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PROLOGO A LA EDICION AMPLIADA.

Hace diez afos, cuando comencé a explorar la posibilidad de escribir un libro
acerca de lo que les ocurre a los hijos de alcohdlicos cuando crecen, no tenia Idea de

cudl seria el efecto de un libro asi.

Durante mucho tiempo he creido que todo aquel que ve el mundo de una
manera ligeramente diferente de los demas tiene la responsabilidad de publicar esas
perspectivas y permitir que otros accedan a ellas. Con esto en mente comencé a
trabajar en el proyecto, mis amigos y colegas se encogian de hombros, Estaba, una vez
mas, convirtiendo en montafia lo que otros consideraban una topera, o menos aun.

Dado que estaba acostumbrada a encontrarme en esa situacidon, no me desanimé.

Habia hecho mi tesis doctoral, Self-Esteem in Children of Alcoholics (La
autoestima en los hijos de alcohdlicos) a mediados de la década de los setenta. En esa
época, el unico trabajo en esta area aparte del mio era The Forgotten Children (Los
nifos olvidados), de Margaret Cork. Parecia haber muy poco interés en este tema. La
idea predominante en el campo del alcoholismo era que si el alcohdlico se aliviaba, la
familia se aliviaria, asi que la atencion se centraba en él. Después de todo, la mayoria
de la gente encuentra mas interesante al que se pone la pantalla de la [dmpara en la
cabeza que al complice que se encoge de miedo en el rincon. Este no era mi caso:

siempre me han interesado mas los reactores que los actores.

La década de los setenta, cuando estaba haciendo mi investigacién, fue de gran
exploracion individual: de grupos de encuentro, exploracion con las drogas y libertad
sexual. Fue una época de yo-yo-yo. De manera que la idea de que habia millones de

personas que se veian profundamente afectadas por el comportamiento y las actitudes
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de los demads y que no tenian un yo con el cual ser complacientes iba en contra de la

corriente de los tiempos.

Yo habia criticado abiertamente la guerra de Vietham durante el mandato de
John Kennedy. Habia defendido los derechos civiles antes de las sentadas de protesta.
Como estaba plenamente consciente de las abrumadoras repercusiones que el
alcoholismo de mi marido ejercia sobre mis hijos y sobre mi, era natural que hablara de
las cosas tal como las veia. Tampoco era sorprendente que nadie compartiera mi punto

de vista.

Mi continuo interés en lo que le sucede a la familia me llevé a escribir Marriage
on the Rocks (Matrimonio en peligro). Habia descubierto que si les hablaba a mis
clientes sobre lo que otras personas que conocia sentian acerca de vivir con el
alcoholismo, eso disminuiria su negacion. Cuando se lo decia antes de que ellos me lo
dijeran, se asombraban y sentian alivio. Esto me hizo pensar que los sentimientos y
experiencias negados, al verse expresados en letra impresa, podrian adquirir mayor
validez y ayudar en el proceso terapéutico. Alguien tenia que sacar a la luz esta

realidad. Esta informacidn tenia que compartirse.

Cuando se publicé Marriage on the Rocks hice una gira de promocién del libro,
gue abarcd los principales mercados de Estados Unidos. No era de interés general la
posible influencia de lo que ahora llamamos "codependencia"”. Aunque habia una gran

necesidad de ello, la negacidn era claramente mayor.

Irénicamente, casi todas las estaciones de radio y television que visité me
recibieron con una excusa porque alguien habia robado su ejemplar de mi libro, Sabia
lo que eso significaba. Alguien que vivia con el alcoholismo tenia demasiada verglienza

para pedir prestado el libro. También descubri que me invitaban no porque fuera un
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"tema candente", sino porque algun reportero o productor tenia el problema y queria

una sesion privada con alguien que "comprendiera".

El programa de Alcohdlicos Andnimos era, y sigue siendo, un recurso primordial
para los miembros de la familia. Siempre estaré agradecida por el apoyo personal y el
aliento profesional que recibi en su recinto. Era el Unico lugar donde la gente creia que
la familia podia recuperarse independientemente de lo que hiciera el alcohdlico. Como
el programa fue concebido principalmente para servir a los miembros mas novatos que
viven con el problema, lo cual estda bien, otras personas que se encuentran en
circunstancias diferentes tienen que traducir lo que se dice para relacionarlo con sus
propias vidas y para obtener un beneficio. De manera que a los hijos adultos, aunque
estan igual de necesitados, no les atafie demasiado. La organizacién de los necesarios

grupos de apoyo especificos para hijos adultos de alcohdlicos cubre esa carencia.

En 1979 me invitaron a participar en un simposio sobre servicios a hijos de
alcohdlicos, en Washington, D.C. Fue financiado por el Instituto Nacional para el
Alcoholismo y el Abuso del Alcohol (NIAAA, por sus siglas en inglés). Fuimos doce
invitados, y nos dijeron que solamente habia en el pais veinticuatro personas entre las
cuales escoger. Por primera vez me parecid estar entre otros profesionales que

apreciaban la Importancia de ese trabajo.

En 1980 me invitaron a disefar e impartir un curso sobre orientacién psicolégica
para hijos de alcohdlicos en la Escuela de Verano para Estudios sobre el Alcoholismo de
la Rutgers University. En aquel entonces era —y, hasta donde tengo entendido, sigue
siendo— el Unico curso de su tipo en el mundo. Haber sido lideres educativos debe ser
motivo de orgullo para Rutgers y para todas las personas que con buena disposicion
formaron parte de la escuela de verano. Ese curso encendid la chispa. Y fue maravilloso

recibir apoyo y reconocimiento. En poco tiempo, los profesionales especializados en el

Hijos Adultos de Padres Alcohdlicos — Janet G. Woititz Pag. 10/177



tratamiento del alcoholismo se interesaron en mis propuestas: de todo el mundo recibi

invitaciones para impartir conferencias y dar capacitacion.

Mas o menos por la misma época, los adolescentes que habia conocido por
medio de amigos de Alcohdlicos Anénimos y de mi practica clinica estaban creciendo.
Me parecia claro que las luchas de quienes estaban afectados por un padre alcohdlico
eran un tanto diferentes de las libradas por otros de la misma edad a quienes yo
conocia y con quienes habia trabajado. Un dia, mientras daba una charla sobre hijos de
alcohdlicos, casualmente dije: "El hijo de un alcohdlico no tiene edad. Lo mismo se
aplica a uno de cinco afos que a uno de 55". Estoy convencida de que a partir de ese
momento, el publico comenzd a escuchar de manera diferente. Yo ya no estaba

hablando acerca de "los ninos": estaba hablando acerca de ellos.

Decidi formar un grupo que se concentrara en los problemas de ser un hijo
adulto de un alcohdlico, trabajar en esta area con casos individuales y verificar a escala
nacional mis descubrimientos. Durante los siguientes dos afios hice precisamente eso.
Sin importar en qué lugar de Estados Unidos o del extranjero me encontrara, la
respuesta era la misma: "Estas describiendo mi vida". "Finalmente me siento
reconocida." "No estoy loco." A partir de esos descubrimientos escribi el libro Hijos

adultos de alcohdlicos.

Hijos adultos de alcohdlicos no fue concebido cromo libro clinico. No era un
informe cientifico de mi investigacién, sino mas bien la exposicién de mis
observaciones y de las coincidencias en las experiencias internas de los cientos de hijos
adultos de alcohdlicos con quienes estuve en contacto. Al describir las caracteristicas
de los hijos adultos de alcohdlicos no me referia a defectos de caracter. Los hacia
participes de mi conciencia del problema. Creo que el conocimiento es libertad y que

aquellos que se sentian identificados ahora podian tener nuevas opciones. Podian
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decidir dedicarse a cambiar aspectos de si mismos que les ocasionaban dificultades, o
podian elegir no hacerlo. En todo caso, tenian un mayor autoconocimiento, lo que
conduce a una mejor comprension de si mismo y ayuda a fomentar un sentido de si.

Era una situacion de ganar-ganar.

Hijos adultos de alcohdlicos no fue un inmediato éxito de ventas. Muchas
editoriales lo rechazaron. Una vez mas, me dijeron que estaba ahogdndome en un vaso
de agua. Quiza el tema merecia un folleto, pero no un libro. Habia conocido a Gary
Seidler, del U.S. Journal, en una conferencia del Consejo Nacional sobre el Alcoholismo,
y alguien que conocia bien mi trabajo me sugirié mostrarle el manuscrito. Lo hice, y

ahora ambos nos alegramos de ello.

El libro tuvo su primera edicion en 1983 y se vendid principalmente por correo. A
las librerias no les interesaba. Los hijos adultos de alcohdlicos que lo leian hablaban de
él entre si y comenzaron a comprar ejemplares para todos los miembros de sus
familias. Se estaba corriendo la voz. Las librerias comenzaron a adquirirlo debido a la
demanda, pero la mayor parte lo mantenia escondido en el fondo. La gente que lo
gueria tenia que pedirlo; no podian simplemente tomarlo del estante. Esto producia
malestar en las personas que habian aprendido a mantener en secreto sus asuntos
familiares. Se veian obligados a pedirle a un extrafio un libro cuyo solo titulo explicaba

todo. La necesidad vencio a la verglienza.

Hacia 1987, las ventas aumentaron, y mi libro Hijos adultos de alcohdlicos llegd a
la lista de éxitos de ventas de The New York Times, donde permanecio cerca de un afo.
El libro no habia recibido promocidén ni se habia comercializado. Ni siquiera cuando
estuvo en la lista se lo colocd junto con los otros éxitos de ventas, al menos casi nunca.
La demanda provenia de las bases. La gente que creia en su utilidad exigio el derecho

de leerlo.
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En el momento en que escribo esto, Hijos adultos de alcohdlicos ha vendido
cerca de dos millones de ejemplares en Estados Unidos, Canada, Inglaterra, Australia y
Nueva Zelanda. Se ha traducido al noruego, al finlandés, al danés y al aleman, y serd
traducido al ruso. Es el comienzo del reconocimiento internacional de que las
repercusiones que tiene el alcoholismo sobre los nifios es semejante
Independientemente de la cultura, raza, nacionalidad, religién o economia. Se trata

verdaderamente de una pandemia: el lenguaje del sufrimiento es universal.

También se ha vuelto evidente que el efecto de otros sistemas conflictivos es
semejante, y que el sistema de la familia con problemas de alcohol sirve también de

modelo para muchas otras familias conflictivas.

Como una parte del proceso de recuperacién del alcohol consiste en olvidarse de
"los secretos"”, las personas que tratan de superar esta enfermedad no tienen nada que
ocultar. Son idoneas para estudiarlas y aprender de ellas. Ellas se benefician, nosotros

nos beneficiamos y también otros que se Identifican con su experiencia se benefician.

En principio, Hijos adultos de alcohdlicos fue escrito pensando exclusivamente en
hijos de alcohdlicos. Desde su primera edicion nos hemos dado cuenta de que el
material discutido se aplica también a otros tipos de familias disfuncionales. Si no
creciste con el alcoholismo pero viviste, por ejemplo, con otras conductas compulsivas
como el juego, el abuso de drogas o el exceso en la comida; si experimentaste alguna
enfermedad crdnica o profundas actitudes religiosas; si fuiste adoptado, viviste en una
familia que no era la tuya o en otros sistemas potencialmente disfuncionales, puedes
descubrir que te Identificas con las caracteristicas aqui descritas. Parece que gran parte
de lo que se aplica a los hijos de alcohodlicos también se aplica a otros, y que entender
esto puede contribuir a reducir el aislamiento de Innumerables personas que también

pensaban que eran "diferentes" debido a su experiencia vital. Bienvenidos.
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Hace cinco anos, con la colaboracion de varios colegas talentosos, fundé el
Instituto de Orientacion Psicoldgica y Capacitacion en Verona, Nueva Jersey. Ubicado
ahora en West Caldwell, el instituto fue creado para proporcionar una excelente
atencidn a pacientes externos, y un alto nivel de educacidon a Individuos y familias que
se identifican con los problemas hallados en el sistema de la familia afectada por el
alcohol. Otro propdsito del instituto es proporcionar una base de Investigacion que se
sume al conocimiento en el campo. Esto ha dado lugar a la publicacion de otros
trabajos que examinan con mayor profundidad aspectos que en Hijos adultos de

alcoholicos se discuten en términos generales.

Mi libro Struggle for Intimacy (Lucha por la Intimidad) fue escrito directamente
en respuesta al deseo de nuestros pacientes por mantener relaciones intimas sanas y
por identificar el dolor intrinseco a ese proceso. Es importante tener clara la naturaleza

de la lucha a fin de poder hacer los cambios deseados.

Mi deseo de que las personas que trabajan en los programas de asistencia a
empleados comprendan el valor de los hijos adultos de alcohélicos y los conflictos que
experimentan me llevd a escribir Home Away From Home (El hogar lejos de casa). Fue
un intento de explicar a los empleadores el valor del hijo adulto en la planta laboral y el
riesgo de que le sobreviniera un agotamiento si se explotaba ese valor. Mas adelante,
una edicion pensada para el publico general se publicé con el titulo de The Self-
Sabotage Syndrome (El sindrome del sabotaje a uno mismo). En ambas ediciones se
sefala que cuando la gente no se enfrenta a las caracteristicas de los hijos adultos de
alcohdlicos, la oficina se vuelve una réplica del hogar y el hijo adulto puede sentirse

discriminado una vez mas.

Vemos cada vez mas hombres y mujeres que padecen traumas relacionados con

el abuso sexual y con el abuso de la sexualidad, y que necesitan curarse de dicho
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abuso. Sus experiencias inhiben su capacidad de apreciar su valia, ya sea
individualmente o como parte de una relacién. Eso me motivo a escribir Healing Your

Sexual Self (Cémo sanar tu lado sexual).

Hijos adultos de alcohdlicos estuvo en gran parte basado en la premisa de que a
los hijos adultos de alcohdlicos les hace falta una base de datos: los hijos adultos de
alcoholicos no aprenden lo que otros aprenden en el proceso del crecimiento. Aunque
se las arreglan de maravilla en las crisis, no aprenden el proceso cotidiano de "construir
la vida". De manera que cuando Alan Garner me sugirié que hiciéramos un libro juntos
—Useful Skills For Adult Children (Habilidades vitales para hijos adultos)—, éste parecia
un siguiente paso légico: era un retorno a lo esencial. La introspeccion y los ajustes sélo
te traeran hasta aqui; el siguiente paso es "vivirlo" y recibir instruccidon acerca de

"cdmo hacerlo".

Cuando Peter Vegso me propuso revisar Hijos adultos de alcohdlicos me parecid
curioso. Después de todo, lo que era cierto entonces sigue siendo cierto ahora. ¢Por
qgué arreglar lo que esta funcionando? Pensando mas en ello me di cuenta de que hacia
falta una seccidn: una seccion sobre la recuperacion. Cuando escribi el libro no habia
programas de recuperacion para hijos adultos de alcohdlicos. Se estaba debatiendo Ia
idea de que llamarse a si mismo "hijo adulto de un alcohdlico" tiene validez, y a muchas
personas se les hacia dificil aceptar la idea de que uno puede recuperarse de la
experiencia. Por la época en que salio el libro, en diferentes partes de Estados Unidos
se estaban organizando grupos de apoyo. Conforme se expandian estos grupos, se
expandian también los programas de recuperacion y mas gente comenzé a trabajar y
escribir en este campo. En los ultimos afios, muchos terapeutas se han especializado en

el trabajo con hijos adultos de alcohdlicos, y han proliferado libros, talleres practicos y
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conferencias sobre el tema. Ha aumentado la conciencia publica y ha nacido la

industria de la recuperacion.

Hubo un momento en el que admitir que se era hijo de una familia disfuncional
traia consigo la vergienza; ahora no hay inconveniente. Hubo un momento en que esta
experiencia vital suponia un aislamiento profundo; ahora uno puede sentirse parte de
la familia humana entera. En virtud de estos progresos, la recuperacion tiene ahora un
significado especial para los hijos adultos de alcohdlicos. Por consiguiente, un libro
basico sobre lo que significa ser hijo adulto de un alcohdlico necesita una seccién de
consejos para la recuperacion que ayude a no perder el rumbo. De manera que se ha
afadido un nuevo capitulo, ademas de esta breve historia del libro de los Hijos adultos
de alcohdlicos y el siguiente "movimiento de los hijos adultos de alcohdlicos" segun

IIJanII.

Es reconfortante sentirse escuchada, por fin.
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INTRODUCCION.

A lo largo de los ultimos afios se ha investigado cada vez mas sobre el
alcoholismo en esta sociedad. Aunque las cifras varian, se coincide en senalar que en

Estados Unidos hay mas de diez millones de alcohdlicos.

Estas personas, ademas de ser victimas, tienen una influencia adversa sobre
aquellos con quienes se relacionan. Empleadores, parientes, amigos y familias de
alcohdlicos padecen los efectos del alcoholismo. Se pierden muchas horas hombre de
trabajo a causa del ausentismo y la ineficiencia debidos al alcoholismo. Los parientes y
amigos, manipulados por el alcohdlico, inventan excusas para él y lo encubren. Se cree
en las promesas de reformarse, aunque sean efimeras, porque quienes se preocupan
desean creerlas y, como resultado, sin saberlo se vuelven parte del patréon de la

enfermedad.

Los mas cercanos son quienes sufren mas. La familia se ve afectada cuando el
empleador tiene que despedir al alcohdlico, cuando los parientes y amigos no pueden
tolerar ya las consecuencias del alcoholismo y evitan al alcohdlico y a su familia. Esta
resulta, asimismo, afectada por la conducta del alcohdlico. Incapaces de contrarrestar
esto sin ayuda, los miembros de la familia se ven atrapados en las consecuencias de la

enfermedad y también ellos se enferman emocionalmente.

El interés popular se ha centrado en el alcoholismo, el abuso del alcohol y los
alcohdlicos. Menos atencion se ha prestado a la familia y, mas especificamente, a los

nifios que viven en hogares de alcohdlicos.
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No cabe duda de que hay muchos nifos afectados por vivir en hogares de
alcohdlicos. Ha sido dificil Identificar a estos nifios por diversas razones, entre ellas la
verglienza, la ignorancia de que el alcoholismo es una enfermedad, la negacion y la

tendencia a proteger a los nifios de las realidades desagradables.

Aunque el sufrimiento se manifiesta de diferentes maneras en la conducta, los
hijos de alcohdlicos parecen tener en comun una baja autoestima. No es de
sorprender, ya que el material publicado indica que las condiciones que llevan a un
individuo a valorarse a si mismo y a considerarse una persona de valia pueden
resumirse brevemente con los términos "calidez paternal”, "limites claramente

definidos" y "tratamiento respetuoso".?

Hay muchos materiales publicados en los cuales se argumenta que estas
condiciones no se dan en un hogar de alcohdlicos o, si se presentan, es de manera
irregular.? La conducta del padre alcohdlico se ve afectada por las sustancias quimicas
en su interior, y la conducta del padre no alcohdlico se ve afectada en reaccion al
alcohdlico. Queda poca energia emocional para satisfacer sistematicamente todas las

necesidades de los nifios que se convierten en victimas de la enfermedad familiar.

Quiéranlo o no, los padres funcionan como modelos. De acuerdo con Margaret
Cork, el nifio adquiere un sentido de seguridad y autoestima, y la capacidad de manejar
los complejos problemas Internos que enfrenta, en el proceso de dar y recibir que se

presenta en las relaciones con sus padres y otras personas.>

! Coopersmith, S, "Self-Concept Research Implications for Education", ponencia presentada en la Asociacién
Estadounidense para la Investigacion Educativa, Los Angeles, California, 6 de febrero de 1969.

2 Bailey, M.B., Alcoholism and Family Casework, Nueva York: National Council on Alcoholism, New York City Affiliate Inc.,
1968. Hecht, M "Children of Alcoholics Are Children at Risk", American Journal of Nursing, vol. 10, num. 73, octubre de
1973, pp. 1764-1767.

3 Cork, Margaret, The Forgotten Children, Toronto, Alcohol and Drug Addiction Research Foundation, 1969, p. 36.
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El estudio de Coopersmith con muchachos adolescentes Indica que los nifios
obtienen confianza en si mismos, arrojo y capacidad de enfrentarse a la adversidad si
son tratados con respeto, se les proporcionan criterios de valor bien definidos, se les
exige ser autosuficientes y se les orienta en la solucion de problemas. El desarrollo de
la confianza en si mismo se lamenta cuando hay un entorno exigente bien
estructurado, mas que por una permisividad ilimitada y libertad para explorar sin un

objetivo en mente.

Las Investigaciones de Stanley Coopersmith y Morris Rosenberg los han llevado a
creer que los alumnos con una alta autoestima se perciben como exitosos. Carecen
relativamente de ansiedad y de sintomas psicosomaticos, y pueden evaluar
realistamente sus aptitudes. Confian en que sus esfuerzos seran exitosos, si bien son
plenamente conscientes de sus limitaciones. Las personas con una alta autoestima son
extrovertidas y socialmente exitosas y espetan ser bien recibidas, Aceptan a los demas

y éstos tienden a aceptarlos.

Por otro lado, de acuerdo con Coopersmith y Rosenberg, los alumnos con baja
autoestima se desalientan facilmente y a veces se deprimen. Se sienten aislados,
piensan que nadie los quiere y se creen antipaticos. Parecen incapaces de expresarse a
si mismos o de defender sus insuficiencias. Estan tan absortos en la conciencia de si
mismos y en su ansiedad que su capacidad de realizaciéon puede ser facilmente

destruida.?

La investigacion que realicé para Self-Esteem in Children of Alcoholics® mostré
gue los hijos de padres alcohdlicos tienen una autoestima mas baja que quienes no

provienen de hogares donde se abusa del alcohol. Era de esperarse. Como la

4 Coopersmith, S, The Antecedents of Self-Esteem, San Francisco, W.H. Freeman and Co., 1967; Rosenberg, Morris, Society
and The Adolescent Self-image, Princeton, Nueva Jersey: Princeton University Press, 1965.
> Woititz, J, tesis doctoral, New Brunswick, Nueva Jersey, mayo de 1976.
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autoestima se basa sobre todo en la cantidad de trato que brinde respeto, aceptacién e
interés de las personas significativas para uno, es logico suponer que la falta de una
presencia sistematica de estas condiciones en un hogar de alcohdlico influiria

negativamente sobre la capacidad de sentirse bien consigo mismo.

Resulta interesante que una variable como la edad del sujeto no tuviera
significacion como determinante de la autoestima.®6 Sujetos de dieciocho y doce afios
se veian a si mismos esencialmente de la misma manera. Pueden comportarse
diferente, pero no tienen diferentes sentimientos hacia si mismos. Esto destaca el
hecho de que las percepciones de uno mismo no cambian con el transcurso del tiempo
sin alguna forma de intervencidén. Cambiara la manera como se manifieste la actitud

hacia uno mismo, pero no la percepcion que cada quien tiene de si mismo.

Si, como las diversas investigaciones tienden a demostrar, esto es cierto,
entonces los hijos adultos de alcohdlicos son una poblaciéon importante a la que hay

gue prestar atencion.

