmente cómo se debe cambiar hasta que se empieza, se repite en los grupos de autoayuda. Antes de que el programa de Doce Pasos revelara una nueva forma de pensar, corregir defectos de carácter y desarraigar malos hábitos era cuestión de tenacidad. Con el tiempo se descubre que intentar forzar la eliminación de faltas no da resultado. 
 
    “No tuve la oportunidad de resolver los asuntos inconclusos con mi padre alcohólico. El analizar racionalmente mis emociones me impedía sentir el dolor de manera más profunda, pero aprendí que si reprimo mis sentimientos, éstos nunca desaparecerán. Ahora disfruto lo que hago mucho más, la visión que tengo de mi existencia es muy interesante, pues en lugar de reclamar ¿por qué suceden las cosas en mi vida?, me pregunto ¿para qué pasa esto?  
 
    También me cuestiono ¿Cuál es mi rol en esta situación que me toca vivir?  ¿Qué puedo aportar o cómo tengo que participar en esta experiencia? Entonces, las respuestas vienen a mi cabeza y todo fluye. (Minerva, 46 años, miembro de Al Anon). 
 
    Los tres primeros pasos son el cimiento espiritual para construir una nueva personalidad. El Cuarto Paso invita a la acción, a tomar lápiz y papel para escribir detalladamente cualidades y defectos; describir emociones y sentimientos perturbadores y encontrarle sentido a experiencias traumáticas. 
 
     “Al profundizar en mi pasado entendí como llegué a donde estoy hoy. No me gustó descubrir que soy un hombre miedoso, pero al enfrentar mis temores, éstos comienzan a perder fuerza. El propósito de este paso no es avergonzarnos o culparnos sino analizarnos con compasión y comprensión. Cuando compartí mis hallazgos con mi padrino tuve una experiencia de libertad, al conocerme supe qué cosas me estaban atorando y cuáles quería cambiar. (Gabriel, 42 años, miembro de AA). 
 
    Bajo el principio de que un negocio del cual no se hace un inventario con regularidad va generalmente a la quiebra, el Cuarto Paso es un instrumento esencial para el crecimiento personal. Miembros de AA y Al Anon hacen este inventario en el que, con el mismo símil comercial, encuentran cuál es la mercancía deteriorada o inservible para deshacerse de ella. 
 
    El Plan detallado para progresar es una herramienta que usan en los grupos de Al Anon para comenzar su examen y evaluar su progreso. Los temas más importantes que se analizan son actitudes, responsabilidades, autoestima, madurez y rasgos de carácter. Esto ayuda a descubrir que se ha estado tan obsesionado con el comportamiento del alcohólico que se tiene muy poca claridad de quién se es en realidad. 
 
    Miembros con más experiencia recomiendan hacer periódicamente este inventario que incluye preguntas como: ¿puedo considerar el pasado como tal y empezar una nueva forma de acción constructiva?,  ¿acepto la responsabilidad de hacer algo por mis problemas conforme van surgiendo? o ¿he dado a mis seres queridos la libertad para que vivan su propia vida? 
 
    En el caso de los miembros de AA, el llamado Libro Grande describe la guía para hacer ese inventario honradamente. Se sugiere buscar las fallas del carácter que causaron el fracaso ante el alcohol y elaborar una lista de las personas con quienes se está resentido, las causas de este resentimiento y lo que ha sido lastimado o amenazado (amor propio, economía, seguridad, relaciones personales o sexuales). 
 
    “En AA sé que no hay peligro en ser uno mismo. Yo, tan callado, aprendí que compartir es la clave de mi recuperación. Una evaluación honesta de mis cualidades y defectos me ayudan a tener una personalidad más equilibrada. Como bien me dijeron, llega un momento en que mis demonios, que son terribles, se hacen cada vez más pequeños y yo me veo cada vez más grande. Disculpar mis debilidades y aprovechar mis fortalezas me dan la libertad de crecer”. (Franco, 63 años) 
 
    Para algunos, el Cuarto Paso, esclarece los rasgos del carácter y todos los resquicios del pasado; simbólicamente es visto como un arco por el cual se pasa para llegar a ser, por fin, hombres libres. 
 
    Mirar en retrospectiva la vida ayuda a descubrir  sentimientos atorados y es una parada indispensable en el camino de la madurez espiritual, asegura Alejandro, un miembro de AA. “Si íbamos a vivir teníamos que estar libres de ira, resentimientos y temor”. 
 