No hemos pasado por alto a esta poblacion. Simplemente no hemos sabido
clasificarla. Los hemos llamado "alcohdlicos". Los hemos llamado "cdnyuges de
alcohdlicos". No hemos reconocido en su justa medida cuan expuestos estan. Es el
momento de identificarlos mejor. Es el momento de llamarlos "hijos adultos de
alcoholicos-alcohdlicos". Es importante reconocer este factor porque de eso dependen
las lineas principales del tratamiento. El hijo adulto de un alcohdlico ha sido afectado y
ha reaccionado de maneras diferentes que quienes no son hijos adultos de alcohdlicos.
Este libro trazara un esbozo del hijo adulto del alcohdlico; tratara sobre lo que eso

significa y sus repercusiones.

& También se demostré que variables como el género, la religion, la profesion y el lugar ocupado en el orden de edades de
los hermanos no tienen significacidn estadistica.
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Tratara asimismo la manera como se manifiesta una imagen deficiente de uno

mismo y hara sugerencias muy especificas para cambiar, si es deseable que asi ocurra.

He estado trabajando con grupos de hijos adultos de alcohdlicos. Estamos
estudiando en profundidad sus pensamientos, actitudes, reacciones y sentimientos, asi

como la poderosa influencia del alcohol sobre sus vidas.

La mitad de los miembros del grupo son alcohdlicos en recuperacion; la otra
mitad no. La mitad son hombres y la otra mitad son mujeres. El miembro mas joven
tiene 23 anos. Algunos estan casados; algunos son solteros. Algunos tienen hijos;

algunos no. Todos estdn comprometidos con su propio crecimiento.

En casi todas las reuniones se repiten, de uno u otro modo, ciertas

generalizaciones. Vale la pena examinar y discutir cuidadosamente estas percepciones.

1. Los hijos adultos de alcohdlicos tienen que adivinar cual es la conducta
normal.

2. Alos hijos adultos de alcohdlicos les cuesta trabajo llevar un proyecto a
término.

3. Los hijos adultos de alcohdlicos mienten cuando seria igual de facil

decir la verdad.

Los hijos adultos de alcohdlicos se juzgan sin piedad.

A los hijos adultos de alcohdlicos les cuesta trabajo divertirse.

Los hijos adultos de alcohdlicos se toman muy en serio a si mismos.

N o u »

A los hijos adultos de alcohdlicos les cuesta trabajo mantener
relaciones intimas.
8. Los hijos adultos de alcohdlicos reaccionan de modo exagerado a los

cambios sobre los cuales no tienen dominio.
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9. Los hijos adultos de alcohodlicos constantemente tratan de obtener
aprobacion y afirmacion.

10. Los hijos adultos de alcohdlicos generalmente se sienten diferentes de
otras personas.

11. Los hijos adultos de alcohdlicos son super responsables o stper
Irresponsables.

12. Los hijos adultos de alcohdlicos son extremadamente leales, incluso
ante pruebas de que tal lealtad no es merecida.

13. Los hijos adultos de alcohdlicos son impulsivos. Tienden a enzarzarse en
un curso de accion sin pensar seriamente en otras conductas o en las
posibles consecuencias. Esta impulsividad los conduce a la confusion, a
la aversion a si mismos y a la pérdida del dominio sobre su entorno. En

consecuencia destinan muchisimo tiempo a arreglar los estropicios.

Este libro esta escrito para los hijos adultos de alcohdlicos y a ellos se dirige.
También espero que los orientadores y otras personas Interesadas lo encuentren

valioso.

Puede ser util de distintas maneras: 1) Para obtener mayor conocimiento y
comprension de lo que significa ser el hijo de un alcohdlico, y de cdmo este proceso
evoluciona con el transcurso del tiempo; 2) Para usarse como una guia clinica o de
autoayuda en el trabajo hacia el crecimiento Individual, y 3) Como base para grupos de

discusion de hijos adultos de alcohdlicos.

De todo Estados Unidos me han llegado consultas sobre como emprender la
organizacion de grupos de hijos adultos de alcohdlicos, como hacer frente a sus
necesidades especiales, sin renunciar a los principios de Alcohdlicos Andnimos y de Al-

Andn. El libro que tiene usted en sus manos ofrece una respuesta a dichas preguntas.
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1.- ¢ QUE TE PASABA CUANDO ERAS NINO?

éCuando un nifo no es un nifio o cuando una nifia no es una nifa? Cuando vive
con él alcoholismo. Dicho mds correctamente, {cuando un niflo o una nifa no es
infantil? Por supuesto que tu parecias nifo, o nifia, y te vestias como tal. Otras
personas te veian como nifo, a menos que se acercaran lo suficiente a ese borde de
tristeza en tus ojos o a ese semblante de preocupacion. Te comportabas en gran parte
como nino; pero realmente no te divertias, mas bien sélo la ibas pasando. No tenias la
misma espontaneidad que los otros muchachos; pero en realidad nadie se daba cuenta.
Es decir, a menos que se acercaran mucho; incluso si lo hacian, probablemente no

entendian lo que eso significaba.

Hayan visto lo que hayan visto y hayan dicho lo que hayan dicho, el hecho es que
en realidad tu no te sentias como nino. Ni siquiera tenias nociéon de cdmo es eso de
tener sentimientos de nifio. Un niflo es en buena medida como un cachorro... ofrece y
recibe amor libremente, facilmente; corretea un tanto picaro, jugueton; procura recibir
aprobacion o un premio, pero con el menor trabajo posible. Sobre todo, es

despreocupado. Si un nifio es como un cachorro, tU no eras un nifio.

Otras personas podian describirte con una oracion muy sencilla, quizas asociada
con la funcion que desempenabas en la familia. Los nifios que viven en hogares de
alcohdlicos asumen roles semejantes a los asumidos en otras familias disfuncionales.
Pero en esta clase de familia lo vemos muy claramente. Otras personas se percatan de

ellos también, s6lo que no los reconocen como tales.
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Por ejemplo: "Miren a Emilia, éno es extraordinaria? Es la nina mas responsable
gue he visto. Yo quiero una como ella". Si tu eras Emilia, sonreias, te sentias bien y
disfrutabas el elogio. Probablemente no te permitias pensar: "Me gustaria ser lo
bastante buena para ellos". Y por supuesto que no te permitias pensar: "Me gustaria
gue mis padres pensaran que soy sensacional. Me gustaria ser lo bastante buena para

ellos", ni: "Bueno, si yo no lo hiciera, iquién lo haria?"

Para algun observador externo, eras simplemente una nifiita extraordinaria. Y la

verdad es que lo eras. Sélo que ellos no veian el cuadro completo.

Podrias haber asumido otro rol en la familia. Podrias haber sido el chivo
expiatorio, el que todo el tiempo se mete en problemas. Eras para la familia la manera
de no ver lo que realmente estaba ocurriendo. La gente decia: "Pero miren a ese
Tomas, siempre se mete en problemas. Todos los nifos son iguales. Cuando tenia su

edad, yo era igual que él".

Si tu eras Tomas, écOmo te sentias? Podias no permitirte sentir. Simplemente
mirabas a la persona y sabias que en realidad no era como tu cuando tenia tu edad. Si
lo hubiera sido, no lo diria tan descaradamente. De todos modos, no te podias permitir
decir, y probablemente ni siquiera te habrias permitido pensar: "éQué tengo que hacer

para que me presten atencion? ¢Por qué tiene que ser asi?"

Podrias haber sido mas como Barbara y volverte el payaso de la clase. "Vaya, de
verdad que deberia ser comediante cuando crezca. jQué lista, qué divertida, qué
ingeniosal!" Y si tu eras Barbara, podias sonreir, pero en el fondo pensabas: "éSaben
ellos de verdad cdmo me siento? La vida no es realmente tan divertida. Parece que los

engané. No puedo permitir que lo sepan".
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Y tenemos ahi a la pequeina Margarita, io se llama Juana? Por alguna razon,
nunca puedo aprenderme bien su nombre. Esa pequeia alla en el rincén. Esa nifia
retraida, la que nunca molesta a nadie. Y la nifiita se pregunta: "éSeré invisible?". Esa
nifia en realidad no quiere ser invisible pero se esconde en un caparazén, esperando

ser advertida pero sin poder hacer nada al respecto.

Parecias nifio(a), te vestias como nifio(a), hasta cierto punto te comportabas
como nifo(a), pero de ninguna manera te sentias como tal. Echemos un vistazo a cémo

eran las cosas en casa.

LA VIDA EN EL HOGAR

Los hijos de alcohdlicos crecen en entornos similares. Los personajes podran ser
diferentes, pero lo que ocurre en cada hogar de alcohdlico no es tan diferente. Los
acontecimientos especificos podran variar pero, por lo general, el ambiente de un
hogar de alcohdlico es como el ambiente de otro hogar de alcohdlico. Siempre esta
presente un trasfondo de tension y ansiedad. Lo que pasa con eso en cada caso
particular puede variar, pero después predeciblemente vienen el dolor y el
remordimiento resultantes. Las diferencias existen mds en la manera como

reaccionabas a tus experiencias que en las experiencias mismas.

Absorbiste de manera distinta lo que ocurrié y, como resultado, te comportaste
diferente. Pero la mayor parte de ustedes se sintieron de modo muy similar en lo

interno.

éRecuerdas cdmo era la situacion en casa? Puedes visualizarla, éipero recuerdas

como era estar ahi? ¢Qué esperabas cuando entrabas por la puerta? Esperabas que

Hijos Adultos de Padres Alcohdlicos — Janet G. Woititz Pag. 25/177



todo estuviera bien, pero nunca tenias la certeza. La Unica certeza que tenias era que
nunca sabias qué encontrarias o qué iba a ocurrir. Y por alguna razén, sin importar

cuantas veces salieran mal las cosas, al entrar por la puerta nunca estabas preparado.

Si el alcohdlico era tu padre, a veces era amoroso y calido. Era todo lo que
querias que fuera un padre: generoso, comprometido, interesado en ti, prometia todas

las cosas que un nifio quiere. Y sabias que él también te queria.

Sin embargo, otras veces él no era asi: cuando estaba borracho. Cuando no
llegaba a casa, te preocupabas y lo esperabas. Cuando estaba en casa, perdia el
conocimiento, tenia grandes pleitos con tu madre, incluso la atacaba, lo cual era
pavoroso. A veces te metias en medio del pleito, intentando mantener la paz. Como
nunca sabias lo que iba a ocurrir, siempre te sentias algo desesperado. Y entonces el
padre ebrio olvidaba todas esas promesas que habia hecho el dia anterior. Eso te hacia
sentir raro, porque cuando hacia las promesas, tu sabias que lo decia en serio.
Pensabas: “éPor qué nunca ocurre? {Por qué nunca hace lo que dice que va a hacer?

Eso no es justo".

Y he ahi a tu madre. Es chistoso, pero aun con todos sus problemas, puede que
hayas preferido a tu padre. Como era gruiiona e irritable, actuaba como si estuviera
cargando el mundo sobre sus hombros y todo el tiempo estaba cansada, sentias como
si te estuvieras interponiendo en su camino. Aunque te dijera que no estabas

interponiéndote en su camino, no podias evitar sentirlo asi.

Puede ser que haya ido a trabajar. Puede ser que tu padre no haya tenido un
empleo. No podias evitar sentir que si tu no estuvieras en la jugada, estos problemas
no se darian. Tu madre no pelearia con tu padre. No estaria tensa todo el tiempo, no

gritaria, no tendria tan mal humor. La vida podria ser mucho mas facil si tu
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sencillamente no estuvieras alli. Te sentias muy culpable. Por alguna razén, tu
existencia ocasionaba esto: si fueras un mejor nifio, habria menos problemas. Todo era

tu culpa, pero no parecia haber nada que pudieras hacer para que la vida fuera mejor.

Si la alcohdlica era tu madre, es posible que tu padre ya se hubiera ido de casa o
que se quedara hasta muy tarde en la oficina. No queria estar cerca. O quiza venia a
casa a la hora de la comida para hacer el trabajo de tu madre. Cosia los botones de tu
ropa y preparaba tu almuerzo. Eso puede haber ocurrido durante un tiempo. Pero te
producia una sensacion extrafia, porque sabias que ese no era su trabajo y que lo hacia

para compensar el hecho de que tu madre estuviera borracha.

Al final, probablemente tu te hacias cargo de las tareas que por lo regular
realizan las madres. Muy pronto aprendiste a cocinar, limpiar, ir de compras. Ademas
de asumir el cuidado de tus hermanos y hermanas mas pequefos, puede ser que, en
términos practicos, te hayas convertido en madre de tu madre. Puede ser que la hayas
ayudado a comer y a asearse, incluso la llevabas a la cama para que los nifios mas

chicos no la vieran fuera de si. Tu cuidabas a toda la familia.

En sus momentos de sobriedad, tu madre trataba de compensar por lo que no
hacia, y a ti te abrumaba el sentimiento de culpa. Puede haber habido largos periodos
en los que ella retrasaba el momento de comenzar a beber para intentar mantener la
casa en orden. Qué doloroso era para ti darte cuenta de su lucha. Qué agradecido, pero
también qué culpable te sentias, al tiempo que te confundias mas y mas. ¢Cual era

exactamente tu funcion?

La vida era todavia menos predecible si tus dos padres eran alcohélicos, sélo que
se turnaban para ponerse peor. Estar en casa era como estar en el infierno. El ambiente

era tan denso que podrias haberlo cortado con un cuchillo. Esa sensacién de
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nerviosismo, de irritacidn, estaba en el aire. Nadie tenia que decir nada, pues todo
mundo podia sentirla. Era algo extremadamente tenso y desagradable. Sin embargo,
no habia manera de alejarse, ningun lugar donde esconderse, y pensabas: "iSe acabara

algun dia?"

Probablemente tenias fantasias de irte de casa, de huir, de que lo peor ya
hubiera pasado, de que tu padre alcohdlico dejara la bebida y de que la vida fuera
buena y hermosa. Comenzaste a vivir en un mundo de cuento de hadas, de fantasia y
suenos. Vivias mucho de ilusiones, porque no querias creer lo que estaba ocurriendo.
Sabias que no podias hablar de ello con tus amigos o con los adultos ajenos a la familia.
Como creias que debias ocultar estos sentimientos, aprendiste a ocultar casi todos los
otros que tenias. No podias permitir que el resto del mundo supiera qué estaba

ocurriendo en tu casa. De todos modos, équién iba a creerte?

Veias a tu madre encubrir a tu padre. La oias inventar excusas de que estaba muy
enfermo para ir a trabajar. Incluso si tu le decias algo acerca de tu padre, hacia como
gue no era cierto. Decia: "Oh, tonterias; no te preocupes por eso. Acabate el cereal".
Pronto aprendiste a no hablar del problema de tu padre con la bebida, y mientras tanto
tu estdmago se revolvia, te sentias tenso por dentro, llorabas hasta bien entrada la

noche... si es que aun podias llorar.

Sabias que nunca se cumplirian tus fantasias de irte de casa o de vivir con una
familia que fuera como las de la televisidn. Te costaba mucho trabajo salir de casa,
aunque fuera por un fin de semana. SI no dormias en casa, te preocupabas por lo que
estuviera sucediendo alla: "Si estoy fuera de casa, soy como una rata que abandona un
barco que se esta hundiendo. ¢Como van a arreglarselas sin mi? Me necesitan". En un
sentido muy real, ellos si te necesitaban. Sin ti, los miembros de la familia tendrian que

relacionarse entre si. No habia escapatoria.
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Estabas atrapado. Estabas atrapado fisica y emocionalmente. Gloria expresa

estos sentimientos en el suefio que narra a continuacion:

La siguiente descripcion es de un suefio que tuve cuando tenia como ocho afios.
Eso fue hace casi 15 afios; a la fecha sigue siendo el suefio mas vivido y aterrador que
puedo recordar. Tuvo lugar durante un periodo de mi vida en que el problema de mi

madre con la bebida comenzé a ponerse "serlo".

El suefio era en blanco y negro. Una neblina transparente, brumosa, rodeaba
todo. Me parecia extrano porque yo no solo estaba en el suefio, sino también

observando lo que ocurria.

Me podia ver como uno podria verse en la televisidon o en una pelicula.

Mi madre y yo estdbamos en un lugar muy oscuro y lugubre; parecia un
calabozo. Las dos estdbamos detrds de unos barrotes en lo que parecia ser una jaula o
una carcel. El lugar no tenia paredes, piso ni techo; sélo la jaula, mi madre y yo, vy el
vacio negro. Recuerdo que caminaba de un lado a otro; estaba inquieta, pero no
asustada. Entonces, de la nada aparecio una guardia, una mujer de uniforme. Se acercé
a la jaula, quitd la llave a la puerta y liberé a mi madre. La tomé del brazo y se la llevé.
A mi me dejaron atrds. Entonces esperé, pacientemente, segura de que a su debido
tiempo la guardia regresaria y me liberaria a mi también. Esperé y esperé durante lo
gue parecio una eternidad. Finalmente, algo surgié entre la oscuridad. Pensaba que era
la guardia que venia por mi, pero no. Era una cosa extrafia, inhumana, que pasaba muy
lentamente junto a la jaula y luego desaparecia de mi vista. Se desvanecié en el vacio y
yo me quedé sola. Se me ocurrié pensar que nadie me iba a liberar. Estaba sola. El

panico se apoderaba de mi.
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Desperté aterrorizada. No estaba en mis cabales. Me recuerdo sentada en la
cama y gritando. Por lo menos pensaba que estaba gritando. Obligué a mis pulmones a
sacar el aire, pero de mi garganta no salié ningun sonido, Asi que inhalé una vez mas,

profundamente, y aun asi no produje ningun sonido. Habia perdido la voz.

Estaba tratando de llamar a mi madre. Estaba desesperada por tenerla junto a
mi, pero no habia manera de que me oyera. Asi que me deslicé de nuevo bajo las

cobijas y recé para que mi voz volviera por la mafiana. Luego me quedé dormida.

Gloria se sentia atrapada. Estaba atrapada y sola con su dolor. No se lo dijo a
nadie, y todos los dias volvia a casa directo de la escuela y cuidaba a su madre. Por
doloroso que fuera, era mas facil que estar en la escuela preocupandose. Nadie se daba
cuenta. Nadie veia. Gloria era una nifiita buena que hacia lo que le decian y no

molestaba a nadie.

LA ESCUELA.

Tu vida en el hogar no sélo era desdichada, sino que también influia en tu vida
escolar. ¢Como te iba en la escuela? Si eras como Emilia, la que siempre alcanza sus
objetivos, la responsable, te iba muy bien. Alli estabas, haciendo todo lo que te pedian.
Obtenias calificaciones altas y muchos elogios. Incluso puedes haber sido la nifia que
borraba el pizarron. La escuela era una evasion momentanea de la casa y de tus
verdaderos sentimientos. Nadie pensaba que fueras una nifia con problemas muy

graves. Las maestras pueden haberles dicho a tus padres: "Yo quisiera una como ella".

Si pertenecias a las otras categorias, tu desempefio era desigual. Dependiendo

de lo inteligente que fueras y de lo astutamente que hubieras aprendido a manipular,
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podias determinar hasta cierto punto lo bien que te iba en la escuela. Probablemente
un semestre te fuera bien en un curso y mal en otro, hasta que finalmente terminabas
por rendirte. O dejabas que tu situacidn empeorara paulatinamente. O, como Luis,

tratabas de evadirte a como diera lugar.

Desafortunadamente, adquiriste muchas caracteristicas de tu padre alcohdlico.
La gente se comporta como ha aprendido a comportarse, le guste o no, lo quiera o no.
Los alcohdlicos no quieren asumir la responsabilidad de su conducta. ¢Asi eras tu?

Definitivamente asi era Luis.

Luis tiene 17 aios, estudia tercero de preparatoria y vive con un padre alcohélico
en recuperaciéon quien, durante los afios en que bebia (la mayor parte de la vida de
Luis), discutia mucho y a menudo era violento. Invariablemente se salia con la suya,

porqgue las otras personas le tenian miedo.

Luis vino a verme porque corria el riesgo de reprobar su clase de anatomia. Si
reprobaba no podria graduarse. La razén que daba el maestro de anatomia para su

inminente calificacion reprobatoria era que nunca habia asistido a la clase.

La primera respuesta de Luis a esa situacion fue idéntica a lo que habia oido decir
a su padre alcohdlico cuando bebia mucho. "No puede hacerme eso. No tiene ningun
derecho. {Quién se cree que es? Lo denunciaré ante la junta directiva. Me encargaré

de que despidan al muy cabrén." Y asi por el estilo.

No dije nada.

Entonces lo intentd con la tactica que su padre empleaba cuando ya no bebia
aunque seguia confundido y enfermo. "Ya sé lo que voy a hacer: voy a ir a su casa; voy

a arrojarme a sus pies, a rogarle, a suplicar; voy a besar su anillo."
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Sin obtener respuesta de mi, avanzé a una tercera fase, que demostraba que
habia hecho un trabajo largo y arduo consigo mismo. "Supongo que lo que tendré que
hacer es concertar una cita con él, sentarme y ver si hay algo que pueda hacer para

preparar el trabajo final."

Habia aprendido a asumir la responsabilidad de su conducta. Era una leccién
dificil porque no provenia automaticamente de su propia experiencia. La

responsabilidad era algo que tenia que aprender.

Si hubiera permanecido en su actitud agresiva, habria reprobado sin entender
por qué. Podria haberse considerado la victima y culpado a los demds. El nifio que
continda con esta conducta se vuelve cada vez mas antisocial y es probable que
termine en un centro penitenciario. Los que lo rodean juzgan severamente su

conducta, y él no comprendera porque nunca aprendié que habia otras opciones.

Si hubiera quedado atrapado en la segunda etapa, quiza lo habria conseguido.
Generalmente el embaucador experto se sale un rato con la suya. También esto lo
aprendid en su casa. La conducta altamente manipuladora del alcohdlico le permite
cosechar recompensas durante un tiempo, pues consigue los objetivos que considera
deseables. Pero la manipulacion no funciona para siempre; los demas ya no dejan que
les tomen el pelo y el alcohdlico queda atrapado. Esto le pasa también al hijo del
alcoholico. Se sale con la suya..., pero sélo durante poco tiempo. Como tiene una
nocion desvirtuada de su poder, no sabe bien qué lo hace caer en la red cuando

finalmente queda atrapado.

La tercera opcion es la deseable, pues le proporciond a Luis la mejor oportunidad
de resolver su problema de una manera satisfactoria y le permitié estar orgulloso de si,

sin importar los resultados. Si el maestro pudiera negociar con él un compromiso, se
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graduaria junto con sus compafieros de generacioén. Si no, habria hecho lo posible para

mejorar la situacion. Tal vez comenzar a respetarse a si mismo.

Este caso particular tiene final feliz. El maestro y Luis idearon un programa
mediante el cual Luis pudiera preparar el trabajo y pudo graduarse junto con sus

compaferos de generacion.

Otro problema en la escuela era tu incapacidad para concentrarte. Muy a
menudo, tu pensamiento se dirigia a las fantasias que elaborabas para hacer tolerable
la vida, o bien a preocuparte. {Qué va a pasar conmigo? ¢Saldrd bien todo? ¢Qué
pasard cuando llegue a casa? Puede ser que te hayas metido en problemas por estar
mirando por la ventana. La maestra decia: "Susi sueia despierta todo el tiempo. Me

gustaria que pusiera mas atencion".

Bueno, si tu eras Susi, probablemente querias poner mas atencién, pero, écdmo
podrias hacerlo? Sobre todo si habias estado despierta toda la noche oyendo a tus
padres discutir a gritos. ¢Como ibas a concentrarte en la escuela si no habias podido
dormir bien?, y de todos modos, iqué mas daba? Las cosas Iban muy mal. ¢A quién le
Importaba realmente? (A quién le importaba un comino si te iba bien o mal en la
escuela? Si te iba bien, no llegaba a ser realmente notable. Si te iba mal, te gritaban.
Pero pasaba, y en realidad nadie se daba cuenta. S| necesitabas ayuda, se te ocurria
algo mejor que pedir ayuda. Podias obtener promesas, pero nadie tenia tiempo de

ayudarte. Asi que te autocompadecias.

Y si por casualidad habia alguien que te demostraba comprensién, un maestro
que decia: "éTe pasa algo, Juan? Pareces preocupado”, automaticamente contestabas:
"No, todo estd bien", y te ibas, desesperado por aterrarte a él, desesperado por decir:

"Oh, Dios mio, en casa todo es terrible... no sé bien qué pasa, pero sé que algo anda
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mal. Ayudame, por favor". Pero sabias que fuera de casa no se hablaba sobre lo que
ocurria adentro de ella. Al mismo tiempo, deseabas que el maestro no te hubiera
dejado ir. Querias que alguien comprendiera sin necesidad de que tu le dijeras, pero la

verdad es (jue no creias que nadie pudiera.

Habias aprendido a ocultar tus sentimientos, quizas ni siquiera te permitias
reconocerlos. Asi que la escuela, que podria haber sido un refugio, se convirtié en una
especie de infierno. Al cabo de un tiempo, puedes haberte portado mal o haber dejado
de asistir. Tal vez, sdlo tal vez, alguien te prestaria atencidon. Si te metias en problemas,

acaso te presionarian para que dijeras la verdad.

Si te apartabas, sabias que te dejarian solo, porque eras tranquilo y no le dabas
problemas a nadie. Y cuanto mas te comportabas asi, mas solo te sentias y mas dificil
era realizar cualquier otra actividad. Volverse el payaso de la clase, una diversion que
los alumnos, mas no el maestro, celebraban, funciond un rato. De esa manera
obtuviste algo de atencion; no la clase de atencién que tu querias, pero al menos no

pasabas inadvertido.

Pero si dejabas de asistir a la escuela, si te metias en suficientes problemas, con
seguridad alguien pondria atencion. Pedias ayuda a gritos de la Unica manera que
conocias. Y luego te castigarian, pero por lo menos se habrian dado cuenta. De manera
que asi era la escuela: un castigo adicional, simplemente un lugar en el que tenias que
estar. S| corrias con suerte, te proporcionaba un poco de alivio. Pero sobre todo era

algo por lo que tenias que pasar.
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LOS AMIGOS

¢Y qué me dices de tus amigos, de otros muchachos de tu edad? Puedes haber
jugado con ellos, pero por alguna razén no te sentias uno de ellos. Por absorto que
parecieras estar en el juego, siempre te sentias un poco diferente. No te aceptaban

completamente, asi que siempre te sentiste un intruso.

Era dificil hacer amigos por varias razones. Una, porque era dificil creer que de
verdad le cayeras bien a la gente, Al fin y al cabo, toda tu vida te habian dicho que eras
un nifio horrible. Y si no te lo habian dicho con palabras, sabias que era cierto, porque
si no fuera asi tu padre no necesitaria beber. Incluso si los sentimientos de alguien
hacia ti eran genuinos, te daba miedo pensar que si te llegaba a conocer un poco mejor

y lo descubria ya no seria tu amigo.

Probablemente llegaste a conocer a algunos muchachos, pero también eso te
ocasionaba problemas. éCudantas veces podias ir a casa de tu amigo sin invitarlo a la
tuya? Siempre estabas a la espera de ese temido dia en que tu amigo dijera: "Vamos a
jugar a tu casa hoy por la tarde". No podias ir a casa de tu amigo tan a menudo sin

tener que enfrentar lo inevitable. Tal vez no valia la pena tener un amigo.

Entonces puedes haberte retraido, o puedes haberte comportado de tal modo
que los muchachos se alejaban de ti. Asi no tenias que enfrentarlos en absoluto. Pero si

corrias el riesgo y hacias un amigo, sabias que llegaria el dia en que lo descubriria.

Cuando una muchacha de 16 afios se encontré con el hermano mayor de una

amiga de la infancia, le vinieron muchos recuerdos. Y escribié para él este poema:

Hijos Adultos de Padres Alcohdlicos — Janet G. Woititz Pag. 35/177



“PARA...”

Te recuerdo de hace mucho tiempo,
cuando yo vivia en un infierno

hecho a la medida de los nifios.

Las paredes de tu casa

eran mi Unica salvacion.

Sé, sin embargo, que nunca te diste cuenta,
porque en realidad nunca te conoci.

Por eso siempre te he conocido,

aungue tu nunca me conociste.

Yo era una nifa solitaria, horrorizada,

sin ningun lugar adonde ir y nadie a quien recurrir...
Tantos afos después.

T no recuerdas haberme conocido,

pero yo si me acuerdo de ti.

Necesitaba estar donde tu estuvieras,

en un sitio tan distinto del mio.

Esa casa significaba mucho para esta pequefia. Sin embargo, llegd el dia temido:
tuvo que invitar a su amiga a su casa. Cuando la llevd, su padre habia perdido el
conocimiento y estaba tirado en el piso de la sala. Su madre rapidamente inventd una
mentira para guardar las apariencias y dijo: "Oh, duerme en el piso porque tiene un
problema en la espalda y el doctor le dijo que eso le ayudaria". La pequefia parecio

aceptarlo, pero nunca volvio. El riesgo era real. jQué dificil era hacer amigos!
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Y conforme ibas creciendo se volvia cada vez mas dificil, porque llegaste a un
punto en el que sencillamente no sabias cdmo hacer amigos. "éDe qué les hablo? ¢Por
qué habrian de estar interesados en mi? ¢Por qué habria de caerles bien? No soy una
buena persona. {Por qué me habrian de querer como amiga?" Con todas esas
preguntas dando vueltas en tu cabeza, icomo podrias sentirte espontanea o libre?

¢Como podrias llevarte bien con otros muchachos?

Aunque hubieras querido quedarte después de clases a jugar con los otros
muchachos, tal vez habria sido imposible. Acaso tuvieras que salir corriendo a casa a
ocuparte de cosas como cuidar a tus hermanos y hermanas menores. Puedes haber
estado preocupado de que tu madre estuviera borracha y tu tuvieras que cuidarla.
Puedes haber estado preocupado todo el dia y quiza tenias que ir corriendo directo a
casa para ver qué habia pasado. En esta extraia vida, no querias mas que escapar, y sin

embargo tenias que regresar lo mas pronto posible.

Pero esa no era tu vida, tu realidad. Viéndola ahora en retrospectiva, no tiene
mucho sentido, pero era lo que entonces conocias. Una nifla se va de campamento.

Fue a un campamento planeado para hijos de padres alcohodlicos.

Cuando la nifia regresa a casa, se sienta y se pone a escribir como se sentia por
dentro. Porque, aunque sabia cdmo comportarse, traia consigo toda la confusion vy
toda la inquietud de ser una nifia que vive con el alcoholismo. Nadie lo vio, pero a mi

me hizo participe de ello en el siguiente poema:

“CAMPAMENTO”

No quiero estar aqui.
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Quiero irme a casa.
No me voy a divertir.
Aqui no tengo ningln amigo

y a nadie le caigo bien.

iOye, me acabo de divertir!

Y rei y sonrei,

y me siento muy feliz.

Quizda después de todo no va a estar tan mal.

Luego, otra vez, quiero irme a casa.

iOtra vez quiero pasear en lancha!
¢A qué hora vamos a comer?
¢Podemos dar una caminata?
iQuiero pescar un poco mas!

iUna fogata!

iNo comprendo estas "reuniones"!
iTodo mundo dice cosas horribles

y yo sé exactamente codmo se sienten!
éComprenden ellos cdmo me siento yo?
iOigan, tengamos otra reunion!

No, y me mandan a dormir.

Mis orientadores me caen realmente bien.
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Todos son muy agradables.
Hacemos todo lo que queremos

iy eso esta bien!

éQué? ¢ Mafana volvemos a casa?

Pero acabamos de llegar, éno es asi?
iVete! iMe pones de malas!

Estas fea y tu mama te viste muy chistoso.

iTe odiol

iGuau, de verdad es momento de irse a casal!
No sé como me hace sentir esto.

Espero poder volver el proximo afo.

No quiero irme a casa,

iQuiero estar aqui!

Bueno, supongo que a fin de cuentas venir aqui no importa,
porque de todos modos tienes que regresar a casa

exactamente a lo que dejaste alla.

éY qué me dices de tu nocidon de ti mismo? éTenias una autoestima alta? éTe

sabias valorar? ¢Te considerabas valioso? ¢En algun momento pensabas en ti mismo?

Para medir tu autoestima necesitas una nocion de ti. ¢La tenias? No estoy tan
segura. Un nifio determina quién es por la informacion que recibe de la gente

importante a su alrededor. Conforme va creciendo, toma él solo esas decisiones; al
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menos, idealmente, deberia hacerlo. Pero en un principio descubre quién es por lo que

otras personas le dicen, e internaliza esos mensajes.

Sin embargo, tu recibias muchos mensajes dobles, que parecian contradecirse.
No sabias cual era la parte verdadera, asi que a veces escogias una parte y a veces
escogias la otra. Nunca estabas del todo seguro. Paraddjicamente, es probable que
estos mensajes contradictorios fueran ambos verdaderos. En consecuencia, la nocidn
gue tenias de tu persona sufrid cierta alteracion. Los mensajes no estaban claros. No
tenian mucho sentido. Asi que era muy dificil determinar quién eras tu y si acaso

valorabas a esa persona.

Por ejemplo, escuchabas: "Te quiero, vete de aqui". ¢Qué significaba eso? Tu
madre te decia: "Te quiero". Escuchabas esas palabras, y las sentias. Pero sabias que te
interponias en su camino, que ella no tenia tiempo para ti, que la atosigabas y no le
importabas. "Te quiero, vete de aqui." ¢Qué sentido tiene? ¢Cudl era la parte que

creias? Si creias ambas, te confundias.

Si creias en el "te quiero" y de todos modos tenias que irte, équé implicaba eso?
Si creias ambas partes, équé queria decir eso durante tu crecimiento? La gente que te

decia que te queria y sin embargo te apartaba podia ser sumamente deseable.

¢Y qué me dices acerca del conjunto de mensajes dobles? "No puedes hacer
nada bien... jte necesito!" El perfeccionismo del alcohdlico criticaba todo lo que hacias.
Obtuviste la calificacién "A", mas necesitabas la "A+". Pasara lo que pasara, no era lo
bastante bueno; siempre habia una manera de encontrar defectos. Por supuesto que

no podias creer que fueras capaz de hacer algo bien, por mas que lo intentaras.

Sin embargo, la otra parte del mensaje, "Te necesito. No puedo funcionar sin ti",

te llevaba a hacer quehaceres por toda la casa. Terminaste siendo, hasta cierto punto,
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el apoyo emocional. {Por qué te necesitaban si no podias hacer nada bien? No tenia
mucho sentido, pero sabias que era verdad, porque ambos mensajes se captaban

perfectamente.

Después llegamos a la mayor paradoja. "Di siempre la verdad" y "No quiero
saberlo". Te decian que siempre dijeras la verdad, porque era valioso ser sincero.
Ademas, te decian que si algo pasaba y tu decias la verdad, te meterias en menos

problemas. éLo recuerdas?

Con esa paradoja nunca podias estar seguro, como si a veces fuera verdadera y a
veces no. "No quiero saberlo" complicaba mucho el asunto. ¢Para qué agobiarlos?
éPara qué agobiar a un padre de por si agobiado? Esta es una magnifica racionalizacion
para alguien que no quiere asumir sus responsabilidades ¢Qué nifio quiere reconocer

sus culpas, sobre todo cuando tiene un padre que sirve de modelo a esa conducta?

éPara qué darles mas preocupaciones? Si bien encubiertamente, se fomenta esa
actitud. Muy pronto aprendiste que "Di siempre la verdad" es algo que debe decirseles
a los hijos. Pero, en realidad, la verdad tenia muy poco significado en tu casa. Oias a tus
padres mentir todo el tiempo. Oias a tu padre no alcohélico encubrir a tu padre
alcohdlico, y al parecer eso estaba bien. Ademas tu padre alcohdlico se la pasaba
haciendo promesas que nunca llevaba a cabo. Pero no parecia estar mintiendo cuando

hacia la promesa.

En tu casa se alteré mucho lo que era real y lo que no. Tenias de ddonde salir
mentiroso. Y lo que ocurrié durante un tiempo es que comenzaste a mentir
automadticamente. Y como no sentias estar mintiendo, porque todo mundo estaba
mintiendo, no te sentias demasiado culpable. Hasta pudiste convencerte de que

estabas protegiendo a tu familia. "Se sentiran mucho mas tranquilos si piensan que se
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me hizo tarde por esperar que se fuera el amigo que me iba a dar un aventon",
pensabas, en vez de decir: "Nos sorprendieron fumando mariguana en la calle y nos

llevaron a la correccional de menores".

"Siempre puedes contar conmigo" y "Te prometo que la proxima vez...", forman
otro conjunto de mensajes dobles. Tu padre se la pasaba haciendo promesas como: "El
sabado haremos esto. De alguna manera saldremos de esto. Todo estara bien. No te
preocupes por eso. Te compraré el vestido. Llegaré a casa a cenar. Me preocupo por ti,

me interesas, hablemos de ello un dia". Y luego nada de esto ocurria. jPuras mentiras!

En la otra parte del mensaje, "Te prometo que la proxima vez", "Bueno, esta vez
no resultd, pero funcionara para la préxima", se puso de manifiesto el deseo de hacer
meéritos por sus buenos propdsitos y no por su conducta. ¢Y cual fue tu reaccion? iNo
ahora, después! Y el "después" nunca llegd. Asi que alli habia un tercer mensaje.

"Olvidalo." Aprendiste a no querer nada.

Y luego llegamos a la paradoja de “Todo estd bien, no te preocupes”. La otra
parte del mensaje que tu padre enviaba era: "é¢Codmo puedo manejar todo esto?" Un
sentido de desesperanza, pero diciéndote que no te preocuparas. "De acuerdo, de

acuerdo, no me preocupo."” Por alguna razdn, asi no funcionaba.

Otro mensaje confuso es un enjuiciamiento sobre el alcohdlico porque es
alcohdlico, y un rechazo de conductas inaceptables por la misma razéon. "Juan es
borracho", decian con desdén. Pero luego escuchabas: "Si, rompid su vaso, pero no
podia evitarlo, estaba borracho". No tenia sentido. No podia evitar estar borracho si

era alcohdlico, pero no estaba bien que rompiera el vaso.

Se buscaba una explicacion a la conducta del alcohdlico en la enfermedad. A

nadie se le podia permitir enojarse porque el alcohdlico no lo hacia a propésito.
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Este criterio doble tenia que ser confuso. El mensaje verdadero era: "Si estoy
borracho, puedo hacer lo que yo quiera". No nada mas el alcohdlico usaba el
alcoholismo como evasion, sino que probablemente también tu aprendiste a usarlo
como una evasion de tu propia conducta. Por ejemplo: "Dile a tu maestra que tienes

problemas familiares y te perdonara la tarea que no hiciste. Siempre funciona".

A Gina le recomendaron recurrir a mi por su propio problema con la bebida, pero
no pasd mucho tiempo antes de que se cerciorara de que yo me enterara de lo horrible

gue era la vida por culpa del alcoholismo de su padre.
—La ha agarrado conmigo. Siempre esta encima de mi.
—Dime, Gina, ¢de qué me estds hablando concretamente?

—Si llego después de mi hora limite me da de gritos —a los 15 afos, Gina no
podia llegar después de la 1:30 de la madrugada—. Si no le doy los "buenos dias", me

hace la vida imposible.
Mi respuesta fue:

—Gina, yo no bebo grandes cantidades, pero en mi casa no podrias llegar
después de las 11 de la noche vy, si llegaras mas tarde, haria algo mucho peor que

gritarte. Y también tendrias que darme los "buenos dias", aunque no quisieras.

Es facil darse cuenta de que estaba usando el alcoholismo como excusa para
ponerse frenética. Luego, cuando las fuertes reacciones de su padre demostraron lo
terrible que era en efecto, ella ya le habia echado toda la culpa. Fui bastante dura con
Gina; le dije exactamente lo que yo veia que estaba haciendo y lo que pensaba de ello.

También adverti las verdaderas dificultades que habia en su vida.
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Cuando volvid a la semana siguiente, le dije:

—Fui muy dura contigo la semana pasada; me sorprende que hayas vuelto.

—Cuando sali de aqui ese dia me sentia muy mal, asi que supe que algo debia de

estar funcionando —respondid.

Gina realmente no queria salirse con la suya en lo que respecta a su mala
conducta, de manera que sintié alivio cuando finalmente alguien le llamo la atencidn.
El temor de su madre a empeorar una situacion si tomaba partido la habia dejado muy
confundida. Si el hijo del alcohdlico, al igual que el alcohdlico, ha de madurar alguna
vez, debe haber un sentido de la responsabilidad. Parte de tener una firme nocién de
uno mismo consiste en ser responsable de las propias acciones. Independientemente
de qué tanto indaguemos entre nuestros motivos o falta de ellos, somos lo que
hacemos. Se nos reconoce el mérito por lo bueno y debemos rendir cuentas por lo

malo. La clave es asumir la responsabilidad de todo nuestro comportamiento.

Los mensajes dobles que recibiste en tu infancia ocasionaron que te perdieras de
vista a ti mismo. é¢DAnde estas tu en el enredo? En todo caso, éiquién se preocupa
realmente por ti? Tus padres no parecen hacerlo. Aunque tu no parezcas confundido, la

imagen que tienes de ti mismo lo esta.

En resumidas cuentas, sabes que tus padres te aman. No puedes demostrarlo,
simplemente lo sabes. Este solo hecho es la razéon de que puedas superar las
dificultades de tu infancia. Es el componente critico que ni siquiera el alcoholismo
puede destruir. El amor pudo haber estado desvirtuado, pero era real... Tu realidad

estaba tergiversada.
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En consecuencia, la nocion que tienes de ti mismo esta adulterada. A causa de
esto, hay muchos aspectos de la vida, del crecimiento y de una vida plena que no has
aprendido. Te perdiste las discusiones entre padre e hijo: "é¢COmo manejo esto?" y
"é¢Qué hago si dice esto?" "éQué hago con este problema?" "éCdémo lo resuelvo?" Tus
padres estaban tan absortos en la locura del alcoholismo que no tenian tiempo ni

energia para discutir estos problemas contigo.

Asi que hay muchas cosas con las que no estas familiarizado, que simplemente
desconoces. Ademas, hay mucho que ni siquiera sabes que no sabes, asi que ni siquiera

sabes qué preguntas plantear.

Lo que si sabes es que en realidad nunca sentiste que encajaras, y no entiendes

por qué. Todos los demas si encajan, y ni siquiera preguntas por qué.

De una u otra manera, a lo largo de tu vida siempre llevas contigo tus
sentimientos, pensamientos, experiencias y suposiciones de la infancia. El adulto que
no trabaja por cambiar y evolucionar permanece atado a sus padres o a su conyuge, en
la oficina reacciona tal como lo hacia en la escuela, se siente aislado a pesar de que

haya otras personas presentes y tiene miedo de dejar que los demas lo conozcan.

Para este adulto también aumentan las probabilidades de que se vuelva
alcohdlico, se case con un alcohdlico, o ambas posibilidades, con lo cual perpetia un

ciclo vicioso.
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2.- ¢ QUE TE ESTA PASANDO AHORA?

El nifio se convierte en adulto. Todos sabemos lo que es un adulto, hasta que se
nos pide definir la palabra. Cuando comenzamos a buscar las respuestas, dudamos. No
puedo definirte lo que es un adulto. Tienes que definirlo por ti mismo. Quiza sea la fase
de tu vida en que tu responsabilidad comienza. Quiza entonces te conviertes en adulto:

el momento en que estas a cargo de tu vida.

Para los propdsitos de este libro, estamos hablando de alguien que ha crecido,
gue ha alcanzado la mayoria de edad. Entonces puedes preguntarte, aunque seas una
persona mayor, ¢Cuan adulto eres? ¢Qué funcion ha desempefiado tu historia en tu
vida? ¢Qué elementos de tu historia has podido usar en tu beneficio? ¢Qué elementos
de tu historia tienden a estorbarte? ¢Qué perspectivas tienes sobre ti mismo? ¢Cédmo

te ves realmente a ti mismo?

Tienes muchas preguntas y muchas de ellas te conducen a nuevas Interrogantes.
Dado que tus cimientos han sido ambiguos, siempre te has hecho muchos
cuestionamientos. Puede ser que ni siquiera sepas cuales eran todas esas preguntas,

pero hay algo que te queda claro: no tenias muchas respuestas.

Echemos un vistazo a quien eres hoy en dia. Simplemente echa un vistazo.
Mientras inspeccionas estas caracteristicas, intenta no suponer que son una prueba
mas de cudn dafado estas. Si te conozco tanto como creo, eso es exactamente lo que

haras.

Dicha lista no es resultado de un estudio cientifico. Es una lista de enunciados

gue describe a los hijos adultos de alcohdlicos segun la opinidon generalizada de ellos
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mismos. Estuvieron de acuerdo en que tales caracteristicas son parte de quienes ellos
son. Puede ser que no todas se apliquen a ti, o que se apliquen sdlo hasta cierto punto.
Esto no es un intento de etiquetarte, pero aun si la siguiente discusién no hace mas
que eso, al menos te permitird comprender en alguna medida por qué reaccionas como
lo haces, cudles son algunas de las razones de conductas que no has podido
comprender. Es una manera de mostrarte que algunas de las cosas que te han hecho

dudar de tu salud emocional son remanentes de tu infancia.

Pueden ser simplemente remanentes de haber sido hijo de un alcohdlico. La
forma puede haber cambiado, pero la sustancia sigue siendo la misma. En este
contexto, puedes examinar estas caracteristicas, comenzar a explorarlas, y hacer un

intento de cambiar.

Ahora echemos un vistazo a dichas caracteristicas para ver qué son, qué

significan y qué repercusiones tienen.

1. LOS HIJOS ADULTOS DE ALCOHOLICOS TIENEN QUE
ADIVINAR CUAL ES LA CONDUCTA NORMAL.

No se puede exagerar la importancia de este enunciado, pues es su caracteristica
mas profunda. Los hijos adultos de alcohdlicos simplemente no tienen experiencia con
lo que es normal. Muchos de ellos se incorporan a Alcohdlicos Anénimos o a Al-Andn. A
menudo me hace gracia lo que pasa cuando alcanzan el segundo peldafio: "Llegué a
creer que un poder mayor que nosotros mismos podria devolvernos la cordura". Lo
creen rotundamente. Sin duda, es cierto. En efecto, es significativo e importante vy

esencial para la recuperacién. Sin embargo, no saben lo que es la cordura. Observan las
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cosas que parecen ser normales y tratan de imitarlas. No obstante, lo que estan
Imitando puede ser o no ser normal, asi que se comportan como si fueran normales,

sin tener un fundamento sélido para tomar esa decision.