    La recuperación dentro de un grupo de Doce Pasos pone en el centro de la acción el amor a sí mismos. La autocompasión y el resentimiento no son las únicas opciones. La madurez emocional que se adquiere y el compartir en las reuniones sirven para descubrir el yo escondido y asumir como la mayor prioridad el estar atentos a emociones perturbadoras que desvíen del camino. Con un sólido soporte espiritual se vive el presente y se encara el futuro con confianza, alentados por el poder inmenso de la fe. 
 
    “Hay muchas personas que todavía desconocen su divinidad interior. Yo era una de ellas, hasta que mi adicción al alcohol me llevó a  una crisis muy intensa que cimbró mi vida, me llevó a tocar fondo y a buscar de qué asirme para encontrarle un sentido a mi existencia. 
 
    En 2009, perdí mi empleo y con él la certeza, la autoestima, la confianza en mí misma. Me sentí desarraigada de la zona de confort material en la que estaba. Me había olvidado de lo espiritual y entré en una crisis existencial que me llevó varios meses de duelo.    
 
    Durante muchos meses me pregunté si debía aceptar el dolor como parte de la vida, como pruebas que Dios me pone. Ahora, cuando paso por una dura prueba y me pregunto dónde está Dios, recuerdo que el maestro siempre está en silencio durante el examen. (Leticia, 51 años, miembro de Al Anon) 
 
    Los programas de Doce Pasos dan una gran libertad a sus miembros al alentarlos a ser ellos mismos y dar la misma libertad a los demás. Las creencias y las concepciones particulares de la vida evolucionan con la práctica cotidiana de los principios espirituales que los contienen y ayudan a desplazarse en una dirección saludable. 
 
    A diferencia del pasado, cuando la mejor manera de enfrentar la realidad era negándola, miembros de grupos de autoayuda pueden reconocerse desde una mirada de amor y aceptación y  considerarse privilegiados por haber llegado tan lejos. La libertad para ser ellos mismos, sin culpas ni condenas, los lleva a relaciones más genuinas. 
 
    La sobriedad no trae consigo una recuperación absoluta y si bien la personalidad no está distorsionada por la adicción al alcohol o al alcohólico,  hay dificultades que se presentan en el camino e inducen a buscar respuestas más creativas para mantener el equilibrio emocional. 
 
    “Para que mi vida esté adecuada a esta nueva conciencia necesito reprogramar mis patrones mentales y conductuales y permitir que el amor de mi corazón limpie y sane cada parte de mi cuerpo y todas mis emociones, porque cuando no he perdonado y mi corazón se encuentra plagado de amargura y resentimiento, mis creaciones mentales, a la larga o a la corta, generan más de lo mismo, pues estoy construyendo en el mismo plano de inconciencia en donde repetidamente he tenido contacto con el dolor, sufrimiento, amargura, frustración y temor.  
 
    Al reconocer mi incapacidad de controlar mi adicción al alcohol siento que se me quita una carga de encima, y comienzo a descubrir la libertad y el poder que poseo para tener la vida que quiero. (Alicia, 36 años, miembro de AA) 
 
    En los grupos de autoayuda, el concepto de crecimiento personal y el hallazgo de una nueva manera de vivir, se sintetiza en lo establecido en el Duodécimo Paso: 
 
    “Habiendo logrado un despertar espiritual como resultado de estos Pasos, tratamos de llevar este mensaje a otras personas y practicar estos principios en todas nuestras acciones”. Una manera de hacerlo es hablar sobre los hallazgos en el proceso de crecimiento.  
 
    “Compartir me enriquece y me complementa. Cuando admito que soy incapaz ante el alcohol y reconozco mis defectos de carácter, mi vida se vuelve más manejable. Hay una persona hermosa dentro de mí que no necesita construir su identidad en el sufrimiento. Comienzo mi día con la confianza de que algo bueno me sucederá, si surge alguna crisis o algo me confunde lo analizo a la luz de la oración de la serenidad y hago lo que me corresponde antes de que pueda herirme. (Josefa, 49 años, miembro de AA). 
 
    Miembros antiguos de AA y Al Anon coinciden en que, cuando se aplica en la vida diaria el Doceavo Paso, los beneficios son enormes. 
 