Es muy parecido a la clase de sentimientos que tienen los homosexuales antes de
revelar su homosexualidad. Tras haber pasado toda la vida disimulando para que no los
descubrieran, sufren una gran confusidon. Han pasado gran parte de su tiempo
adivinando qué sentirian si fueran heterosexuales, para que los demas no tengan

determinada informacion sobre ellos.

La situacidon no es muy diferente con los hijos mayores de alcohdlicos. A lo largo
de su vida, para evitar que los otros descubran que no saben lo que estan haciendo,
tratan de adivinar qué es lo apropiado. Se preocupan y confunden con las cosas con las
que ellos creen que otras personas no se preocupan y confunden. No tienen la libertad
de preguntar, asi que nunca saben con certeza. Sobre todo, no quieren parecer tontos.
Cuando la gente como yo hace afirmaciones como: "Las Unicas preguntas tontas son las
gue no se llegan a plantear”, no dicen nada en voz alta, pero para sus adentros dicen:

"iEso piensa ella! iSi supieral...

Después de todo, cuando echas un vistazo a tu historia, ¢cémo podrias tener una
idea de lo que es la normalidad? Tu vida hogarefia oscilaba entre lo un poco loco y lo

demasiado extravagante.

Como esa era la Unica vida hogarefia que conocias, lo que otros considerarian
"un poco loco" o "demasiado extravagante" para ti era habitual. Si habia alli un dia que
pudiera calificarse de "normal", sin duda no era representativo y por lo tanto no po-

dria haber tenido mucho significado.
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Mas alla de tu cadtica vida cotidiana, parte de lo que hacias era vivir en la
fantasia. Vivias en un mundo completamente tuyo que tu creaste, un mundo
consistente en lo que la vida seria si... Lo que tu casa seria si... La manera como tus
padres se relacionarian si... Las cosas que serian posibles para ti si... Y estructuraste
toda una vida basada en algo que probablemente era imposible. Las fantasias poco
realistas relativas a cdmo seria la vida si tu padre dejara el alcohol probablemente te

ayudaban a sobrevivir, pero aumentaban tu confusion.

Veias las series de television The Brady Bunch o Father Knows Best y suponias
gue la gente realmente vivia asi. ¢TU qué sabias? Las otras casas a las que ibas eran
diferentes de la tuya, y tus anfitriones probablemente se esmeraban para causarte una
buena impresion. Aunque no lo hicieran, no podias tener una idea verdadera de cdmo

era en realidad la vida en la casa de alguien mas, porque no vivias ahi.

Los nifios de los hogares mas tipicos saben que estos programas de televisidon no
muestran la vida como realmente es. Los ven como cuentos de hadas: o los disfrutan o
bien se fastidian con la dulzura y la perfeccidn, pues saben que a fin de cuentas nadie

vive realmente asi y nada sale siempre bien.

Se hace patente que no tienes ningun marco de referencia para saber en qué
consiste estar en un hogar normal. Tampoco tienes ningun marco de referencia para
saber qué esta bien decir y sentir. En una situacion mas tipica, uno no tiene que
andarse con extremo cuidado todo el tiempo. No tiene que poner en duda o reprimir
sus sentimientos todo el tiempo. Como tu lo hacias, ademas resultabas confundido.
Muchos elementos del pasado contribuian a que te vieras en la necesidad de adivinar

gué es lo normal.
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Hace no mucho tiempo, me enviaron un muchacho de trece afios para que le
diera orientacidn sicoldgica. Sus padres eran alcohdlicos en recuperacion y los dos eran
hijos de alcohdlicos. Como el muchacho tenia dificultades en la escuela, el subdirector
dijo que tenia graves problemas emocionales y que debia recibir orientacién sicoldgica.
Saber que los dos miembros de esta pareja eran hijos de alcohdélicos me dio
informacidn muy importante: no sabian lo que significa tener trece afios. Yo sabia que,

como hijos de alcohdlicos, no, habian sido unos tipicos muchachos de trece afios.

Desde antes de ver a su hijo, les describi lo que significaba tener trece afios y
vivir en un hogar tipico. Sintieron un enorme alivio, porque les habia descrito a su hijo.
No es tan facil vivir con ningun muchacho de trece afios. Después de ver al chico un par
de veces, me sorprendi gratamente de no encontrar nada malo en él. Cierto, tenia
dificultades en la escuela. Cierto, era muy competitivo. Cierto, tenia un conflicto de
personalidad con el subdirector. Sin embargo, no habia razén para que viera a un
terapeuta. Este muchacho no padecia nada que tener mas de trece anos no pudiera

curar.

Los trastornos no son exclusivos del sistema de la familia alcohdlica. También las
familias consideradas "normales" tienen su cuota de altibajos. Los nifios que viven en
familias "normales" pueden tener problemas de comportamiento y trastornos
emocionales, lo cual en parte se debe al proceso de crecimiento, y en parte puede ser
signo de dificultades mas graves. La clave es reconocer la diferencia, y en la familia con
problemas de alcoholismo es mas dificil saber pasar las cosas por el tamiz de la

realidad.

Si los padres no hubieran sido hijos de alcohdlicos podrian haber reconocido la
conducta adolescente tipica. Sin duda tienen el mérito de haberse preocupado

suficiente para descubrirlo. Sin embargo, resulta un poco triste que no pudieran
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reconocer qué buenos padres estaban siendo... cdmo estaban educando a un nifio muy
normal y saludable que tenia todas las crisis habituales y normales del crecimiento.

Debido a sus propias historias, simplemente no sabian lo que era normal.

Este es un ejemplo de cdmo el hecho de ser hijo de un alcohdlico, y tener que
adivinar qué es lo normal, puede influir sobre la paternidad. El siguiente ejemplo

muestra como puede influir sobre una relacion matrimonial.

Cuando Beatriz y Jaime vinieron a verme, Jaime se habia estado recuperando en
Alcohdlicos Andnimos durante 16 afios y Beatriz habia pasado el mismo tiempo en Al-
Andn. Eran una pareja muy unida y habian trabajado arduamente y durante mucho
tiempo sobre si mismos en lo individual, sobre sus relaciones familiares y sobre su
matrimonio. Beatriz, a la que estaban por practicar una histerectomia, consideraba que
esto marcaba un hito en su vida. Habia dedicado sus mejores anos a cuidar de su

marido, sus seis hijos y el hogar.

Queria que la consintieran por completo durante una temporada. Queria que sus
hijos la cuidaran y que su marido dejara el trabajo si tenia que hacerlo, no obstante que
acababan de nombrarlo presidente de una compafia. Ella exigia que él cuidara a los
nifos y que la apoyara en lo fisico y en lo emocional. Dejo claro que este tiempo era

para ella y queria que a todo mundo le pareciera bien.

Jaime le dio todo su apoyo y su aliento, pero ella no estaba completamente
segura de que lo estuviera haciendo en serio. Cuando entraron en el consultorio

estaban de malas.

Yo sabia que Jaime, ademas de ser alcohdlico, era hijo de padre alcohdlico. Esto

significaba que habia crecido en un ambiente donde no estaba seguro de como
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sentirse. No estaba seguro de cual era la respuesta correcta a la situacion: estaba

desconcertado. Me daba cuenta de que necesitabamos definir el problema.

Asi que miré a Jaime y le dije:

—Yo en tu lugar, en este momento estaria sintiendo muchisimas cosas. Querria
darle todo el apoyo a mi esposa, porque me preocuparia mucho por ella. También
pensaria que esta exagerando el asunto de su histerectomia, que en todo el mundo les
hacen histerectomias a las mujeres y, aunque es una operacidn seria, muy rara vez
llega a causar la muerte, y ella francamente estd haciendo mds escandalo del
necesario. Muchas de las esposas de mis amigos se han sometido a esta operacién, y
no hicieron tanta alharaca como Beatriz. Yo en tu lugar, querria estar a su lado hasta
donde fuera posible, pero me preocuparia mucho la idea de cancelar viajes de negocios
e irme temprano de la oficina cuando necesito supervisar que las cosas se hagan; y con
las dificultades que estoy teniendo en la oficina, consideraria una carga tener que
preocuparme también por llevar la casa y cuidar a los ninos, ésabes? Y sentiria que
nadie me esta tomando en cuenta. Y que esperan que me olvide de mi por completo,
asuma todas estas responsabilidades y que ademas de todo me guste. Estaria un poco
resentido, aunque en realidad no podria admitirlo porque es miserable sentir eso por la
mujer que uno ama en un momento dificil de su vida, y justo cuando lo que se debe

hacer es apoyarla.

Lo que le habia descrito eran reacciones tipicas a esta situacién. Aunque sus
sentimientos eran tipicos y predecibles, él no sabia que lo eran. Cuando era nifio, sélo
se le habia permitido expresar los sentimientos que a su madre le parecian aceptables.
Poco a poco, conforme pasd el tiempo, habia aprendido a ocultar sus sentimientos,

pues resultaba mucho mas satisfactorio que arriesgarse a obtener la desaprobacion de
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su madre, En esta circunstancia, como juzgaba inapropiados sus sentimientos y no

gueria arriesgarse a recibir la desaprobacion de su esposa, los ocultaba.

Se quedé mirandome con la boca abierta. Sin duda se sentia como si le hubiera

quitado la ropa y estuviera sentado ahi desnudo. Entonces Beatriz dijo:

—Desde luego que tienes todos esos sentimientos, Jaime. Desde luego que si.

Precisamente asi me senti la Ultima vez que estuviste en el hospital y tuve que cuidarte.

Se podia sentir el alivio en esa habitacién. El descubrié que los sentimientos que
tenia no eran malos, que eran perfectamente correctos, naturales y normales. Antes no
sabia que tener todos esos sentimientos no significaba que fuera un canalla y que no le

importaba su esposa. Alguien tenia que decirselo.

Cuando me hube enterado de que Jaime era hijo de un alcohdlico, no fue dificil

concentrarme precisamente en lo que estaba ocasionando los conflictos de esta pareja.

Da la casualidad de que ella se recuperd muy rapidamente de la operacion, que
él pudo apoyarla y que el matrimonio va bien. Ella estd mas consciente del hecho de
gue él sencillamente desconoce algunas cosas y él comprende que sus reacciones no

son tan extrafas, sobre todo las que aprendid a reprimir cuando era nifo.

2. A LOS HUOS DE ALCOHOLICOS LES CUESTA TRABAJO
LLEVAR UN PROYECTO A TERMINO.

Una tarde, el tema de una reunion de hijos adultos de alcohdlicos fue la
postergacion, la tendencia < i dejar las cosas para después. Cuando les pregunté qué

significaba para ellos, la primera respuesta fue: "Soy el postergador mas grande del
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mundo", o "No sé por qué, pero nunca puedo terminar lo que comienzo". Cuando les
pedi a algunos hijos mayores de alcohodlicos que fueran un poco mas especificos,

escuché lo siguiente:

Bob dijo:

—Sé a qué te refieres. Justo en este momento me estoy enfrentando a eso. En la
oficina me he estado topando con problemas cuando trato de organizar Informacién y
escribirla en un papel. Me cuesta un trabajo enorme ver qué es y nada mas escribirlo.
Me quedo sentado sin saber qué hacer hasta que alguien dice: "é¢Qué demonios estas
haciendo? jHaz esto y lo otro, y quiero esto mas!" Y de pronto resulta obvio, éy por qué
demonios no lo pensé? Tengo miedo. Es mi trabajo. Es esencial para lo que hago ahora.
No puedo seguir asi toda la vida. No quiero ser toda la vida el empleado nuevo

contratado por seis meses, y esto me alarma.

La declaracion de Amalia fue la siguiente:

—A la hora de organizar un escrito extenso, me atoro. De verdad me pregunto
gué demonios me pasa; de plano no puedo urdir la trama. Tengo muchas ideas y no sé
distinguir cuales son las que pueden resultar buenas. Me cuesta mucho trabajo no
abandonar el escrito, aunque me interese y quiera seguir adelante. Es una lucha

endemoniada.

—Cuando iba a la universidad, tenia montones de tareas inacabadas que se
convertian en un cinco de calificaciéon. En todos los cursos sacaba diez, pero los cincos

me enfermaban. También yo tengo miedo, porque esto ademas afecta mi trabajo.

Estos comentarios son bastante comunes, y no es demasiado dificil entender por

gué hay ahi una dificultad. Estas personas no son postergadoras en el sentido habitual.
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En el tipico hogar de alcohdlico, hay una cantidad tremenda de promesas.

El gran empleo estaba siempre a la vuelta de la esquina. El gran negocio estaba
siempre a punto de hacerse. El mantenimiento que tenia que darsele a la casa estaria
terminado en cualquier momento. El juguete que se iba a armar —el coche de carreras,

la casa de mufiecas—, y asi sucesivamente.

"Voy a hacer esto. Voy a hacer lo otro." Pero esto o lo otro nunca ocurre en
realidad. No sdlo no ocurre, sino que el alcohélico quiere que se le reconozca hasta por

tener la idea, incluso por intentar hacerlo. Creciste en este entorno.

éRecuerdas los proyectos que avanzaron un poco mas? Pintar la sala, por
ejemplo. éRecuerdas cuando el alcohdlico salid, compro la pintura, regreso, cubridé todo
con sabanas viejas y pasaron anos hasta que la sala finalmente estuvo pintada? Esto es,

a menos que tu madre se haya indignado en algin momento y la haya pintado ella sola.

Habia muchos proyectos asi. Montones de ideas maravillosas, pero jamas
llevadas a la practica. Si se efectuaban, habia pasado tanto tiempo que la idea original

ya se te habia olvidado.

éQuién se tomaba la molestia de sentarse contigo cuando tenias la idea de un
proyecto y te decia: "Es una buena idea?; icomo vas a realizarla? ¢Cuanto tiempo te
tomara? ¢Cudles son los pasos necesarios?". Probablemente nadie. Cuando fue que
uno 1 le tus padres dijo: "jCaray, esa idea es sensacional! {Estds seguro de que puedes
hacerlo? ¢ Puedes dividirla en varios pasos mas sencillos? ¢ Puedes hacerla manejable?".

Probablemente nunca.

Con esto no quiero dar a entender que todos los padres que no viven con el

alcohol les ensefian a sus hijos cdmo resolver problemas. Lo que indico es que en una
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familia funcional, el nifio tenia esta conducta y esta actitud como modelo. El nifio
observa el proceso e incluso puede hacer preguntas mientras dura. El aprendizaje
puede ser mas indirecto que directo, pero esta presente. Como tu experiencia fue tan
infinitamente diferente, no me sorprende que tengas problemas para llevar a término '
m proyecto. No has visto que eso ocurra, y no sabes como hacer que ocurra. La falta de

conocimiento no es lo mismo que dejar las cosas siempre para después.

En la dltima seccidn de este libro hablaremos acerca de la manera como puedes

cambiar esta alarmante situacion.

3. LOS HIJOS ADULTOS DE ALCOHOLICOS MIENTEN CUANDO
SERIA IGUAL DE FACIL DECIR LA VERDAD.

Mentir es esencial para el sistema familiar afectado por el alcohol. Se hace pasar
en parte por una negacidon declarada de realidades desagradables, encubrimientos,
promesas Incumplidas e incongruencias. Adopta muchas formas y tiene muchas
repercusiones. Aunque es algo diferente de la clase de mentira de la que

habitualmente se habla, sin duda es un distanciamiento de la verdad.

La primera y mas bdsica mentira es la negacion del problema por parte de la
familia, asi que la pretension de que todo en casa esta en orden es una mentira, y la
familia rara vez habla abiertamente de la verdad, incluso entre si. Quiza en algun lugar
de los pensamientos privados de alguien haya un reconocimiento de la verdad, pero

también esta ahi la lucha por negarla.

La siguiente mentira, el encubrimiento, se relaciona con la primera. El miembro

no alcohodlico de la familia encubre al miembro alcohdlico. Cuando eras nifio veias a tu
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padre no alcohdlico encubriendo a tu padre alcohdlico. Lo oias en el teléfono,
inventando excusas para explicar por qué tu madre o tu padre no habia cumplido una
obligacion, no habia llegado a tiempo. Es parte de la mentira que vivias, También oias

muchas promesas de tu padre alcohdlico. También éstas resultaron ser mentiras.

En tu casa, mentir como norma se volvio parte de lo que conocias y de lo que
podia serte Util. En ocasiones hacia la vida mucho mas cdmoda. Si mentias y decias que
habias terminado tu trabajo, te salias con la tuya y podias dedicarte un rato a la flojera.
Si mentias para decir por qué no podias invitar a casa a un amigo o por qué llegabas
tarde a casa, podias evitar situaciones desagradables. Eso parecia facilitarle la vida a

todo el mundo.

Aunque tu familia decia que decir la verdad es una virtud, sabias que no decian

en serio gran parte de lo que decian. Asi que la verdad perdio su significado.

Mentir se ha vuelto un habito. Por eso el enunciado "Los hijos adultos de
alcohdlicos mienten cuando seria igual de facil decir la verdad" es importante. Pero si
mentir es lo que has oido que sale naturalmente, quiza no sea igual de facil decir la

verdad.

En este contexto, "seria igual de facil decir la verdad" significa que mentir no te

proporciona un beneficio real.

Los siguientes comentarios los hicieron hijos adultos de alcohélicos a quienes les
preocupa su habito de mentir. Probablemente te reconozcas en ellos, al menos en

parte.

Juana, una orientadora vocacional de 26 anos cuya madre era alcohdlica, relato:
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—En medio de la mentira me descubro a mi misma mintiendo y me dan ganas de
decir: "iDetente! Eso es una mentira, no es verdad. Comencemos de nuevo", pero me
da mucha pena hacerlo. No sé si tenia que mentir mientras crecia. Sélo sé que lo hacia.
Acostumbraba inventar mentiras para ser notada, creo, y acaso me sentia mal por no
ser descubierta, porque si la gente me hubiera hablado y escuchado y conocido, habria
sabido que todo era un embuste y que me salia realmente bien. Comencé
simulandome enferma algunas veces y después me enfermaba de verdad. Realmente
era toda una experta. Era mucho mas facil hacer eso que decir sencillamente que no
podia hacer lo que otros si podian. Me sentia como si fuera terrible no poder
detenerlo. Hubiera perdido el prestigio. Era triste, después de todo, y no me gustaba
hacerlo. Siempre tenia terror de ser descubierta. No me habria importado ser
descubierta para poder detener la farsa. Parecia que me importaba porque no creia
poder mantenerlo. Sencillamente no sabia cdmo hacerlo, y luego comenzaba a inventar
las cosas. Se vuelve muy complicado. En el pasado he tenido la necesidad de terminar
amistades porque dejaba de seguir con atencidon todas las mentiras y controlarlas.
Quiero dejar de mentir. De verdad quiero dejarlo. Cuando me descubro en medio de
una mentira, me asusto enormemente. Me dan ganas de sélo decir "iDetente!" vy
retroceder e ir a la verdad. Realmente no sé qué hacer. Cuando es solamente una

mentirita tonta e intrascendente, me siento como una imbécil.

Alfonso, un ingeniero de 30 afios con dos padres alcohdlicos en recuperacion,

declaro:

—Recuerdo que una vez dije una mentira grandisima. Estaba en una excursion en
los Montes Blancos con unos amigos. ibamos caminando en la nieve desde una cabafa

hasta otro sitio a algunos kildmetros. La temperatura descendié bruscamente y hacia
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muchisimo frio. No habia desayunado, teniamos una prisa enorme por empacar, y

acababa de comer unos caramelos o algo asi. Corri tras los demas.

En el camino comenzamos a desplegarnos. El viento soplaba muy fuerte y habia
nieve por todas partes. Comencé a quedarme rezagado y recuerdo que estaba
extremadamente resentido de que no aminoraran la marcha y me esperaran, pero al
mismo tiempo me sentia enfadado conmigo por no poder seguir el ritmo de ellos.
Tenia un libro sobre la hipotermia. Sabia cdmo hacerlo y los engafié. Desaceleré detras
de ellos, y parte de los sintomas eran la vaguedad y la confusion mental, asi que
empecé a salirme del sendero. Para cuando se juntaron y empezaron a preguntarse
dénde estaba yo, habia pasado por lo menos una hora. Regresaron e hicieron todo lo
gue normalmente se hace para tratar de sacar a alguien de la hipotermia. De verdad
necesitaba esa atencién, y supongo que acababa de llegar al punto en que estaba
dispuesto a hacer lo que fuera por obtenerla. Me estaban dejando. Me estaba
guedando atras y nadie se habia dado cuenta. Estabamos en las montafias, podia morir
congelado; con lo que me iba diciendo a mi mismo resultd facil seguir el hilo. De
acuerdo, lo haré, voy a morir congelado. Veamos cémo responden ustedes cuando me

desplome por la hipotermia.

En realidad, habia gastado 200 dodlares en el equipo de lujo, y podria haber
estado tirado en la nieve durante un mes sin morir congelado. Asi que sencillamente lo
fingi. Estaba nervioso por la posibilidad de que me descubrieran. Sabia cdémo hacerlo,

pero no tenia la capacidad fisica de hacer lo que los demas estaban haciendo.

Sabia que cuando era nifo la verdad no tenia importancia. Cuando mis padres
estaban ahogados no importaba qué decias o qué no decias. Cuando mi madre se
emborrachaba, estaba en su propio mundo y la conversacion giraba en torno a los afios

que llevdbamos con la lavadora o el refrigerador, o algo por el estilo.
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Yo no tenia ningun papel alli. Nunca se decia "No tienes buenas calificaciones" ni

nada por el estilo. Yo sencillamente no estaba alli.

Con mi padre pasaba practicamente lo mismo. El también estaba aislado, asi que
no habia ni verdades ni mentiras. Podias decir lo que se te antojara. Podias bailar

desnudo con una rosa entre los dientes; ellos sencillamente no se daban cuenta.

Esteban, orientador especializado en el alcoholismo, hijo de dos padres

alcohdlicos, sefialé:

—¢Y qué me dicen acerca del deseo de sobrevivir? Cuando era niflo, me volvi un
mentiroso consumado, sobre todo por elegir lo que diria. Cada vez que mi padre me
preguntaba algo, si le daba una respuesta franca siempre la criticaba. Dejé de darle
respuestas francas y me di cuenta de que funcionaba muy bien. Si él criticaba la
respuesta no franca, yo podia desechar su critica por carecer de valor practico, porque
de cualquier manera lo que le habia dicho no era verdad. A través de los afos he
conservado eso. Noventa y ocho por ciento del tiempo soy sincero, y tengo fama de
serlo, pero siempre mantengo reservado ese 2% restante. Creo que empecé a limitar al
minimo mis mentiras a otras personas porque me preocupa no poder recordar qué fue

lo que dije.

Tengo que hacer la distincidn entre mentir acerca de las cosas y mentir acerca de
los sentimientos. Cuando se trata de esto ultimo, me cuesta mucho ser sincero acerca

de ellos, conmigo mismo y con los demas.

En mi familia, mi madre tenia fama de ser una mentirosa patoldgica, y yo
pensaba que —para poder obtener al menos un poco de atencion— debia hacer que
las cosas parecieran mas grandes de lo que en realidad eran. Esto es, sobre todo para

obtener el reconocimiento de mis padres. Cuando uno de ellos o ambos estaban
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borrachos, era facil mentir y salirse con la suya. Ellos tampoco manejaban las cosas
muy bien que digamos. Algunas veces, cuando inventaba una mentira, me daba la
sensacion de que preferian eso a la verdad. Mientras no me encarcelaran o les

ocasionara verglienzas, no querian saber.

En poco tiempo aprendi que decir la verdad era probablemente lo peor que
podia hacer. Mentir estaba bien, sélo necesitaba ser lo bastante listo para disimular.

Rara vez me metia en problemas, asi que rara vez se ponia en duda mi credibilidad.

Sandra, de 23 anos, hija de padres alcohdlicos, refirio:

—La mentira es algo que definitivamente no tolero en otras personas. Mi ex
marido me mintié antes de casarnos y eso por poco acaba con nuestra relacion. Me
miento a mi misma constantemente y no lo sé. Elaboro una idea o concepto y digo que
eso es lo que siento y lo creo con cada centimetro de mi ser. En algin momento, como
una bofetada, digo para mis adentros: "Tu no crees eso". Me he estado engafiando
todo el tiempo, y todavia puedo hacerlo (mentirme), pero mentirles a los demas me
cuesta muchisimo trabajo. Es decir, no miento deliberadamente. Pero si se llega a un
punto en el que tengo que ser demasiado sincera, entonces ha habido veces en que

doy por terminada la amistad. Huyo cuando llega el momento de decir la verdad.

Con muy poca gente soy sincera respecto de mis sentimientos. Puedo sentirme
absolutamente destrozada por dentro, pero si alguien me pregunta codmo estoy,

contesto que bien.

En mi trabajo soy sincera, pero no soy comunicativa, asi que no hay nada sobre
lo cual no decir la verdad. En Alcohdlicos Anénimos si soy algo comunicativa, pero no
demasiado. En las ocasiones en que realmente me sincero, la gente me mira como a

una extrana.
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Me considero sincera porque era la hija del pastor y un mandamiento dice "no
mentiras". Y ahora, cuando pienso en esto, me doy cuenta de que mi madre nunca me

creia. Nunca me creia cuando era nifia.

En una ocasion sali de la escuela corriendo hacia la casa y algunos nifios me
habian estado lanzando piedras. Llegué a la casa y cuando le conté a mamad, me dijo:

"Eso no sucedid. Estas mintiendo".

Estaba exhausta, sin aliento, con lagrimas resbalandome por la cara, y no me

creyo. Asi era todo el tiempo.

En una ocasién unos niflos me llevaron arrastrando por unos escalones de ladrillo
y me dejaron la espalda toda raspada. Ella no creyd que hubiera sucedido. No creia que
los nifos fueran capaces de hacerle eso a su hija. Me sentia como si estuviera

golpeando la cabeza contra un muro de ladrillo y no lograra entender nada.

Quiza por eso hoy en dia soy tan precavida a la hora de comunicarme. No quiero
gue no me crean si estoy diciendo la verdad. No quiero correr ese riesgo. Asi que

prefiero comunicarme muy poco.

Al hablar sobre lo que significa la mentira en sus vidas, estas personas tienen un
alto nivel de autoconciencia y una valiente sinceridad con la que comunican su
dificultad para decir la verdad. Este es el primer paso para cambiar dicho aspecto de su

personalidad. Si lo deseas, tu también puedes cambiar.
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4. LOS HIJOS ADULTOS DE ALCOHOLICOS SE JUZGAN SIN
PIEDAD.

Cuando eras nifio, nunca lograbas ser lo bastante bueno. Constantemente te
criticaban. Creias que tu familia estaria mejor sin ti porque tu eras la causa de los
problemas. Pueden haberte criticado por cosas que no tenian sentido. "Si no fueras un
nifo tan malcriado, yo no necesitaria beber." No tiene sentido, pero si escuchas algo lo
bastante a menudo y durante un periodo suficientemente largo, terminas creyéndolo.
En consecuencia, absorbiste esas criticas como sentimientos negativos hacia ti mismo.

Aunque ya nadie te lo dice, esos sentimientos permanecen.

Como no hay manera de que cumplas con los niveles de perfeccion que querian
imponerte desde la infancia, nunca alcanzas los niveles que td mismo te has fijado.
Cuando eras nifo, nada de lo que hicieras era lo bastante bueno. Por arduamente que
lo intentaras, debias esforzarte mas. Si sacabas un 10 de calificacion, debia haber sido
un 10+. Nunca eras lo bastante bueno. (Una vez un paciente me dijo que su madre era
tan exigente que cuando él hizo el servicio militar los sargentos le parecieron poco
rigidos.) Asi que esto se volvid parte de ti, de quien eres, parte de la manera como te

ves a ti mismo. A la larga, los "deberias" y "no deberias" pueden volverse paralizantes.

Un aspecto de esto se ve en la manera como las personas pueden mantener con
éxito una imagen negativa de si mismas cuando tienen pruebas que refutan dicha
imagen. Asi funciona. Si algo sale mal, es responsabilidad tuya. Por alguna razdn,
deberias haberlo hecho de otro modo y las cosas habrian salido mejor. Lo que sale bien
tiene que ver con algo externo a ti. Asi iba a suceder de todos modos, O, si es evidente
gue eres tu el responsable de alglun resultado positivo, lo desestimas diciendo: "Fue

muy facil. No era tan importante".
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No se trata de ningun sentido de la humildad sino de una alteracion de la
realidad. Sientes que es mas seguro mantener una imagen negativa de ti mismo porque
a eso estds acostumbrado. Aceptar alabanzas por ser competente significa cambiar la
manera como te ves a ti mismo y que quiza podrias juzgarte con menos dureza, ser mas

tolerante y decir: "Cometi ese error; sin embargo, yo no soy un error".

El testimonio de Elena ejemplifica muy bien la clase de enjuiciamiento
automatico que escucho seguido. Ella habla acerca de una operacién que tuvo y del

momento de volver del hospital. Llama a su madre, quien va a su casa a cuidarla.

—De acuerdo, yo soy a quien le practicaron la cirugia, y mi madre comienza a
atacar a cada una de mis amigas conforme van entrando por la puerta para verme.
Tuvo un pleito regio con una de ellas; sencillamente acabé con ella y mi amiga hizo lo
mismo, Al final de la noche, yo estaba cuidando a mi madre, Yo era la que le llevaba un
té caliente para calmar sus nervios, cuando lo que yo necesitaba era un poco de té,
carino y algo de compasion. Pero de verdad sé que la Unica razén por la que me enojé
con mi madre fue porque no me estaba cuidando a mi manera. No lo estaba haciendo

de la manera como yo queria; yo estaba siendo muy egoista.

A Elena le parecio que la culpa era suya porque queria que las cosas se hicieran a

su manera. Se enjuicio por no sentirse bien y por querer que la cuidaran.

Me dijo:

—Siempre lo hago. Es una de las partes mas fuertes de mi persona. Enjuicio todo
lo que hago, y en parte se debe a que todo lo veo en blanco y negro. O todo es bueno o
todo es malo. No hay punto intermedio. Casi todo lo que me veo hacer es malo.
Aunque intelectualmente me parezca que es bueno, emocionalmente no puedo. Lo

dicho por Elena resulta bastante comun.
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Estaba trabajando sobre los "deberias" con otra paciente. Ella habia llegado al
punto de estar completamente inmovilizada, y le pedi que hiciera una lista con todos
los "deberias" que se asignaba en un dia. La lista era enorme. Cuando pudo

considerarla objetivamente, sonrid y dijo:

—Voy a dejar de enjuiciarme. No voy a juzgarme, incluso cuando toda la culpa

sea mia.

Enjuiciarte negativamente es algo de lo que mejor haces, porque esta arraigado
en tu personalidad. En ocasiones incluso encuentras en ello una especie de placer o

consuelo.

Los hijos adultos de alcohdlicos que conozco y han entrado en Alcohdlicos
Andnimos y en Al-Andn se desesperan enormemente por llegar a los pasos cuarto y
quinto. El cuarto paso es: "Hacer un inquisitivo y valiente inventario moral de nosotros
mismos". Y el quinto paso reza: "Admitir ante Dios, ante nosotros mismos y ante otro

ser humano la naturaleza exacta de nuestros lados malos".

Cuando los veo dar estos pasos poco después de entrar en el programa, sé
exactamente lo que haran. Consideran los pasos cuatro y cinco una buena oportunidad
de tratarse con mano dura. Se enjuician por caracteristicas que ni siquiera sabian que
tenian, todas ellas negativas. Alli nunca hay una caracteristica positiva. Nunca se ha
usado positivamente. Se adaptan como peces en el agua. Luego, la idea de poder

flagelarse frente a alguien mas es absolutamente genial.

Si sefalo que la orientacion sicolégica es quiza una clase de inventario moral, que
podria hacerse formalmente un poco mas adelante, da lo mismo. No hay manera de
hacerlos Ir mas despacio. Hago la advertencia de que se van a dafiar terriblemente. De

cualquier manera lo hacen, luego vuelven y los ayudo a levantarse. Seguimos adelante.
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En una etapa un poco posterior, llevan a cabo con mucho mas éxito los pasos cuarto y

quinto, pero al principio es una gran oportunidad para tratarse con mano dura.

Tu enjuiciamiento de los demas no es ni cercanamente tan duro como el que te
aplicas a ti mismo, aunque también es dificil mirar el comportamiento de los demas
continuamente. Negro o blanco, bueno o malo, es la manera como generalmente miras
las cosas. Cualquier opcidn es una responsabilidad imponente. Sabes cdmo se siente
ser malo y cdmo te hacen comportarte esos sentimientos. Y entonces si eres bueno,
siempre existe el riesgo de que eso no dure. Asi que de cualquier manera te tiendes
una trampa. De todos modos tienes una enorme presion sobre ti todo el tiempo. Qué
dificil es la vida y cdmo nos presiona. Qué duro es sencillamente ponerse comodo,

relajarse y decir: "Esta bien ser quien soy".

5. A LOS HUOS ADULTOS DE ALCOHOLICOS LES CUESTA
TRABAJO DIVERTIRSE.

6. LOS HIJOS ADULTOS DE ALCOHOLICOS SE TOMAN MUY EN
SERIO A Si MISMOS.

Estas dos caracteristicas estan estrechamente ligadas. Si te cuesta trabajo
divertirte, probablemente te estds tomando muy en serio a ti mismo, y si no te tomas a

ti mismo tan en serio, lo mas probable es que puedas divertirte.

De nuevo, para comprender este problema necesitas pensar en tu infancia.
¢Cuan divertida fue? No necesitas responder. Los hijos de alcohdlicos sencillamente no
se divierten mucho. El hijo de un alcohdlico lo describié como un "trauma crénico". No

oias a tus padres reir, bromear o hacer payasadas. La vida era un asunto muy serio y
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amenazador. TU realmente no aprendiste a jugar con los otros nifios. Podias participar
en alguno de los juegos, pero érealmente podias expresarte con libertad y divertirte?
Aunque hubieras podido, algo le ponia freno a tu diversién. La atmdsfera de la casa la
estropeaba. Acabaste simplemente por acompanar a los demas. Divertirse no era
divertido. En tu casa no habia lugar para la diversidén y renunciaste a ella. Sencillamente

no era una idea viable: el nifio espontaneo en tu interior fue acallado.

El dltimo verano, en un campamento para hijos de padres alcohdlicos, los
miembros del equipo organizador, que en su mayoria eran hijos adultos de alcohdlicos,

estaban jugando probablemente por primera vez en sus vidas.

—El Unico campamento en el que he estado aparte de éste estaba en Vietnam —
dijo uno de los orientadores. Otros comentaron que era la primera vez que lanzaban un
Frisbee. Se estaban poniendo muy Infantiles por el hecho de estar divirtiéndose y por

tratarse de una experiencia nueva.

De manera que no resulta extraio que no te diviertas. Incluso puede ser que
rechaces a las personas que se comportan como bobos y digas: "Oh, mira, estd
haciendo el ridiculo". Sin embargo, dentro de ti hay algo que en realidad desearia que

tu también pudieras hacer eso.

En la Escuela de Verano para Estudios sobre el Alcoholismo de la Rutgers
University, algunos estabamos lanzandonos una pelota y otros nos miraban. Mas
adelante, algunos hijos adultos de alcohdlicos me comentaron que se morian de ganas
de participar. "Me moria de ganas de levantarme y participar, pero sencillamente no
podia levantarme y hacerlo. No queria hacer el ridiculo. No queria verme como un

tonto."
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El nifo espontaneo que fue acallado tantos afios atras lucha por ser liberado. La
presion por ser adulto ayuda a mantener reprimido al nifio. Estas en guerra contigo
mismo. Pero el miedo a lo desconocido sale victorioso. Después de todo, {qué pasaria

si el nifio obtuviera la libertad? ¢ Qué significaria? Asi racionalizas,

Divertirse, ser ridiculo, ser Infantil es ser tonto. No resulta extrafio que a los hijos

adultos de alcohdlicos les cueste trabajo divertirse. La vida es demasiado serla.

También te cuesta separarte de tu trabajo, asi que te tomas muy en serio
cualquier trabajo que debas hacer. Puedes tomar en serio el trabajo, pero no a ti

mismo. Por lo tanto eres un candidato idéneo para el agotamiento.

Una noche que estdbamos tratando el tema del trabajo, Abigail se volvié a verme

y con cara de enojo me dijo:

—Haces que me ria de mi misma, pero quiero que sepas que no me hace gracia.

7. A LOS HIJOS ADULTOS DE ALCOHOLICOS LES CUESTA
TRABAJO MANTENER RELACIONES iNTIMAS.

Los hijos adultos de alcohdlicos alientan un gran deseo de tener relaciones

intimas sanas, lo cual resulta extraordinariamente dificil por diversas razones.

La primera razon, que también es la mas obvia, es que no tienen un marco de
referencia para una relacién intima sana, pues jamas han visto una. El unico modelo

que tienen son sus padres, relacién que tu y yo sabemos que no era sana.
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También llevan consigo la experiencia de "acércate, vete de aqui": la
irregularidad de una relacion entre un padre amoroso y su hijo. Un dia se sienten
qgueridos y al siguiente, rechazados. Crecen con el miedo terrible de ser abandonados.
Si el miedo no es insoportable, de seguro es un obstaculo. No saber qué significa tener
una relacidon cotidiana sana, regular, con otra persona, hace que construir una sea muy

doloroso y complicado.

El estira y afloja, el acercamiento-alejamiento, el "te quiero-vete de aqui", el
terror colosal de estar cerca no obstante el deseo y la necesidad de estarlo se muestra

hermosamente en el siguiente poema de John Gould.

“:POR QUE VIENES?”

No te quiero.

No te necesito.

No quiero verte.

Pero sigues volviendo.
No puedo entenderte.
Una muchacha tan bonita
tendria que poder encontrar
a alguien mas.

Te rechazo

pero sigues volviendo.
Adonde me dirija,

alli estas tu.

Me estas quitando

mucho tiempo.
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éPor qué vienes?

éPor qué no te vas?
¢Que te vas?

iBien!

¢Qué es lo que querias
con un tipo como yo?
é¢Amor?

Por favor, vuelve.

Se haido.

El siguiente testimonio muestra el mismo conflicto. Samuel estaba manteniendo

una de sus primeras relaciones amorosas y aqui relata lo que paso:

—La semana pasada Cintia me trajo fruta.

Yo bebo grandes cantidades de refresco Hawaian Punch. Ella habia desprendido
algunas etiquetas de las latas, las puso en la fruta y me la dio. Me dieron ganas de
llorar. Ella pensaba que no estoy bien alimentado o algo asi, y por eso me iba a dar la

fruta. No solo me la trajo, jsino que le pegd esas estupidas etiquetas!

El hecho significd tanto para él que le dieron ganas de llorar, pero necesitaba

encontrar alguna manera de minimizarlo. Estira, afloja. La lucha sigue y sigue.

Karina habla acerca de ello desde otra perspectiva. Debido a sus experiencias

pasadas, siente la misma confusion al llegar a la edad adulta.

—Resulta mucho mas facil manejar las emociones negativas profundas dirigidas

a mi misma, sobre todo desde el punto de vista de mis relaciones con los hombres.
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Rechazo a cualquiera que tenga la disposiciéon de amarme. Tengo la sensacién de que
solo podré enamorarme de alguien si esa persona es absolutamente perfecta y en
cuanto entre por la puerta tendremos una automatica e instantanea relacidn perfecta.
De otro modo, no lo quiero para nada. Me Intereso en alguien, comienzo a darle cazay
en el instante en que se interesa por mi, ya no lo quiero en absoluto. Sencillamente
desaparece. Llega al punto en que la mayor parte del tiempo no me preocupo, porque
de cualquier manera sé lo que voy a hacer, asi que para qué molestarme en intentarlo.
No sé si temo amar o si temo ser amada. Lo Unico que se me ocurre es que, de algun
modo, lo que temo es no saber si el amor es real y, si es real, temo que me sea

arrebatado.

Asi, el miedo al abandono se atraviesa en la construccion de una relacién. La
construccidon de cualquier relacion sana requiere mucho de dar y recibir, y de saber
resolver problemas. Siempre hay desacuerdos y enojos que las parejas despejan. Para
los hijos adultos de alcohdlicos, un desacuerdo sin importancia se convierte
rapidamente en algo grande porque el tema del abandono se vuelve mas importante

que el tema que ocasiono el desacuerdo.

A Karina le afecta profundamente su preocupacion por el abandono.

—Me tomo todo muy en serio con las relaciones. No siento que me traten de la
manera correcta, reacciono enojada y con panico y, "iDios mio!", me pongo muy tensa,
digo algo y reacciono con Ira, pero sé que ellos no van a querer seguir conmigo. Por
alguna razéon no lo merezco. Siempre los veo como si tuvieran razén. Ocurre que
incluso si sé que lo merezco, de todos modos se iran y no puedo hacer nada para que
se queden; por alguna razon es facil hacer que se vayan. Me siento como si siempre

tuviera que hacer algo para que se queden. Y no es que yo haga las cosas por mi. Las
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hago para que se queden, para evitar que se vayan. Es siempre una actitud de "no me

dejes".

Nancy expresa los mismos sentimientos:

—Tengo una reaccidon de panico muy fuerte cuando alguien se enoja conmigo. El
panico que experimento es tan extremo que no sé qué hacer con él; cuando hay una
pequeia discusion, el miedo es tan grande que siempre se intensifica. Supongo que me
encantaria saber cdmo maneja el rechazo la gente en general, porque yo lo relaciono

mas bien con el abandono.

Como resultado del miedo al abandono, no tienes confianza en ti mismo. No te
sientes bien contigo mismo ni crees ser una persona digna de amor. Buscas en los
demas lo que no te puedes dar tu mismo, a fin de sentirte bien. Te sientes bien si
alguien mas te dice que estas bien. No hace falta decir que entregas una gran cantidad
de poder. En una relacion, das a la otra persona el poder de levantarte o derribarte. Te
sientes de maravilla si te tratan bien y te dicen que eres maravilloso, pero cuando no lo

hacen, estos sentimientos desaparecen.

Algunos ejemplos claros de esto surgieron en uno de los grupos de hijos de

alcohdlicos que dirigi.

Eduardo declaro:

—Temo al rechazo. Soy muy dependiente. Todo el tiempo que estoy con el grupo
busco alabanzas de Janet. Sé que es tonto. Me gustaria no tener esa necesidad; seria
agradable. Me gustaria desengancharme de esa necesidad de buscar constantemente
aprobacion a todo lo que hago. Es un fastidio insoportable y ocupa gran parte de mi

tiempo. Todo el tiempo peleo por el publico.
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Raymundo coincidié con él:

—Yo también me he sorprendido de que me pase eso. Veo con extrafieza la
lucha al frente de publicos que aprueban a personas que se reunen para intentar
mejorar porque estoy seguro de que eso genera aprobacién. Se me ocurre que quiza
algunas veces lo que hago para volverme parte del grupo es simplemente un

mecanismo muy refinado para obtener aprobacién.

Estos miedos abrumadores de ser abandonado o rechazado impiden que haya
naturalidad en el proceso de construir una relacién amorosa. Unidos a un sentido de
urgencia ("Esta es mi Unica oportunidad; si no lo logro ahora, nunca sucederd"),
tienden a ejercer presidon sobre la relacidon. Esto hace mucho mas dificil desarrollarse
lentamente, permitir que dos personas lleguen a conocerse mejor y exploren sus

sentimientos y actitudes de diversas maneras.

Este sentido de urgencia hace que la otra persona se sienta asfixiada, aunque no
sea ésa la intencion. Conozco a una pareja que tiene problemas tremendos porque
siempre que discuten, ella se aterroriza y se preocupa de que él vaya a abandonarla.
Necesita que en medio de la discusion él le asegure constantemente que no la va a
dejar y que todavia la ama. Cuando tiene un conflicto, lo cual también para él es dificil,
tiende a querer apartarse y estar solo. No hace falta decir que esto hace mas dificil

resolver el problema en cuestién que si sélo tuvieran que afrontar el problema mismo.

Los sentimientos de inseguridad, de dificultad para confiar en los demas, y las
preguntas sobre si saldras herido, no se presentan exclusivamente en los hijos adultos
de alcohdlicos. La mayor parte de la gente tiene estos problemas, Pocas personas
inician una relacién con la plena confianza de que las cosas funcionaran de la manera

gue esperan. Inician una relacién esperanzadas, pero con miedos muy diversos.
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Asi que no eres el Unico que tiene este tipo de preocupaciones. Simplemente es
una cuestion de grado: por ser hijo de alcohdlico, las dificultades comunes y corrientes

se vuelven mas graves.

Los hijos adultos de alcohdlicos no parecen tener ni mas ni menos problemas

sexuales que la poblacién en general.

Hablando con muchos hijos de alcoholicos acerca de su sexualidad, descubri que
sus conversaciones, sus actitudes y sus sentimientos no eran diferentes de otro grupo
cualquiera. Los complejos que algunos de ellos tenian se relacionaban mas con la
iglesia y con la cultura que con lo que pasaba en casa. Esto no significa que en casa no
ocurrieran situaciones muy extravagantes. Significa que cuanto ocurria en el hogar de
alcohdlicos no era ni mas ni menos extravagante que lo que he oido o visto que sucede

en otras clases de hogares.

Los especialistas en problemas de alcoholismo ahora estamos fijando nuestra
atencién en el problema del incesto. Estamos haciendo grandes esfuerzos por
comprenderlo, a fin de contribuir a realizar cambios saludables en nuestros pacientes.
Dudo que los alcohdlicos cometan incesto con mas frecuencia que los demas. Puede
ser que este hecho ocurra mas a menudo cuando el adulto esta borracho que cuando
esta sobrio; pero aqui estamos hablando de alcohdlicos, no de alguien que se desinhibe

con el alcohol.

Con respecto a la sexualidad en general, los hijos de alcohdlicos no han podido
sentarse con sus padres a hablar sobre el tema. Sin embargo, no creo que esto les
ocurra exclusivamente a ellos. Hablar sobre sexualidad es dificil para la gente,
independientemente de que vivan o no vivan con el alcoholismo. Por alguna razén es

mas facil disculparlo dentro del sistema de la familia alcohdlica. Si sientes que hablar
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sobre algo, lo que sea, no lleva a ninguna parte, la sexualidad es precisamente como lo

que sea.

Sabemos que la relacién sexual entre los padres se viene abajo al igual que
cualquier otra forma de comunicacidon. Sabemos que ofrecer sexo y renunciar a él se
vuelve un arma, y sabemos que la experiencia entre los dos miembros de |la pareja se
vuelve malsana, al Igual que otras cosas. Sé que la sexualidad se usa como arma en

hogares que no se ven afectados por el alcoholismo.