    Bajo la premisa de que “al ayudar a los demás me ayudo a mí mismo”, alcohólicos y familiares comparten sus historias de éxito con el propósito de inspirar a otras personas que, como ellos, han estado encadenados al dolor y  la ansiedad provocados por la adicción al alcohol o al alcohólico.  
 
    En sus grupos aprenden medios más adecuados de hacer frente al alcoholismo en sus vidas. Con el apoyo de otros miembros y los principios espirituales de sus programas trascienden la mera supervivencia y comienzan a vivir de nuevo, en paz y serenamente. 
 
    “Mi finalidad en la Tierra es ser feliz y lo puedo lograr en un santiamén, con sólo desearlo de corazón. Es decir, si quiero, puedo. No hay que esperar a Godot ni a Mesías alguno. Ya entrado en el propósito de alcanzar el Nirvana personal, me entero que muchos lo pueden alcanzar ipso facto sin dificultades, porque están limpios por dentro. AA me ayuda a encender la luz en la oscuridad de mi mundo; ahora tengo una visión más clara de mi vida, veo lo que me lastima y quito los escollos que me impiden avanzar. Las dificultades no desaparecen pero, ante ellas, tengo una nueva actitud. (Efraín, 67 años, miembro de AA) 
 
      
 
    En las reuniones de grupo se sugiere a los miembros tomar lo que sea del agrado y desechar el resto. Esto da una gran libertad para aplicar el programa de acuerdo a las características de la personalidad y las circunstancias particulares. 
 
    La constancia en la práctica del Programa de Doce Pasos tiene su recompensa: un estado de bienestar interior y certeza de que un Poder Superior está a cargo de la propia vida. A esto se le conoce como despertar espiritual. 
 
    Cuando esto ocurre es posible aceptar sin esfuerzo los contratiempos de la vida. Las personas maduras, me dice Luz María, resisten los extremos y han aprendido a ser responsables de sus propias acciones. Las únicas expectativas que tienen son las de ellos mismos y los únicos inventarios que hacen son los suyos. 
 
      
 
    La libertad de ser uno mismo que se obtiene en los programas de Doce Pasos es lo que en las disciplinas espirituales llaman liberación interna. Libertad, dice el diccionario, es la capacidad de la conciencia para pensar y obrar según la propia voluntad. Esta condición procede del talento para enfrentar los desafíos de la vida sin drama, evasión o negación. La liberación, se dice en las reuniones de grupo, implica dejar atrás los apegos y las limitaciones. Es ser libres y darles la misma opción a los demás. 
 
    Algo que aprendí en mi grupo es que libertad y responsabilidad van de la mano. Soy libre cuando le permito a otro también serlo. Dejo que otros vivan su vida y yo me ocupo de la mía. Puedo compartir mis pensamientos, pero no tengo derecho de imponérselos a los demás. El plan detallado me pregunta si mis actitudes son dignas de ser imitadas y hoy puedo decir que sí. 
 
    La gente en mi hogar merece adoptar sus propias decisiones y recibir el mismo respeto que yo deseo para mí. Tengo derecho a hacer lo que quiera siempre y cuando esto no me dañe a mí o a alguien más. Hoy mi familia discute con mucha frecuencia las decisiones que se toman, bajo el principio de que el bienestar común tiene la preferencia. Esto terminó con el caos y la confusión. (Irma, 49 años, miembro de Al Anon). 
 
    Para los alcohólicos y familiares, la libertad que se adquiere con la madurez emocional no es una meta, es un camino que se recorre acompañados de otros miembros de la comunidad de AA y Al Anon. “Si perseveras, -se escucha en los grupos-, suceden cosas inimaginables”. 
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    Para contactar a la autora, escriba a: 
 
    eferiaortiz@yahoo.com 
 
  
 
  
 
   
    [1] Leticia Pérez Mercado, amiga entrañable, murió de cáncer en abril de 2018. Escribíamos un libro sobre calidad de vida, que quedó inconcluso. Ingeniera experta en control de calidad, proponía utilizar el Círculo de Deming como una estrategia de mejoramiento continuo para las personas. Varias de sus ideas las adapté para este proyecto sobre el programa de Doce Pasos, utilizados por miembros de Alcohólicos Anónimos (AA) y Al Anon, que implican la detección, admisión y corrección de defectos de carácter. Estos programas implican un esfuerzo continuo de mejoramiento. No es una meta que alcanzar, es un camino por recorrer. 
 