No estoy indicando que el hijo adulto del alcohdlico sea necesariamente una
persona sana desde el punto de vista de sus actitudes sexuales, pero tampoco estoy
afirmando que no lo sea. En mi experiencia, los hijos adultos de alcohdlicos no tienen ni

mas ni menos problemas con su sexualidad que el resto de la gente.

8. LOS HIJOS ADULTOS DE ALCOHOLICOS REACCIONAN DE
MODO EXAGERADO A LOS CAMBIOS SOBRE LOS CUALES
NO TIENEN DOMINIO.

Esto es muy facil de comprender. El hijo pequefio del alcohdlico no tenia dominio

sobre nada. La vida del alcohdlico le era impuesta, al igual que su entorno.

A fin de sobrevivir durante su etapa de crecimiento, necesitaba darle vuelta a esa
situacidon. Necesitaba comenzar a hacerse cargo de su entorno. Esto se volvié muy
importante y sigue siéndolo. El hijo del alcohdlico aprende a confiar en si mismo mas
gue en ninguna otra persona cuando no hay nadie mas de cuyo juicio se pueda

depender.
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En consecuencia, muy a menudo te acusan de ser mandodn, rigido y carente de
espontaneidad. Probablemente esto sea cierto. No se debe a que quieras hacer todo a
tu manera. No es porque seas malcriado o no tengas disposicion de escuchar otras
ideas. Se debe al miedo de que si no estds a cargo de la situacidn, si se hace algun
cambio abrupta y rdpidamente sin que puedas participar, pierdas el dominio sobre tu

vida.

No cabe duda de que esto es reaccionar exageradamente. Y cuando hay una
reaccion exagerada, normalmente significa que la causé algun elemento de la
experiencia pasada. En el momento, el asunto frente al cual reaccionaste asi puede
parecerles tonto a los demas, pero es una respuesta automatica. "No puedes hacerme
eso. No, no iré al cine si habiamos decidido que iriamos a patinar." Es casi un reflejo

involuntario.

Cuanto mas miras en retrospectiva tus reacciones y tu comportamiento, te
sientes algo tonto, pero en el momento simplemente no pudiste hacer el cambio de

velocidades.

9. LOS HIJOS ADULTOS DE ALCOHOLICOS CONSTANTEMENTE
TRATAN DE OBTENER APROBACION Y AFIRMACION.

Buscando miradas,

cuestionando todos los rincones de la sala en segundos escindidos...
Cejas que aspiran

a las alturas de la frente;

dedos flechadores, serenos y un tanto inseguros
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examinando el aire a su alrededor...

asegurandole a su mente incierta

gue su existencia es verdadera.

Viéndose en los espejos de las mentes de los demas,

rara vez cree en la suya propia... aceptando su existencia como un reflejo que la
neblina casi nunca disipa, el espejo es un cristal y su alma esta desnuda.

éSabe ella que se pertenece... de verdad?

Marya DePinto

Hablamos acerca de un sitio de dominio externo e interno. Cuando un niflo nace,
el entorno establece en buena medida como va a sentirse consigo mismo. La escuela, la
iglesia y otras personas tienen influencia, pero la mds importante son aquellos a
quienes llamamos las personas "significativas" para uno. En el mundo del nifio, estas
personas son sus padres. Asi, el nino comienza a tener creencias sobre quién es él
mediante los mensajes que obtiene de sus padres. Y conforme va creciendo, estos
mensajes se internalizan y contribuyen significativamente a la imagen que tiene de si.

El movimiento es en direccion al sitio de dominio interno.

El mensaje que obtuviste cuando eras nifio resultaba muy confuso. No era amor
incondicional. No era: "Creo que eres sensacional, pero no estoy muy contento con lo
que acabas de hacer". Las definiciones no estaban claras y los mensajes se confundian.
"Si, no, te quiero, vete de aqui." Asi que creciste con algunas confusiones acerca de ti
mismo. Interpretas negativamente aquellas afirmaciones que cuando eras nifio no

obtenias todos los dias.
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Ahora bien, cuando se ofrece afirmacién, es muy dificil aceptarla. Aceptar la

afirmacion seria el comienzo del cambio de imagen de ti mismo.

Raul tenia exactamente este problema, pero estaba empezando a cambiar.

—En los ultimos cuatro meses, en el trabajo mucha gente se ha acercado a
decirme: "Eres una persona muy agradable. Me da gusto que estés aqui". La gente me
lo ha dicho mas de una vez, y me cuesta mucho trabajo aceptarlo. Me preocupa lo que
vaya a venir después de eso. "Raul, eres una persona agradable, pero.,." Eso es lo que
oia cuando era nifno. El "pero" era siempre devastador. Lo que hago ahora con eso es
decir "gracias". Sigue preocupandome el "pero", aunque comienzo a creer que soy yo

el que lo coloca alli, no ellos.

Otro miembro del grupo hablé acerca de una relacién amorosa a la que dio

marcha atras porque la afirmacion lo llevaria a cambiar. Dijo:

—Después de la semana pasada se me ocurriod que tal vez la razén por la cual la
relacion no nos llevd a ninguna parte es que yo si le agradaba a Cintia, y como si le

agradaba, la consideraba despreciable.

Alguien a quien él pudiera importarle no podia tener mucha valia. Este
razonamiento derrotista hizo que perdiera la afirmacion y la aprobacion que tan

fervientemente anhelaba.
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10. LOS HIJOS ADULTOS DE ALCOHOLICOS GENERALMENTE SE
SIENTEN DIFERENTES DE OTRAS PERSONAS.

Los hijos de alcohdlicos se sienten diferentes de otras personas porque de hecho

lo son hasta cierto punto. Sin embargo, hay mas gente como ellos de lo que piensan.

También suponen que en cualquier grupo de personas, todos los demas se
sienten a gusto y ellos son los Unicos que se sienten inadecuadamente. Esto no les
ocurre solo a ellos. Desde luego, nadie lo verifica jamas para descubrir que cada
persona tiene su propia manera de intentar no parecer inadecuada. ¢También tu la

tienes?

Es interesante que incluso en un grupo de hijos adultos de alcohdlicos te sientes
diferente. La sensacion de ser diferente ha estado contigo desde la nifiez, e incluso si la
circunstancia no lo justifica, el sentimiento sigue ahi. Otros nifios tuvieron oportunidad
de ser nifios. Tu no. Estabas muy preocupado con lo que pasaba en tu casa. Nunca
pudiste estar completamente a gusto al jugar con otros nifios. No podias estar
completamente alli. Tus preocupaciones acerca de los problemas en tu hogar opacaban

el resto de tu vida.

Lo que te pasaba a ti es lo que le pasaba al resto de tu familia. Te aislaste. En
consecuencia, la socializacion, el formar parte de cualquier grupo, se hizo cada vez mas
dificil. Sencillamente no desarrollaste las habilidades sociales necesarias para sentirte a

gusto o sentirte parte del grupo.

Tenias que adivinar qué funcionaria. Diana intentaba con sobornos.

—Solia tener una gran aficién por las mufecas Barbie. Tenia una coleccion

increible, y acostumbraba regalar mis preferidas a la gente para tener amigas.
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Normalmente pensaban que era una estupida por regalarlas, asi que se hacian una

peor idea de mi.

David refirio:

—Yo prestaba mis libros. Mis libros eran mi posesion mas preciada.

Otro hijo de alcohdlico conté:

—Yo tiendo a dar a los demas lo que necesiten en ese momento; funciona como
anzuelo para caerles bien, y quizd trato de ser el primero en hacerlos morder el
anzuelo. Cuando era nifio veia cdmo mi padre manipulaba de esta manera a la gente, y
veia lo bien que le funcionaba, asi que supongo que yo pensaba que a mi me

funcionaria de la misma manera.

Sobre el tema de tomar a alguien como modelo de conducta, Diana comenta:

—Yo como que elijo a gente con una imagen irreal en el sentido de ser los
brillantes, los listos, los encantadores, los de espiritu altruista. Elegia modelos de
conducta que fueran dulces, amables, encantadores y demas. No elijo gente que sea
apropiada, sino que parezca perfecta. Nunca elegi a nadie que fuera un bravucén o un
tirano como ejemplo a seguir. Al darme cuenta habria pensado que esa no era la

manera como debia ser, pero si sé que la gen-te a quien elegia no era apropiada.

David coincidid con ella.

—Cuando era nino también acostumbraba elegir modelos de conducta
inapropiados. Pero me iba al otro extremo. Todas las personas con quienes me juntaba
eran peores que yo. Elegia a los adolescentes alcohdlicos, los tipos que bebian jarabe

para la tos de codeina, mujeres que no podian tener relaciones sexuales de cercania
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con los hombres. Cuando era adolescente estaba muy frustrado. Elegia a las gordas. No

me atrevia a salir con mujeres atractivas. Sigo teniendo muy pocos amigos.

Para los hijos de alcohodlicos resulta dificil creer que pueden ser aceptados por

ser quienes son, y creer que la aceptacién no tiene que ganarse.

Sentirte diferente y un poco aislado es parte de tu maquillaje.

11.LOS HIJOS ADULTOS DE ALCOHOLICOS SON SUPER
RESPONSABLES O SUPER IRRESPONSABLES.

Tu te encargas de todo o renuncias a todo. No hay punto intermedio. Tratabas de
complacer a tus padres haciendo mas y mas y mas, o llegabas al punto en que
reconocias que no importaba, asi que no hacias nada. Tampoco veias a una familia
cuyos miembros cooperaran entre si. No tenias una familia que un domingo decidiera:
"WVamos a trabajar todos en el jardin. Yo hago esto, tu haces lo otro, y luego nos

reuniremos".

Por carecer del sentido de estar formando parte de un proyecto, de saber
cooperar con otras personas y permitir que las partes se junten y se conviertan en una
totalidad, tu haces todo o bien no haces nada. Tampoco eres consciente de tus propias
limitaciones. Decir que "no" es para ti extraordinaria-mente dificil, asi que haces mas y
mas y mas. Lo haces no porque en realidad tengas un sentido inflado de ti mismo sino
mas bien 1) porgue no tienes un sentido realista de tu capacidad, o 2) porque temes
gue si dices "no", te descubriran. Descubriran que eres incompetente. La calidad del
trabajo que haces no parece influir sobre tus sentimientos acerca de ti mismo. Asi que

tomas mas y mds y mds y mas. Hasta que finalmente te consumes.
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El miedo constante a ser descubierto te quita mucha energia. Hasta te quita
parte de la energia que podrias emplear para trabajar mejor. No en el sentido de hacer
lo que tu jefe pide, pues probablemente le estas dando mads de lo que pide, sino

"mejor" en el sentido de ser mas eficiente.

Diana hablé sobre sus sentimientos acerca de si misma en el trabajo.

—Nadie ha dicho nada. Nadie se ha quejado de mi trabajo. En todo caso, lo han
alabado. Todos han sido buena gente conmigo. Han sido muy comprensivos conmigo
cuando me he enfermado, y yo ahi sigo buscando el papelito rosa. Y el asunto es que sé
gue estoy trabajando bien. Es sdlo que soy muy insegura, y esa inseguridad anula lo

bueno que haga. Sigo esperando que me despidan.

Se comporta de esta manera debido a su inseguridad.

—Me he estado volviendo loca en cuanto a mi organizacion, pues programo mi
tiempo y mi energia en un espacio tan reducido que me presiono increiblemente. Hoy
en mi oficina me encontraba en tal estado que me ponia a llorar cada vez que alguien
necesitaba algo de mi. Parezco tener una fijacion con la responsabilidad que me hace
sentir que tengo que hacerme cargo de todo, sea o no responsable de mi parte hacerlo.

Quiero poder hacerlo y pienso que deberia poder hacerlo.

Finalmente hizo un esfuerzo por cambiar que la llevd hasta este punto:

—No Iré a trabajar mafiana. Nada ni nadie me harad ir a trabajar mafiana. No creo
qgue me quede tiempo y sé que me van a descontar el dia, pero sencillamente no puedo
volver. No esta semana. No puedo entrar y mirar a esa gente y trabajar. No puedo
trabajar. No puedo hacer nada. Estoy bloqueada. Es endemoniadamente frustrante.

Hoy tenia mucho trabajo y me sentia angustiada. Llegué a casa y estaba histérica.
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Caminaba de un lado a otro, traté de llamar a todo mundo y no encontré a nadie. El
mundo entero habia salido a comer. Lo siento. Ha llegado el punto en que no creo

poder manejar nada.

Hablando con un grupo de hijos adultos de alcohdlicos, en una ocasion dije con
un poco de sarcasmo: —Tienen sus agendas tan llenas que no les da tiempo ni de ir al

bafio.
Un hombre joven me respondio:

—Eso no es cierto. Si apartamos tiempo para ir al bafio, sélo que llevamos un

libro con nosotros.

12.LOS HIJOS ADULTOS DE ALCOHOLICOS SON
EXTREMADAMENTE LEALES, INCLUSO ANTE PRUEBAS DE
QUE TAL LEALTAD NO ES MERECIDA.

El hogar de alcohdlicos parece ser un sitio muy leal. Los miembros de la familia
perseveran hasta mucho después de que las razones Indican que deberian separarse.
La llamada "lealtad" es mas que nada resultado de miedos e inseguridades. Sin
embargo, la conducta que se establece es una en la que nadie se va precisamente
porqgue el Irse se complica mucho. Esta impresion le permite al hijo adulto permanecer

en relaciones que mas valdria que hubieran terminado.

Puesto que hacer un amigo o fomentar una relacién amorosa es tan dificil y
complicado, una vez que se ha hecho el esfuerzo, resulta permanente. Si le preocupas a

alguien tanto como para que sea tu amigo, tu amante o tu cdnyuge, entonces tienes la
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obligacién de permanecer con él para siempre. Si les has permitido saber quién eres, si
han descubierto quién eres y no te rechazaron, ese hecho en si mismo es suficiente
para hacerte mantener la relacidn. El hecho de que puedan tratarte mal no Importa.
Eso lo puedes racionalizar. Por alguna razén, no importa lo que hagan o digan, se te
ocurre una manera de disculpar su comportamiento y echarte a ti la culpa. Esto
refuerza la imagen negativa que tienes de ti y te permite permanecer en la relacion.

Tienes una lealtad sin igual.

También hay mucha seguridad en una relacién establecida. Es conocida, y lo
conocido siempre es mas seguro que lo desconocido. Como el cambio resulta

extremadamente dificil, prefieres con mucho quedarte con lo que hay.

Ademas, no sabes gran cosa acerca de lo que significa tener una buena relacion.
Te quedas, pues, con lo que tienes, ya que no sabes que podria haber algo mejor o algo

diferente. Sencillamente te las arreglas como puedes.

Sobre este tema, Diana comenta:

—Era como si en cuanto me comprometia a algo, hubiera de cefiirme a ello. Era
porque tenia mucho miedo de ser yo misma. No sabia que habia otras clases de
matrimonios distintos de la clase del matrimonio de mis padres o de la clase del
matrimonio de los padres de él. Queria que mi matrimonio funcionara de tal modo que
pudiéramos comprar una casa, tener hijos y hacer todas las cosas bien, y ser felices y

estar satisfechos, y gustarnos y amarnos.

La relacion no funciond de esa manera, pero no podia salir de ella.
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13. LOS HIJOS ADULTOS DE ALCOHOLICOS SON IMPULSIVOS.
TIENDEN A ENZARZARSE EN UN CURSO DE ACCION SIN
PENSAR SERIAMENTE EN OTRAS CONDUCTAS O EN LAS
POSIBLES CONSECUENCIAS. ESTA IMPULSIVIDAD LOS
CONDUCE A LA CONFUSION, A LA AVERSION A Si MISMOS
Y A LA PERDIDA DEL DOMINIO SOBRE SU ENTORNO. EN
CONSECUENCIA, DESTINAN MUCHISIMO TIEMPO A
ARREGLAR LOS ESTROPICIOS

Esto se puede caracterizar mejor como "alcohdlico”. Puede ser conducta
modelada carente de conciencia de ella. Por ejemplo: el alcohdlico tiene una idea. "Voy
a detenerme un rato para tomar una copa de camino a casa." Es una idea simple;
cualquier pensamiento que pudiera obstaculizar la realizacidon de esta idea se rechaza

con una racionalizacion.

"Prometi estar a tiempo en casa", "Una copa no me hara llegar tarde", o

"Prometi dejar de beber..., pero tomar una copa no es beber".

Es cierto que una copa no hard que llegue tarde ni es "beber" segin sus

esquemas, si simplemente se toma una copa. Asi que se detiene para tomar "la" copa.

Desde el momento en que la idea de tomar la copa entré en la cabeza del
alcohdlico, se vio obligado. No habia otras opciones disponibles. La idea se extendid

solo a la primera copa.
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El resto del escenario esta claro. Después de la primera copa, la compulsion toma
el mando y el alcohdlico ha perdido todo dominio. Racionaliza durante un rato, y luego

estd tan metido en eso que pierde de vista lo que tenia en mente en un principio.

La idea que desencadena la conducta impulsiva no tiene un marco de tiempo. Es
el "aqui y ahora". No se piensa seriamente en lo que ocurrid la ultima vez, ni en las

consecuencias de esta ocasion.

Como la idea se limita al momento ("voy a tomar una copa"), los pensamientos
de que "me voy a emborrachar, llegaré tarde y esto ocasionard problemas"
sencillamente no tienen ninguna importancia. El hecho de que vaya a haber pérdida del
dominio y que la conducta vaya a salirse de las manos se ignora simple y llanamente.
Cuando la compulsion toma el mando y comienza la conducta incontrolada, una y otra
vez se oye la frase: "Puedo tener dominio sobre lo que bebo", y todas las pruebas que

lo refutan se desestiman igualmente.

La impulsividad es una caracteristica muy infantil. Normalmente, los nifios son
impulsivos. Pero, de nifio, eras mds una especie de padre que un nifio, asi que tu
conducta impulsiva presente es algo que te falté durante tu infancia. Si algo te falta en
una etapa, muy a menudo lo compensas en otro momento de tu vida. Cuando un nifio
tiene un padre que funciona como padre y el nifilo se comporta impulsivamente, le

dice: "No puedes hacer eso. Como lo hiciste, habra una consecuencia".

Cuando eras nifio no podias predecir el resultado de ninguna conducta dada, asi
que no sabes cdmo hacerlo ahora. Ademas, en casa no habia congruencia. Como
resultado de eso, no tienes el consiguiente marco de "Cuando me conduje
impulsivamente en el pasado, ocurrié aquello y lo otro, y esta persona reaccioné de tal

manera". Algunas veces iria bien, otras veces no. En esencia, puede no haber
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importado realmente. Nadie te dijo tampoco: "Estas son las consecuencias posibles de

esa conducta. Hablemos acerca de otras cosas que podrias hacer".

La situacion se complica todavia mas por un terrible sentido de urgencia. Si no lo
haces inmediatamente, no obtendras una segunda oportunidad. Y estas acostumbrado
a quedar al filo del precipicio, a vivir de crisis en crisis. Es mas inquietante que las cosas
marchen sobre ruedas que estar en crisis. Asi pues, no resulta sorprendente que

puedas incluso crear una crisis.

Esta conducta impulsiva no es deliberada ni calculada. Es una conducta sobre la
cual has perdido el dominio. Esta es la caracteristica que te parece mas inquietante,

gue te asusta mas y que realmente quieres cambiar.

En palabras de Rose:

—No es que no me identifique con otras personas, porgue cuando veo el efecto
gue tiene mi conducta, cuando ocurre, no puedo creer que haya hecho eso. Me
importa esa persona, écomo pude haberlo hecho? Enloquezco de saber que es mi
culpa, Si me importan las re-percusiones, pero en algun momento entre el hecho y el

intentar remediarlo sufro una especie de estrechez de miras.

Diana:

—Jamas me dispongo a dafiar intencionalmente ni ofender a nadie; es sélo que

tomo ese camino y caigo en picada,

Miguel:

—Es como estrellarse. Es decir, no resulta algo que hagas casualmente. Me enfilo

a toda maquina.
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Diana:

—Camino hacia adelante con una pared de cada lado y alla voy.

Cintia:

—Mi capacidad de pensar, de escuchar palabras dentro de mi cabeza,
desaparece. No soy consciente de encontrar palabras que cuadren entre si en una

oracion. Se convierte en una masa de energia. Parece que me desboco.
Miguel:
—Me hace juzgar equivocadamente y eso me molesta.
Cintia:
—Yo sélo veo en el momento.
Diana:

—A veces es como si ese fuera el Unico camino que puedo tomar. No es
realmente un camino, pero es la Unica accidon. En algunas ocasiones he sabido que
hacer algo era lo incorrecto y he pagado las consecuencias cuatro o cinco meses mas

tarde. Incluso antes de empezar sabia que era lo incorrecto.

Cintia:

—Una vez que los sentimientos toman el mando, tengo que realizar lo que me
dictan. Tienen una propulsidon contra la cual resulto impotente. Desearia que una grua

viniera y me sacara de alli.
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Diana:

—En cuanto doy el primer paso, todo esta perdido. Es como bajar de una colina.

Das ese primer paso, y de pronto estas rodando cuesta abajo.

Cintia:

—Parece como un compromiso de llevar a cabo cualquier decisién que tome.

Samuel:

—Conmigo es algo muy rigido. No es que el punto de partida sea danar a alguien,
sino que la otra persona generalmente resulta dafada en el proceso. Casi siempre
alguien resulta danado. Incluso después de reconocerlo, de cualquier manera sigo
avanzando. Sea cual sea mi agenda, me adhiero rigidamente a ella. Detras de eso hay
un gran impetu. Hay mucha energia, y sigue avanzando como bdélido. Es como traer
anteojeras. Pueden haberme dicho cosas que a otra persona le harian disminuir la
velocidad o examinar la situacién, pero en cuanto estoy en esto, rara vez examino las

cosas. Y si lo hago, casi nunca escucho.

Cintia:

—Se vuelve compulsivo, y parece que pierdo la capacidad de proyectarme hacia
el futuro para ver cdmo va a ser, para ver si realmente eso es lo que quiero hacer. En el
momento, si siento algo negativo hacia alguien, parezco tener una absoluta
incapacidad de sentir, tocar y probar las partes buenas, aunque sé que estan alli. No

puedo sentirlas, asi que por alguna razén no valen nada para mi.

Diana:
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—La emocion que siento en el presente es generalmente la Unica que cuenta.
Solo siento la emocién en la que me encuentro en ese instante. Me cuesta mucho
trabajo recordar que no puedo sentir nada aparte de lo que estoy sintiendo en el

momento. O que manana lo miraré y me sentiré de otro modo.

Como resultado de esta conducta, muy a menudo la luz al final del tunel es el
faro de un tren que se aproxima. No has podido ver la reaccidon o las repercusiones de

lo que haces. En consecuencia, te creas a ti mismo muchas situaciones injuriosas.

Una tarde, una paciente decidié comprar un caballo. Lo llevd a su casa y lo puso
en el garaje. Le costaba mucho trabajo entender por qué su esposo estaba tan molesto,
pues en ese momento le parecia una buena idea. En cuanto habia tenido la idea, no

hizo falta nada mas. Tuvo que llevarla a cabo; no podia detenerse.