  
 
   
    [2] Al Anon es una agrupación de familiares y amigos de alcohólicos, que aplica el programa y los principios de Alcohólicos Anónimos (AA), para recuperarse de los efectos del alcoholismo en sus vidas. Cuenta con más de medio millón de miembros en el mundo.  Más información en https://alanon.mx/ 
 
  
 
   
    [3] Alcohólicos Anónimos® es una comunidad de hombres y mujeres que comparten su mutua experiencia, fortaleza y esperanza para resolver su problema común y ayudar a otros a recuperarse del alcoholismo. Se calcula que hoy día A.A. está presente en unos 180 países, con unos 118,000 grupos y más de dos millones de miembros por todo el mundo.  
 
    Más información en: http://aamexico.org.mx/oficina-servicios-generales 
 
      
 
  
 
   
    [4] La Encuesta Nacional de Consumo de Drogas, Alcohol y Tabaco 2016-2017 indica que 23 millones 501 mil 196 personas (hombres y mujeres) consumieron alcohol de forma excesiva durante el último año. Con dependencia y abuso recurrente se reportan 5 millones 267 mil 121. En: 
 
    https://drive.google.com/file/d/1rMlKaWy34GR51sEnBK2-u2q_BDK9LA0e/view 
 
      
 
  
 
   
    [5] El alcohol representa el principal problema en el ámbito de las adicciones en México y el más recurrente. Su abuso se asocia con 64 enfermedades. La Encuesta 2016-2017 refiere que es la principal droga de inicio: (45.8%) en hombres y mujeres. Su consumo excesivo causa la muerte de 24 mil personas al año (65 diarios) por accidentes de tránsito relacionados con su ingesta. Cada 22 minutos, alguien muere por manejar en estado de ebriedad o ser arrollado por un conductor alcoholizado. 
 
      
 
  
 
  
 
    [6] Las adicciones afectan por igual a personas sin escolaridad y a quienes cursaron un posgrado. La estadística muestra que, en mayor porcentaje, menores de edad y mujeres son adictos al alcohol. Entre adolescentes de 12 a 17 años el consumo se duplicó y, entre mujeres, éste creció 3.5 veces. (De 2.2% en 2011 a 7.7% en 2016).  
 
    https://drive.google.com/file/d/1rMlKaWy34GR51sEnBK2-u2q_BDK9LA0e/view 
 
      
 
  
 
   
    [7] En México, el porcentaje de la población que no recibe tratamiento sigue siendo amplia. Los datos de la encuesta sobre adicciones señalan que, de los consumidores con dependencia el 21.8% acude a grupos de autoayuda, 20.3% con su sicólogo y 16.6% con un consejero espiritual.  Frente a una enfermedad tan devastadora en lo emocional, casi la mitad de esta población no recibe ningún tipo de ayuda. En el caso de los no alcohólicos, hay grupos que siguen el programa de Doce Pasos para otro tipo de adicciones (drogas, juego, compulsión por comer o relaciones de codependencia); sin embargo, no hay cifras que permitan cuantificar el porcentaje de quienes acuden y se benefician de ellos. La percepción es que son una minoría. 
 
      
 
  
 
   
    [8] De acuerdo con las estadísticas reportadas en 2016, alrededor de 4.5 millones de niños y niñas fueron víctimas de abuso sexual. La Organización para la Cooperación y Desarrollo Económico, (OCDE) indica que México ocupa el primer lugar a nivel mundial en abuso a menores de 14 años. En el 90 por ciento de los casos, los agresores son familiares o personas conocidas. Un estudio del Instituto Nacional de Psiquiatría indica que 58% de mujeres alcohólicas y 25% de hombres con el mismo problema fueron violados en su infancia. 
 
    https://www.jornada.com.mx/2019/01/06/politica/008n1pol# 
 
    https://www.gob.mx/cms/uploads/attachment/file/306450/Protocolo_Prevenci_n_Abuso_Sexual_2017.pdf 
 
      
 
      
 
      
 
  
 
   
    [9] William S. Burroughs, novelista norteamericano, publica su novela Yonqui en 1953. 
 