Descubres que renunciards a un empleo sin darte cuenta de que no tienes otro
medio de sustento. Te casaras sin llegar a conocer realmente a la otra persona.
Comprar caballos es algo muy inusitado. Sélo una vez me he encontrado con eso, pero
los otros dos hechos ocurren muy, pero muy a menudo. Terminas muy preocupado por
tu conducta pero, antes de que puedas comenzar a observarla y cambiarla, tienes que
destinar mucho tiempo y energia a intentar liberarte de los estropicios. Asi que es

contraproducente en diversos niveles.

Parte de la dificultad es que los hijos adultos de alcohdlicos tienden a buscar

gratificacion inmediata, en vez de gratificacion diferida.

La palabra que mas empleo con mis pacientes que son hijos adultos de
alcohdlicos es "paciencia". Surja lo que surja, sea lo que sea que necesites realizar —

tratese de algo emocional o conductual—, quieres realizarlo ayer. Te cuesta cierto
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trabajo ser paciente con los demas. La persona con la que eres mas impaciente, sin

embargo, es contigo mismo, iodo lo quieres inmediatamente.

Esto te ocasiona muchos problemas porque tu falta de paciencia se introduce en
todo lo demas i jue te cuesta trabajo. Sobre todo, alimenta tu impulsividad, tu

enjuiciamiento de ti mismo.

No resulta muy dificil entender por qué todo lo quieres inmediatamente. Diferir
te cuesta mucho trabajo porque cuando estabas creciendo, si no obtenias lo que pedias
en ese mismo instante, todo terminaba alli. Si decias "Quiero esto ahora" y tus padres
decian "No lo puedes hacer ahora pero podras hacerlo el fin de semana"”, o
"Hablaremos mas tarde", sabias que era el punto final. Sabias que las promesas para el

futuro no se cumplian: era una constante en tu vida.

Esa era la realidad de tu vida. Si no lo hacias de inmediato, sencillamente no se
llevaba a cabo. Esto hace que te cueste mucho trabajo planificar el futuro. Decir "esto
es lo que voy a hacer dentro de dos afios y esta es la manera como voy a hacerlo" es en
gran medida una lucha. Quieres lo que quieres cuando lo quieres porque una pequena
parte de ti sabe que aunque probablemente eso ya no sea cierto, si no lo obtienes
ahora, si no vas tras de ello ahora, si no lo arrebatas ahora y lo agarras fuertemente,

jamas ocurrira.

La sensacion de "esta es mi ultima oportunidad" te acompana todo el tiempo.
Hasta te impacientas contigo mismo cuando decides trabajar sobre la paciencia y no te
vuelves paciente de inmediato. Por lo tanto, para adquirir paciencia tienes que trabajar

mucho.
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3.- ROMPIENDO EL CICLO

1. LOS HIJOS ADULTOS DE ALCOHOLICOS TIENEN QUE
ADIVINAR CUAL ES LA CONDUCTA NORMAL

Es importante que reconozcas que lo normal no existe. Este es el fundamento de
los temas que se discutirdn en el presente capitulo y resulta de la mayor Importancia,
pues algo construido sobre una premisa falsa puede desarrollarse l6gicamente, pero no
va a funcionar. Como un castillo de naipes, si la base no esta firme, una brisa ligera

derribara la estructura completa.

Lo normal es un mito, como Santa Claus y The Brady Bunch. No es realista hablar
en términos de lo normal, pues eso es algo que sélo con enganos te han hecho creer
gue existe. Otros conceptos, como "funcional" o "disfuncional”, son mas utiles. ¢ Qué es
lo funcional para ti? ¢Qué te surte efecto? ¢Qué es lo mas conveniente para ti? éY qué
es lo mas conveniente para tu familia? Este enfoque se ajusta a la realidad y varia de

una persona a otra, de una familia a otra.

El objetivo, pues, no es descubrir cual sera la conducta normal, sino qué resulta
lo mas cdmodo para ti y para quienes te rodean. Compraste el mito de la normalidad y
al hacerlo fomentaste fantasias acerca de tu yo ideal, el ustedes ideal y la familia ideal.
Esto ha hecho que tu vida sea sumamente dificil. El yo ideal sobre el que piensas es el
nifo perfecto, el conyuge perfecto, el amigo perfecto, el padre perfecto. Puesto que la
fantasia no puede existir, pasas mucho tiempo enjuiciandote porque la vida no

funciona como tu decidiste que debia funcionar.
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Al descubrir qué te hace sentir bien, qué no y por qué, también necesitas
considerarlo en relacién con las funciones de tu familia. Es momento de que tu familia
aprenda como solucionar problemas y resolver conflictos. Hay muchas maneras de

conseguirlo.

La primera es bastante simple. Elige un libro sobre crecimiento infantil para que
aprendas qué es lo que se espera en las diferentes fases del desarrollo. Dado que no
creciste como la mayoria de los ninos, puede ser que estés Innecesariamente
preocupado acerca de tus hijos. Dicho libro te ensefara qué se debe esperar segun la
edad. No se trata de un intento de moldear a tus hijos de conformidad con las fases del
desarrollo, sino de darse una idea de si son en alguna medida predecibles. Este

conocimiento te dard una sensacién de seguridad.

También podrias tomar un curso de eficiencia parental para aprender
habilidades y técnicas que te permitan sentirte a gusto en tu relaciéon con los niios.
Recuerda que no tienes que saber todas las respuestas. Estas ahi con muchas otras
personas que se preocupan por sus hijos y quieren aprender mejores maneras de

comunicarse con ellos.

Barry y Aviva Mascari, que trabajan con familias adictas a sustancias quimicas,
han hecho una adaptacion de la reunion familiar adleriana, Una vez a la semana, la
familia se sienta y discute los temas que le son importantes, como qué tantos permisos
debe haber, dénde pasar las vacaciones familiares y quién es responsable de lavar la
ropa y sacar la basura. Esto no quiere decir que tus hijos tomen el mando de la familia:
simplemente significa que todos los miembros de ella participen en la toma de
decisiones para que no haya grandes secretos. Se toma a todos en cuenta y a nadie se

le descarta.
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Durante tu crecimiento padeciste la experiencia de no ser tomado en cuenta.
Sentias que la vida seria mejor si no hubieras salido en la foto. Era una impresion de
que lo que pensabas y decias no importaba. La reunién familiar es un primer paso para
dar la vuelta a estos sentimientos, asi como para hacer que tus hijos sientan que sus
contribuciones son valiosas. En consecuencia, ellos no tendran los sentimientos de ser

excluido que tu tenias.

Algo mas que puedes hacer para descubrir qué funciona es encontrar a una
persona con la que puedas hablar acerca de lo que sea. Haz que haya en tu vida al
menos alguien con quien no tengas que preocuparte por parecer estupido, con quien
puedas reconocer que hay cosas que no sabes, con quien puedas sentirte libre de no
saber siquiera cuales son las preguntas correctas. Una persona asi es un tesoro.
Recomiendo que esta persona no sea el hijo adulto de un alcohdlico porque cabe Ia

posibilidad de que esté luchando contra lo mismo que tu.

Es importante poder arriesgarse a reconocer que desconoces algo. Cuando en un
grupo de personas alguien admite no saber algo, siempre se suscita la respuesta: "Me
alegro mucho de que lo dijeras. Yo tampoco lo sabia". Pero en todos los grupos
siempre hay alguien que dice: "éNo lo sabes?" Puedes aprender a reirte frente a ese
comentario o a no tenerlo en cuenta para nada. Mejor aprovecha el apoyo de quienes
estan deseosos de aprender y explorar, y no te preocupes por no tener todas las

respuestas todo el tiempo.

Quiero animarte a que confies en tus propios instintos, que gran parte del
tiempo te indican la manera mas apropiada de comportarte. Tiendes a echarte para
atras demasiado pronto y a decidir que tus instintos no son validos. Si comienzas a
confiar en ellos, pronto veras que constituyen un recurso muy valioso para fomentar el

tipo de relaciones sanas que deseas.
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Una paciente me contdé que varias personas se habian esmerado en darle una
fiesta sorpresa especial el dia que cumplié 40 afos, Su hija de 20 estaba absolutamente

insoportable. Mi paciente me conté:

—Ya sabes, yo queria darle su merecido enfrente de toda esa gente, pero me

contuve.

—¢éPor qué? Creo que eso habria sido lo indicado —respondi. Y mi paciente

replico:

—Bueno, para la proxima. Primero queria consultarlo contigo.

Este incidente ilustra como manejar una situacion dificil. Cuando algo te
incomode, identifica qué es. Habla acerca de ello y entonces toma una decision
respecto a qué hacer. A menudo las situaciones pueden resolverse de manera
relativamente facil y sencilla; pero los problemas relacionados con el pasado resultan

mucho mas complicados.

Sandra esta haciendo grandes esfuerzos para abandonar la idea de que tiene que
ser la madre perfecta y sus hijos la ponen a prueba constantemente. Su hijo menor

comenzo a repartir periddicos.

Cuando la mujer que le dio el trabajo, quien ademas cocina de maravilla la

comida italiana, le pregunto cuanto le debia, él contesto:

—¢Qué tal una invitacion a comer?

Aunque Sandra les da de comer a sus hijos, se enojo y quedé muy preocupada
porque su vecina podia pensar que no lo hacia. No tomd el incidente con sentido del

humor, ni sabia cdmo manejarlo. Su hijo, ademas de desayunar y cenar enl casa, por
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las mafianas comia pan dulce en otra casa. Sandra necesitaba examinar qué le causaba
esa Incomodidad extrema. Tenia que ver con su perfeccionismo, con la manera como

queria ser vista en el vecindario.

También se debia en parte a que le parecia que su hijo estaba aprovechandose
de los vecinos. Esa era la parte que podia manejar, asi que llamd a la vecina que le
asignd a su hijo la tarea de repartir los periddicos, a la cual le parecia que era muy

divertido y le dijo:

—Qué maravilloso hijo tienes. Me encanta ver a la gente comer. Alimentar a la
gente es uno de mis mayores gozos en la vida. Sé que viene a mi casa directo de la

tuya, pero si no te molesta, disfruto hacer esto por él.

Sandra se sintiod aliviada y siguieron platicando. Reconocio frente a su vecina, que
también era su amiga, que su mayor preocupacion era que ella pensara que no
alimentaba adecuadamente a sus hijos. Su vecina comenzé a reirse porque en el
momento en que tenia lugar la conversacion, ella estaba en cama con calentura y eso
la hacia sentir culpable por haber faltado a sus cursos de posgrado. No estaba siendo la
estudiante perfecta, Sandra no estaba siendo la madre perfecta y ambas se estaban
sintiendo culpables. Comentar sus problemas las hizo sentir mejor porque asi se
volvieron un poco mas realistas, lo cual era importante porque la perfeccion no es un
objetivo realista e intentar alcanzarlo ocasiona mucha angustia. Uno puede esforzarse

por alcanzar ciertas metas, pero la de la perfeccidn no tiene recompensas beneficiosas.

Una persona que funcione plenamente sabe cédmo tratar los conflictos de una
manera responsable, es decir, cdmo hacerles frente, cdmo manejarlos y cémo

resolverlos. Cuando eras nino, no aprendiste a resolver problemas. Los problemas se
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evitaban, no se resolvian. Ya de adulto sigues comportandote de maneras que no son

provechosas en ese sentido.

Haz esta sencilla prueba. Imagina que estas caminando por un pasillo en el que
hay una puerta. Ya llevas caminado medio pasillo cuando ves salir por esa puerta a
alguien con quien estas muy disgustado o a alguien que sabes que esta muy disgustado

contigo.

éQué haces? ¢Te mantienes firme, le haces frente a esa persona y dices: "Qué
bueno que te veo. Hay algunas cosas que necesitamos discutir”. ¢O te das media vuelta
y te alejas de ahi? ¢Haces algun comentario frivolo que no tenga nada que ver con lo
gue tienen que resolver? ¢Sigues caminando y haces como si la persona no estuviera

ahi?

¢Qué haces cuando surge un conflicto potencial? ¢Como te conduces? éCual es
tu reaccion inicial? Para resolver conflictos, necesitas entender qué haces y qué ocurre
en tu interior. Se puede comenzar por aqui. Una vez que lo has averiguado, puedes
tomar decisiones relativas a la manera como vas a manejar el problema y aprender a
hacer frente a la realidad. No querer hacer frente a la realidad es el mayor problema en
un hogar afectado por el alcohol. Es el momento de hacer frente a la realidad y de
darse cuenta de que lo normal no existe. Solo existe la realidad, que determinas para ti
mismo con la ayuda y contribucion de gente Interesada en participar en tu crecimiento,
y deseosa de hacerlo; de esta manera dichas personas participan también en su propio

crecimiento.
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2. A LOS HIJOS ADULTOS DE ALCOHOLICOS LES CUESTA
TRABAJO LLEVAR UN PROYECTO A TERMINO.

Es hora de que trates de descubrir si eres el postergador que crees ser o si
sencillamente te hace falta informacidon sobre cémo completar una tarea. é{Cémo se
lleva un proyecto a término? éComo ocurre eso? Todo ello es posible. Tiene que
hacerse muy sistematicamente: la gente que realiza proyectos de principio a fin no lo
hace por casualidad; tiene lo que llamamos una "estrategia", Puede ser que la haya
perfecciona-do al grado de que parezca algo automatico, pero no lo es: hay un proceso

de por medio.

Al principio tienes que estar muy pendiente del proceso para que puedas
seguirlo, no te quedes atorado en el camino y comiences a enjuiciarte. Lo primero que
necesitas hacer cuando concibes el proyecto es considerar la idea. ¢Es posible de

alcanzar? éSe puede conseguir eso que buscas?

Entonces necesitas elaborar un plan que indique cada paso a fin de conseguirlo,
Tienes que fijar un plazo para cada una de esas etapas. éCuanto tiempo te tomara
llevar a cabo cada parte de tu proyecto? No tienes que saber exactamente cuanto va a
tomar, pero si necesitas una nocién de cuales son las partes y cuanto tiempo necesitas

destinar a cada una.

Una vez que hayas decidido eso, el siguiente paso es planear cdmo vas a cumplir
con el plazo. ¢Es realista pensar en llevar a término dicho proyecto dentro del plazo

fijado tomando en cuenta que todas estas partes requieren equis tiempo?

Al planear la manera como vas a cumplir con las necesidades de tiempo, tienes

gue examinar tu propio estilo de trabajo. La mejor manera de hacerlo es meditar sobre

Hijos Adultos de Padres Alcohdlicos — Janet G. Woititz Pag. 98/177



tu estilo de aprendizaje. Cuando estabas en la escuela, icomo aprendias mejor? éEras
el alumno que funcionaba mejor haciendo un poco cada dia o atiborrandose la noche
anterior? ¢Hacias esto ultimo porque asi aprendias mejor o porque no tenias otra
opcidon? {De qué manera quedabas mas satisfecho con lo que podias hacer? Estudia tu

propio estilo de aprendizaje.

Si esos pasos no se aclaran y el objetivo no es posible de alcanzar, vuelve a
pensar tu idea. Quizds no era tan realista. Si es asi, ten la disposicidon de revisarla. Tal
vez hayas asumido mas tareas de las que puedes hacer en este tiempo. O quiza
necesitas enfocar la misma idea de un modo diferente. Ten la disposicion de revisar la
idea o el plazo fijado. Puede ser que la idea esté bien, pero no has reservado suficiente
tiempo para conseguirla. Ten en cada fase la disposicidon de repensar y reexaminar.
Fijate si no hay cambios significativos que pudieran ocurrir a lo largo del proceso. No
tienes que quedarte atorado en el camino porque no has calculado cémo vas a lograr

tu objetivo.

Un ejemplo de este proceso te esclarecera la situacion. Pablo tiene 48 afios y es
un hombre de negocios muy prospero. En gran medida, su negocio lleva consigo
situaciones que lo someten a una alta presion, como plazos de 24 horas para preparar
informes importantes. Va de crisis en crisis y lo hace sumamente bien. Las crisis son
algo que él, hijo adulto de un alcohdlico, comprende sumamente bien. Ha sacado

provecho de este aspecto de su historia.

Pablo decidid que queria obtener un doctorado. Tras ser aceptado en un

programa doctoral, vino a verme en un estado de panico.

—No puedo hacerlo —dijo—, yo no puedo hacer esa tesis.
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Sonrei. Estaba abrumado con el proyecto que le tomaria mas de un afo realizar.
Como no tenia ningun marco de referencia para algo asi, estaba asustado. También es
lo bastante inteligente como para haber reconocido que él solo se estaba

obstaculizando y que necesitaba ayuda para superar el problema.

Lo primero que decidimos fue que tenia que restringir la cantidad de personas a
las que les podia hablar acerca de eso, porque estaba recibiendo demasiadas
aportaciones, demasiados puntos de vista diferentes. Esto, afiadido al hecho de que no

habia obtenido su propio punto de vista, aumentd su angustia. Sencillamente le dije:

—Si voy a ayudarte, yo soy la Unica que puede aumentar tu angustia en este

momento.

Pablo pensaba también que la suya seria la tesis de mayor autoridad de todos los
tiempos. Tenia que abandonar su idea de grandiosidad y decidir investigar sobre un
tema que fuera manejable. También tenia que nombrar a sinodales cuyas aportaciones

fueran pertinentes y que quisieran que su proyecto fuera un éxito.

En cuanto lo hizo, su panico comenzé a amainar.

El siguiente paso era determinar cuanto tiempo le tomaria escribir la tesis. Tenia
tanto panico como si tuviera que haberla terminado ayer. El trabajo iba a tomar un
afo. lba a llevarse tiempo acumular, armar y evaluar el material. También iba a
consumir tiempo interpretar los resultados y escribir el trabajo de una manera
aceptable para los sinodales. No podia estar listo ayer, y no podia estar listo mafana.

Un afio era el Unico cdlculo realista de cuanto tiempo tomaria el proyecto.

Una vez entendido eso, pudimos considerar su estilo de aprendizaje. ¢De qué

manera aprendia mejor? ¢Podia hacer su tesis de la misma manera como habia hecho
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otras cosas en la vida? Resultaba claro que no podia hacerla como habia realizado otras
cosas, a la carrera y en el ultimo minuto. Ademas, no queria ausentarse del trabajo uno
o dos meses para dedicarse exclusivamente a la tesis. Estaba resuelto a trabajar en ella

dos horas diarias.

También teniamos que pensar qué significaba eso. ¢Significaba que tendria que
escribir dos horas diarias? ¢O sentarse frente al escritorio dos horas al dia? ¢Podria
pensar durante este tiempo? La conclusidon fue hacer algo relacionado con la tesis
durante esas dos horas. El tiempo dedicado a pensar se traduciria mas adelante en
tiempo dedicado a escribir. No tenia que ser rigido consigo mismo. También
determinamos que el lugar donde mejor trabajaba era en su casa, en un pequefio
escritorio que estaba en un cuarto del fondo, donde podia tener algo de privacidad. Las
horas mas productivas del dia eran las dos primeras de la mafana. Por lo tanto,
aprovecharia ese tiempo previo a que el resto de la familia se levantara y el teléfono

comenzara a sonar.

Tales decisiones eran muy sencillas y elementales, pero representaban la
diferencia entre conseguir y no conseguir el objetivo, y llegamos a ellas después de

realizar un estudio muy cuidadoso.

Pablo nunca antes habia tenido la experiencia de planificar algo. Esta era la
primera vez que alguien se sentaba con él y le decia: "é¢Como vas a lograr esto? ¢Como

vas a realizarlo? ¢ Cual es tu plan de accion? ¢Cudnto tiempo te tomara? ¢Es viable?"

Después de trabajar dos semanas en la tesis, declaré que no podia trabajar dos
horas al dia, pero que podia hacerlo una hora. Asi podia manejarlo mucho mejor y
sentia que podia obtener en menos tiempo lo que necesitaba. Bien. Habia elaborado

un plan de accién y podia revisarlo, una vez que tuvo una estructura que volvia mas
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manejable la tarea. Ya no tenia ese estado de pdanico que consumia su energia y lo

obstaculizaba. Ahora le costara menos trabajo llevar un proyecto a término.

Los pasos que acabo de esbozar se aplican a cualquier objetivo que deba
conseguirse. Esa idea maravillosa que tienes puede ser posible o no. No es la suerte la
que hace que suceda: es resultado de una planificacidon cuidadosa. A medida que vayas
adquiriendo mds experiencia con la planificacién, comenzards a hacerlo
automaticamente. La dificultad que tienes ahora puede no deberse a que estas
postergando, sino a que sencillamente no has recibido informacién acerca del proceso

que supone.

Tus hijos pequefios no tienen que esperar a ser adultos para resolver este
problema particular. Si sus maestros te han dicho que no estan a la altura de su
potencial, que no terminan lo que comienzan, puedes decir: "Mi hija tiene que
aprender a hacerlo. Tal vez mi hija no esté acabando lo que empieza no porque no esté
interesada ni porque no desee realizarlo, sino porque tenemos que ensefiarle cdmo
hacerlo". Siéntate con la maestra, si es comprensiva, y habla con ella sobre la manera
en que tu hija podria obtener los habitos de estudio que le posibilitaran concluir un
proyecto. A tus hijos puede no estarles yendo tan bien como quisieran en la escuela
porque no tienen la experiencia de ver que algo se comience y se termine. No es
momento de que te enjuicies y decidas que eres un padre fatal. Eso te restard energia
gue puede servir para ayudar a tu hija y para estructurar el entorno, algo indispensable
para el logro de los objetivos. Puedes idear y organizar una estructura con o sin la

ayuda de una maestra.

Se tienen que establecer directrices. No tienes que ser dictatorial; puedes
elaborarlas junto con tus hijos para que formen parte de |la planeacion de su vida. No

es necesario que les guste. Es momento de que comiencen a hacer cosas
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sistematicamente. Por ejemplo, deberian hacer la tarea diariamente a una horay en un

lugar determinados, durante un tiempo acordado. Asi se comienza.

Es importante hacerles saber que no son tontos, lo cual comienzan a creer a muy

temprana edad.

Las dificultades son resultado de la falta de experiencia, pero esto va a cambiar.
La familia entrara en una asociacién en la que todos aprendan a terminar lo que
comienzan. Es un proceso en el que todos participaran, asi que tendran mas do-minio
sobre sus vidas. También mejorard la relacién con tus hijos y rompera el ciclo para la

siguiente generacion.

3. LOS HIJOS ADULTOS DE ALCOHOLICOS MIENTEN CUANDO
SERIA IGUAL DE FACIL DECIR LA VERDAD.

Mentir es un habito muy dificil de romper porque cuando eras nifio obtenias un
beneficio por no decir la verdad. Como adulto, descubres que ya no hay beneficio, pero
el habito permanece. He visto que éste se rompe sobre todo cuando los castigos son
tan grandes que la vida se vuelve dificil de manejar. Aqui la idea es dejar de mentir
antes de que ocurra. En primer lugar, uno debe distinguir entre la mentira calculada y
la mentira automatica. Puede ser que obtengas un pequeifio beneficio de una mentira
calculada. No soy nadie para juzgar, se trata de darte una opcion: mentir o no mentir.
El ciclo que estamos tratando de romper es aquel en el que la mentira es automatica y

se sale de tu control.

El primer paso para superar cualquier mal habito consiste en volverse consciente

de él. Si has estado mintiendo de manera automatica, no necesariamente eres
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consciente de lo que has estado haciendo. Prométete que durante un dia entero no

mentiras. Luego observa qué sucede. Puedes ser o no capaz de hacerlo.