  
 
   
    [10] El enfoque comenzó a cambiar cuando la Asociación de Médicos Americanos reconoció el alcoholismo como una enfermedad física, mental y emocional. Ya, a fines de los años 30´s, los fundadores de los grupos de AA hablaban de un componente espiritual para atender su adicción. Alcohólicos Anónimos publica la primera edición en inglés del libro del mismo nombre en 1939. En el llamado Libro Grande se aborda, por primera vez, el plano espiritual.  
 
      
 
  
 
   
    [11] Ver:  https://www.aa.org/assets/es_ES/sp-30_isthereanalcoinyourlife.pdf 
 
      
 
  
 
   
    [12] Alcohólicos Anónimos, versión en español. Tercera edición publicada por la Central Mexicana de Servicios Generales de Alcohólicos Anónimos, A.C. Se han distribuido aproximadamente 21 millones de ejemplares de las tres últimas ediciones.  La tercera edición en español se preparó conforme a la Conferencia de 2004 con la autorización de la Oficina de Servicio Mundial (Alcoholics Anonymous World Services, Inc.) con sede en la ciudad de Nueva York. En ese entonces se estimaba que había más de dos millones de AA en el mundo. 
 
  
 
  
 
    [13] https://www.drugabuse.gov/es/informacion-sobre-drogas/el-alcohol 
 
      
 
  
 
   
    [14] Datos de la Encuesta Nacional de Consumo de Drogas, Alcohol y Tabaco 2016-2017 indican que, en la población de 12 a 17 años, el patrón de consumo excesivo se incrementó de 4.3% a 8.3% en el último lustro. En las mujeres el consumo creció 3.5 veces, al pasar de 2.2% en 2011 a 7.7% en 2016.  
 
      
 
  
 
   
    [15] http://www.adepac.org/inicio/las-psicodinamicas-de-la-adiccion-desarrollo-de-un-proceso-tipico-de-adiccion-david-schoen/ 
 
  
 
   
    [16]  https://www.niaaa.nih.gov/news-events/news-noteworthy/nuevo-recurso-tratamiento-para-los-problemas-de-consumo-de-alcohol-c%C3%B3mo 
 
      
 
  
 
   
    [17] En https://www.saludymedicinas.com.mx/centros-de-salud/salud-masculina/articulos-relacionados/alcoholismo-problema-hereditario.html 
 
  
 
   
    [18] En las mujeres, el patrón de consumo excesivo de alcohol se incrementó de 15.5% a 22.6% durante 2017. Un millón 049 mil 202 se reportan con dependencia y consumo excesivo, de acuerdo con datos de la Encuesta Nacional sobre Adicciones 2016-2017. 
 
      
 
  
 
   
    [19] En https://www.fucsia.co/edicion-impresa/articulo/el-alcohol-mujeres/28874 
 
      
 
  
 
   
    [20] Datos de la Encuesta Nacional de Adicciones 2016-2017 indican que, mientras los hombres necesitan más copas (10.2) para sentirse borrachos, las mujeres sólo requieren 6.3. 
 
  
 
   
    [21] En http://www.24horas.cl/internacional/la-nueva-vida-de-kaylee-muthart-la-joven-que-se-arranco-los-ojos-por-su-adiccion-a-la-metanfetamina-2728170 
 
      
 
  
 
   
    [22] En https://pubs.niaaa.nih.gov/publications/WomenSpanish/women.htm#lifetime 
 
      
 
      
 
  
 
   
    [23] Christina Grof. Sed de Plenitud. Apego, adicción y el camino espiritual. Los libros del comienzo. Madrid, España. Primera edición en inglés, 1993. Traducción al español, 1995. 
 
  
 
   
    [24] Thomas Keating. “Terapia divina y adicción”. La Oración Centrante y los Doce Pasos. Desclée De Brower. Bilbao, España. 2011. 
 
  
 
   
    [25] Bill W. es junto con el doctor Bob, uno de los fundadores de AA. Su libro Alcohólicos Anónimos, llamado el Libro Grande de la comunidad, se ha traducido a 70 idiomas.  
 
  
 
   
    [26] Libro Alcohólicos Anónimos, publicado por la Central Mexicana de Servicios Generales de Alcohólicos Anónimos A.C. 
 
  
 
  
 
    [27] Ibid. 
 
  
 
   
    [28] En este libro, publicado en 1902, James desarrolla uno de los primeros estudios psicológicos sobre la religión y da el marco conceptual para que los fundadores de AA encuentren sentido a su búsqueda espiritual. 
 
  
 
   
    [29] Libro autorizado por la Conferencia de Servicio Mundial de AA y publicado por la Oficina de Servicios Generales de AA. 
 
  
 
   
    [30] En https://docs.google.com/file/d/1PAWCjOwCeuyND2J26ls_GfTpio7uiI9qgfQfYiSFy_yolTw2rqbFgvuphdvv/edit 
 
      
 
  
 
   
    [31] Thomas Keating. Terapia divina y adicción. La oración centrante y los doce pasos. Desclée de Brower. Bilbao 2011. 
 
  
 
   
    [32] “El mecanismo terapéutico de Alcohólicos Anónimos”, leído en la Reunión Anual de la Asociación Psiquiátrica Norteamericana efectuada en 1944.  En: http://desdeakron.blogspot.com/2013/09/el-mecanismo-terapeutico-de-alcoholicos.html 
 
      
 
  
 
   
    [33] Ver https://www.youtube.com/watch?v=_PUp-oKnHO0 
 
  
 
   
    [34] Ver http://www.cuidatusaludemocional.com/como-ayudar-a-un-alcoholico.html 
 
      
 
  
 
   
    [35] Más información en: https://www.saberdealcohol.org.mx/sites/default/files/que-hacer-ante-alcohol.pdf 
 
  
 
   
    [36] Ver http://www.academia.edu/8455886/ALCOHOLISMO_UN_CARRUSEL_LLAMADO_NEGACI%C3%93N_POR_JOSHEP_L_KELLERMANN 
 
      
 
  
 
   
    [37] Ver file:///C:/Users/Efra/Downloads/articulo176_5.pdf 
 
      
 
  
 
   
    [38] http://www.convencionbautista.com/yahoo_site_admin/assets/docs/Beattie_Melody_-_Ya_no_Seas_Codependiente.13493939.pdf 
 
      
 
  
 
   
    [39] http://clinicaelcamino.com/material/descarga/Clinica%20el%20camino%20mujeres%20que%20aman%20demasiado.pdf 
 
      
 
  
 
   
    [40] Lois W. y Ann B. (esposas de los fundadores de AA) crearon formalmente, en 1951, los Grupos de Familia Al Anon. Posteriormente, se fundan grupos de Alateen para adolescentes y de hijos adultos de alcohólicos con una problemática y experiencia de vida común. 
 
      
 
  
 
   
    [41] Grupos de Familia Al Anon. Al Anon Family Group Headquarters, Inc. Nueva York, 1981. 
 
  
 
   
    [42] Tiberio, historia de un resentimiento. Gregorio Marañón. Editorial Espasa Calpe Argentina. 
 
  
 
   
    [43] La Vida es como es. Humanismo para el tercer milenio. Autoconocimiento. Alfonso Lobo Amaya. Editorial E. Colombiana de Carreras Industriales. 
 
  
 
   
    [44] Tomado del folleto “Guía para la familia del alcohólico”. Reverendo Joseph L. Kellerman. Al-Anon Family Group Headquarters, Inc. New York, N.Y. 
 
  
 
   
    [45] Publicado en: http://www.xn--psicoterapialamontaa-m7b.com/resentimiento 
 
      
 
  
 
   
    [46] Más información en http://al-anonespana.org/alateen-home 
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    [51] Citado en https://memoriaemocional.com/los-7-pasos-del-proceso-de-curacion-del-nino-herido/ 
 
      
 
  
 
   
    [52] Esta palabra también es usada en teología cristiana. Se asocia su significado al arrepentimiento, sin embargo y a pesar de la connotación que a veces ha tomado no denota en sí mismo culpa o remordimiento, sino la transformación o conversión entendida como un movimiento interior que surge en toda persona que se encuentra insatisfecha consigo misma. En tiempos de los primeros cristianos se decía del que encontraba a Cristo que había experimentado una profunda metanoia, como sinónimo de revelación divina o epifanía. En la psicología analítica de Carl Gustav Jung denota un proceso de reforma de la psique como un medio de autocuración. Ver:  
 
    http://www.sonria.com/glossary/metanoia/ 
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