Si puedes hacerlo, bien. ¢Fue facil o te costd trabajo? Si no puedes hacerlo,
escribe lo que ocurrid: acerca de qué mentiste y en qué estabas pensando un instante

antes de mentir.

Al final del dia evalia lo que ocurrid, sin enjuiciarte. Hiciste lo que hiciste.
Obtuviste lo que pudiste obtener. Fue facil o dificil. Pudiste hacerlo durante una parte
del dia pero no el dia completo. Pudiste hacerlo en determinadas situaciones y no en

otras. Quiza pudiste hacerlo cuando estabas relajado y no cuando estabas tenso.

Simplemente siéntate y examinalo. Mas que enjuiciarte, condcete un poco mejor

volviéndote un poco mas consciente de como te comportas.

Comienza al dia siguiente con la misma determinacidn. Repite el proceso. Hazlo
durante tres o cuatro dias. Al finalizar ese plazo, ve qué progresos has hecho. Si sigues
mintiendo automaticamente, convendria que te comprometieras a que la siguiente vez
gue te descubras mintiendo, vas a admitirlo y corregiras cualquier afirmacion

equivocada que hayas hecho.

Es un compromiso poderoso. Significa decir para tus adentros: "Aunque el habito
es fuerte, resulta importante que yo lo cambie". Si no puedes hacerlo, al menos sé

realista y acepta el hecho de que, por el motivo que sea, no estds listo para cambiar.

Si aumentar tu conciencia y aceptar tu compromiso no conduce a la desaparicion
de la mentira automatica, probablemente se trate de algo mas que un simple mal
habito. Puede ser algo en lo que necesites trabajar a mayor profundidad. Puede ser una

tactica de sobrevivencia que ya no tenga razén de ser. Dada tu historia y dados los
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temores que adquiriste en la infancia, tal vez necesites buscar ayuda para modificar tu

comportamiento.

Algunas cosas se resuelven con facilidad. Otras requieren mucho mas trabajo y
ayuda para solucionarse. Esto no significa que estés mal, simplemente que para ti

puede resultar mas dificil de lo que esperabas.

Cuando trabajo con alguien propenso a la mentira, le digo: "Creo que crees lo
que acabas de decir". Entonces examinamos su afirmaciéon, vemos qué significa y

descubrimos dénde yace la verdad.

Muchos hijos adultos de alcohdlicos se van al otro extremo. Como en su casa se
miente tanto, deciden no mentir jamds. Es una manera menos comun de manejar ese

problema que consiste en crecer. Es una negacion del patréon de conducta familiar.

Si has participado en los programas de Alcohdlicos Andnimos, Al-Andén o Jévenes
Alcohdlicos Andnimos, puedes echar mano de sus herramientas de recuperacion para
romper este habito. Puedes hacer lo que se hace con el alcohol: te comprometes a
dejar de beber y un buen dia dejas de hacerlo. Un buen dia comienzas a tener

confianza en ti mismo. Un buen dia puedes empefnarte en cambiar tus malos habitos.

4. LOS HIJOS ADULTOS DE ALCOHOLICOS SE JUZGAN SIN
PIEDAD.

Hugo, hijo de dos alcohdlicos, me escribié acerca de si mismo y de sus
sentimientos. Expresd su descubrimiento mas significativo en términos muy sencillos:

"Aunque puedo cometer errores, yo no soy un error". Estas palabras muestran que
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habia alcanzado cierto grado de libertad. Habia comenzado a mirarse sinceramente sin
enjuiciarse. Cuando uno aprende a distinguir entre la conducta y la persona, es libre de

cambiar, desarrollarse y crecer.

Aunque desde tu infancia te han dicho muchas veces que no estas a la altura de
las circunstancias, es importante que reconozcas que todos los enunciados tienen un
lado positivo y uno negativo. Por ejemplo, si eres inteligente, resulta maravilloso que lo
seas porgue asi puedes comprender lo que la gente menos inteligente no puede. Sin
embargo, esto a me-nudo resulta desconcertante. Si eres muy sensible, el gozo es
mayor que el sufrimiento. ¢Quién determina lo que esta bien? ¢Quién determina lo
gue no esta tan bien? El asunto es explorarlo, dejarse fascinar por ello y descubrir lo

que significa.

Puedes haber decidido que tu vida es una tragedia griega. Tengo una paciente
que asi lo hizo, aunque todo parece indicar que lo Unico que ocasiona sus problemas es
su actitud. La vida no tiene que percibirse segun sus grados de amargura. Si la percibes
de este modo, quiza quieras calcular cual es el beneficio. ¢Qué ganas enjuiciandote?
éPor qué nunca juzgas el lado bueno? ¢Por qué nunca eliges aquello que te hace
especial y maravilloso? éPor qué necesitas tratarte con mano dura? Probablemente la
respuesta sea sencilla. El sufrimiento te es familiar y has aprendido a manejar Ila
afliccion. No estds familiarizado con que la vida vaya realmente bien, asi que no sabes
manejarlo. Es comun que los pacientes encuentren una especie de consuelo en una

imagen deficiente de si mismos.

Cuando los asuntos comienzan a dar un vuelco, cuando empiezan a verse y
sentirse diferente, la vida se vuelve dificil de manejar. No es poco frecuente que los

progresos sean saboteados. Incluso sobre advertencia, la necesidad de lo familiar a
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menudo es lo prioritario. Después de todo, tus primeras influencias son las mas

poderosas.

Un ejercicio que hago con mis alumnos demuestra que los enjuiciamientos,
buenos o malos, dependen de quien los formula. El grupo se sienta formando un
circulo y decide fabricar un monstruo en el centro. Es nuestra oportunidad de expulsar,
total o parcialmente, cualquier caracteristica que ya no queramos poseer. Si hay
alguien que desea las caracteristicas desechadas por algin otro, puede recogerlas.
Llevamos este juego fascinante para arriba y para abajo. Un hombre decide que quiere
deshacerse de 90 por ciento de su tendencia a postergar, y no bien ha llegado al centro
del circulo cuando alguien dice: "Yo me llevo 75 por ciento de eso porque soy

demasiado compulsivo".

Alguien mas afirma: "Quiero deshacerme de todo mi sentimiento de culpa", y
otro responde: "Yo necesito tomar un poco de eso. No quiero considerar mis
responsabilidades desde el punto de vista del efecto que tienen sobre otros". La gente
se ve sorprendida segun vamos avanzando. Cuando una persona dice: "Estoy harto de
ser tan sensible. Voy a deshacerme de 60 por ciento de mi sensibilidad", alguien mas
replica: "He sido insensible demasiado tiempo. Creo que necesito un poco de tu

sensibilidad".

Este ejercicio demuestra claramente que es necesario examinar y explorar
nuestros rasgos. ¢En qué medida nos son utiles? ¢En qué medida constituyen un
obstaculo? No hay duda de que enjuiciarlos y enjuiciarnos no es util. ¢Quién determina
gué esta bien y qué esta mal? Por alguna razoén, si retrocedes un paso y decides que tu

eres tu y que esta bien, tendras muchas mas posibilidades de elegir.
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El monstruo termina siendo una mezcla confusa, una mezcolanza. Lo Unico en lo
gue toda la gente coincide en querer arrojar al centro son el sobrepeso y las suegras

agobiantes.

Otro aspecto del enjuiciamiento a ti mismo en el que tienes que esforzarte es tu
aceptacion de los halagos. éSabes aceptarlos? éLos descartas automaticamente? Mi
experiencia indica que, si algo sale mal, asumes toda la responsabilidad; pero cuando
algo sale bien, lo desestimas diciendo: "Sucedid y punto" o "Fue facil". Podras llamarlo
"humildad", pero perpetua la imagen negativa que tienes de tu persona. No te permite
reconocer tu mérito por lo que haces bien, de manera que puedas comenzar a sentirte

mejor contigo mismo.

Puedes escoger parecerles humilde a los demas, pero asegurate de aceptar lo
que te corresponde. Que algo sea facil para ti no significa que no sea importante. Sin

embargo, si cometes un error por descuido, eso no lo hace menos importante.

Procura ser consciente de lo que haces bien. No lo desestimes. Sacale provecho,
utilizalo para convertirte en una persona plena. No tienes que juzgarlo, pues forma

parte del ser humano completo que tu eres.

5. A LOS HIJOS ADULTOS DE ALCOHOLICOS LES CUESTA
TRABAJO DIVERTIRSE.

Es el nifio que llevamos dentro el que se divierte: el que sabe cdmo jugar. Como
el nino que llevas dentro de ti ha pasado mucho tiempo reprimido, necesita ser

descubierto y fomentado. Necesitas ser el nifio que nunca fuiste.
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En una ocasidén un amigo propuso, de manera un tanto frivola, un plan de "rentar
a un nifno". Dijo que ciertas cosas que hacen los adultos son mucho mas divertidas si las
hacen acompanados de un nifio. Una de ellas es pescar, y queria adoptar a un pequefio
pelirrojo y pecoso para que fuera con él. En la feria también queria que un nifio

estuviera con él para no verse ridiculo al subirse a la rueda de la fortuna.

A este hombre también le gusta subirse a los columpios de los parques. Ya sabes
lo que la gente dice cuando ve a un adulto en los columpios o en la caja de arena, pero
si de casualidad llevas a un nifio contigo, se te reconocen muchos méritos, ya sea por

ser un buen padre o por ser un adulto considerado.

Los nifios saben como divertirse. Asi que si quieres aprender, convive con un
nino que sepa como pasarla bien. Haz algunas de las cosas infantiles que nunca
intentaste. ¢ Qué fantasia tenias en tu nifiez? ¢A qué quisiste jugar y nunca lo hiciste? Es

hora de comenzar a jugar.

Cuanto mas seguro de ti mismo estés, menos temeras verte ridiculo. Puede ser
gue necesites aprender a relajarte y no hacer nada. Tan sélo tédmate tu tiempo sin
decidir que cada momento tiene que emplearse productivamente. Es una ironia, pero
quiza tengas que planearlo. Andtalo en tu agenda para que no emplees ese tiempo
pensando acerca de todas las cosas bobas que quisiste hacer pero nunca encontraste el
momento. Yo puedo pasar muy buenos ratos, pero no sirvo para comenzarlos. Como
no se me ocurre qué podria resultar divertido, me junto con personas que si saben.

Naturalmente, ellas no son hijos adultos de padres alcohdlicos.

Sin embargo, debo reconocer que parte de la diversidon consiste en venir con

algunos hijos adultos de alcohélicos, como tu. Cuando se relajan y hasta se sorprenden
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de lo bien que se la pasan, aumenta el gozo para el resto de nosotros. La expresion

"jajo!" de la primera experiencia es algo muy valioso que compartir con otra persona.

6. LOS HIJOS ADULTOS DE ALCOHOLICOS SE TOMAN MUY EN
SERIO A Si MISMOS

Una de las razones por las que te cuesta tanto trabajo divertirte, ademas de la
falta de experiencia, es que te tomas demasiado en serio a ti mismo. Para superar esta
dificultad tienes que distinguir entre quién eres y lo que haces. Tienes que deslindarte
de tus responsabilidades, por ejemplo de tu trabajo. No tienes que ser lo que haces. La
clave es tomar en serio tu trabajo porque es importante, pero no tomarte a ti mismo

en serio. TU no eres nada mas tu trabajo.

Una buena manera de comenzar a separarte de tus actividades es organizar un
horario. Si se supone que tu trabajo dura de 9 a 5, vete a las 5:00. Quedarte hasta las
7:30 no te hace mas productivo; a la larga, reducira tu eficiencia y puede ser una

manera de evadir tu vida.

Una paciente que realizaba trabajo voluntario en un hospital estaba muy
dedicada a los enfermos terminales. También era una pastora laica que daba la
eucaristia a gente postrada en cama. Pasaba mucho tiempo activa y apoyando a la

gente que la rodeaba. Cuando vino a verme, iba directo al agotamiento.

No queria abandonar su trabajo porque pensaba que era importante vy
productivo. También creia que era una parte de su persona. Yo me inclinaba a pensar
lo mismo, asi que teniamos que descubrir como debia manejar la situacidén para que le

guedara tiempo libre para dedicdrselo a si misma.
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Ya sabia qué hacer con el tiempo que le quedaria libre. Era una ejecutante
consumada de un instrumento, disfrutaba el teatro, era muy deportista y tenia muchos
amigos. Habia resuelto como pasar sus ratos libres, pero por alguna razén no eran mas

que palabras.

Lo que hicimos fue organizar un horario muy flexible. Ella decidié que dos dias a
la semana iba a pasar la mafiana trabajando y la tarde jugando. De esta manera podria
tomar su trabajo en serio y aun asi tener tiempo para si misma. Ahora podria hacer

todo lo que queria.

Tienes que planificar a conciencia a fin de comenzar a deslindarte de tus
actividades. Eso no va a ocurrir por si solo. No parece funcionar que digas: "Voy a
reducir la cantidad de horas que trabajo. Voy a ser diferente". Se necesita ser mas

especifico.

Debes proponer otras cosas en que pensar y que hacer a fin de tener una vida
plena. De lo contrario, te volveras una persona limitada y cerrada, y asi sera mucho
mas dificil jugar. También te volveras una persona menos interesante. ¢Qué estas
haciendo para ti mismo? o, mas especificamente, iqué hiciste para ti mismo el dia de

hoy?

7. A LOS HIJOS ADULTOS DE ALCOHOLICOS LES CUESTA
TRABAJO MANTENER RELACIONES iNTIMAS

Esto tiene muchos aspectos. El primero de ellos es que los hijos adultos de
alcohodlicos sencillamente no saben como tener relaciones intimas sanas. Tu miedo a la

intimidad, a permitir que alguien entre en tu vida, es un obstaculo. Parte de eso es el
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miedo a lo desconocido. ¢Qué es la intimidad? ¢En qué consiste? La intimidad entrafia
cercania. ¢Como le haces para acercarte a alguien? ¢Cuadles son los ingredientes de una

relacion sana?

Ten presente que las relaciones sanas no se dan de la noche a la mafana.
Muchos elementos entran en juego en una relacion sana, y todos deben compartirse.
Cuando comienzas una relacién de pareja con otra persona es importante darle lo que

tu quisieras que ella te diera.

La medida en que cada miembro de la pareja comparte con el otro o esta
dispuesto a dar determina el grado de intimidad. Es, efectivamente, un contrato que se
cumple mejor cuando queda entendido y es explicito. Hay muchos contratos implicitos,

pero tienes que descubrir una manera de verificarlos.

Una relacion sana tiene diversos ingredientes esenciales. Se agregan
independientemente de que la otra persona sea amante, padre, hijo, amigo, conyuge o

incluso empleado o compafiero de trabajo.

Sin embargo, la manera o el grado pueden cambiar segun la indole de la relacion.
Con esta lista no se pretende especificar su orden o su importancia. Lo importante es
gue todos estos ingredientes estén presentes y que haya reciprocidad. Si falta alguno

de ellos, no se puede sostener una relacidén sana con esa persona.

Una vez mas, ten presente que la intimidad se determina por la medida en que
los miembros de la pareja estén dispuestos a trabajar por obtener cada uno de estos
criterios. Esto es mas importante y apropiado en determinados tipos de relacion que en

otros.
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Puede ser que al leer la lista quieras explorar cada uno de los aspectos en lo que
concierne a tus relaciones con la gente, {Estan todos presentes? Esto te ensefiara por
qué algunas de tus relaciones funcionan bien y otras no tanto. Si alguno de los

ingredientes falta, parece que hay un hueco en la relacion.

e VULNERABILIDAD — ¢En qué medida estoy dispuesto a debilitar mis barreras? ¢En
qué medida estoy dispuesto a permitir que la otra persona afecte mis
sentimientos?

e COMPRENSION — ¢Comprendo a la otra persona? éComprendo lo que quiere decir
con sus palabras o sus actos?

e EMPATIA — ¢En qué medida me permito sentir lo que él o ella siente?

e COMPASION — éTengo una preocupacion genuino por lo que preocupa a la otra
persona?

e RESPETO — ¢Trato a la otra persona como si fuera de valia?

e CONFIANZA — ¢(En qué medida y en qué niveles estoy dispuesto a permitir que la
otra persona tenga acceso a los aspectos de mi que no quiero que todo mundo
conozca?

e ACEPTACION — ¢Estoy a gusto con mi modo de ser? éLo estd mi pareja?

e SINCERIDAD — (Esta la relacion edificada en la verdad? éO hay engafio de por
medio?

e COMUNICACION — ¢(Podemos hablar libremente sobre temas importantes para la
relacion? ¢Sabemos hacerlo para ser comprendidos y para que la relacion avance
gracias a lo que nos comunicamos?

e COMPATIBILIDAD — ¢En qué medida nos gustan y disgustan las mismas cosas? ¢En
gué medida importa que discrepemos en determinadas actitudes y creencias?

e INTEGRIDAD PERSONAL — ¢En qué medida puedo seguir siendo yo al mismo

tiempo que me ofrezco a la otra persona?
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e CONSIDERACION — ¢Soy tan consciente de las necesidades de la otra persona

como de las mias propias?

Estos son los ingredientes que, seguin me han dicho algunas personas, son

esenciales para una relacidon sana. Son las partes que la constituyen.

El quid de una relacidén sana y la premisa en la cual se basa todo lo demas es:
"é¢Me ve realistamente la otra persona y la veo realistamente yo a ella? {Tengo la

capacidad de verla como es? i Tiene la capacidad de verme como soy?"

SI no eres realista, los atributos no importan: ni vienen al caso ni son validos. La
capacidad de ver realistamente al otro miembro de la relacion y de ser visto del mismo
modo por él, independientemente de la naturaleza de dicha relacién, es de
fundamental Importancia para la salud de esta ultima. Quiza tu historia lo haga aun
mas importante dado que tu condicion de hijo adulto de un alcohdlico te hara

reaccionar de maneras incompatibles con el fomento de una buena relacion.

Si eres realista, tu pareja y tu hablaran acerca de problemas que pueden
acercarlos mas, y de los que se pueda aprender. Si la relacidon se basa en la fantasia, tal

vez no tenga la capacidad de seguir adelante.

Por ejemplo, los hijos adultos de alcohdlicos temen el abandono. Cuando surge
un problema, se aterrorizan; asi que dificilmente llegan a discutirlo. Si estds con alguien
gue necesita espacio y tu te dejas llevar por el panico, la situacion serd suma-mente
destructiva. Intenta decirle a tu pareja: "Tengo el problema de que cuando surge un
conflicto entre tu y yo me aterrorizo. Hasta pensar en el problema me cuesta trabajo.
Sé que tu reaccionas de otro modo; pero prométeme que, aun-que te moleste mi
conducta, me aseguraras que me amas. De esa manera, quiza podamos volver al

problema".
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Esas reacciones se discuten en una relaciéon sana. Deberian discutirse con
antelacion para que cuando surjan se tomen como lo que son. La discusion misma
eliminara parte del miedo al abandono. Entonces podras decir: "éY cual era el

problema que teniamos antes de que me aterrorizara?"

Muchos de los problemas que surgen en cualquier relacidon tienen que ver con la
relacion que uno tiene consigo mismo. A menudo se disfrazan de problemas en la
relacion y pueden causar problemas en ella e incluso destruirla. He aqui algunos

ejemplos.

Gina es la hija adulta de dos alcohdlicos. Esta terminando un mal matrimonio de
diez afos y tiene una relacion muy amorosa con un hombre joven de nombre Ivan. Es
la relacidon mas sana que jamas haya entablado. Uno de los problemas que tiene es que
él quiere tocarla, abrazarla y demostrar fisicamente su carino, y ella se da cuenta de
que lo evita. Casi tiene aversion al contacto, salvo periédicamente. Parecia que su
reaccion era exagerada, ya que él no daba muestras de ser una persona opresiva:
estaba dispuesto a darle todo el espacio que necesitara, ademas de tiempo para si

misma.

Ivan no la agobiaba con sus requerimientos, pero necesitaba tocar y ser tocado
para expresar su sentimiento hacia ella. El se habia criado en una familia en la que el
afecto se demostraba fisicamente, y la reaccidon negativa de Gina estaba causando

graves problemas en la relacion.

Como no habia duda de que ella estaba reaccionando exageradamente,

teniamos que examinar su historia para descubrir por qué.

Ocurrié de manera inesperada, cuando su madre fue a visitarla. Llegd hacia

mediodia, comenzd a beber y siguié bebiendo toda la tarde. Conforme se iba
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emborrachando, iba haciéndole cada vez mas peticiones a su hija. "Técame, por favor.

Abrazame, por favor. Solo necesito que me abraces." Gina refirio:

—Hice lo que mi madre me pedia, pero me revolvid el estdmago. Me habia

estado haciendo eso desde que era nifa.

Cuando me lo conto, se puso de manifiesto de donde provenia su aversién. Ya no
era un gran secreto oscuro, y ahora podiamos comenzar a superarlo. Le platicé a Ivan
lo que estaba sucediendo. Necesitaba hacerle saber que su reaccién no tenia nada que
ver con él, que era producto de ser hija de una alcohdlica. Eso alivié en alguna medida
la situacién, y entonces podiamos procurar cambiar su reaccidon hacia Ivan. Si no
hubieran podido hablar sobre ello y les hubieran hecho falta los ingredientes de una
relacion sana, sobre todo la capacidad de verse realistamente el uno al otro, este

problema podria haber dado fin a la relacién.

También Tere esta esforzandose por mejorar una nueva relacién que ha decidido
que serd sana y conveniente para ella y su pareja. Tere, enfermera, entré a terapia
principalmente con este objetivo. Al ser hija de dos alcohdlicos, nunca habia visto ni
tenido una relacién sana, y le parecia que si se limitaba a sus propios recursos nunca la
tendria, Su amigo, un médico, parece ser alguien considerado y atento; esta dispuesto

a construir una buena relacion y a compartir su vida con ella.

Una noche, Tere declaro:

—Ya estuvo bueno. Se acabd. No quiero seguir con él ni volver a verlo. Pensé que

quiza ibamos a lograrlo, pero ahora me doy cuenta de que sencillamente no funciona.

—¢éQué pasé? —pregunté.
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—El miércoles en la noche —respondié— estabamos pensando en salir a cenar
cuando me di cuenta de que en realidad no podia ir porque tenia que limpiar la casa.
Cuando se me mete una idea en la cabeza no hay quien me la quite. Sabia que si salia a
cenar no dejaria de pensar en que tenia que limpiar la casa y eso me impediria pasarla
bien. Asi que le dije: "Nos veremos mafiana, pero hoy me voy a quedar en casa para
limpiarla". Entonces, una hora después, él llegd a mi casa con comida china y una
botella. Lo que me dijo fue: "Sabia que de todos modos tenias que comer y pensé en
ayudarte a limpiar la casa". éTe lo puedes imaginar? Me puse a golpear la pared. Nunca

en la vida habia estado tan enojada.

—A mi me parece que fue muy considerado. Creo que estaba procurando pasar

un rato contigo y no se lo queria perder —le dije.

—Eso dijo él —respondiéo—. Me dijo: “Sabia que de todos modos tenias que
comer y queria ayudarte a limpiar si tenias que hacerlo. No me importa lo que haga

siempre y cuando pase un rato contigo".

Le dije que pensaba que era maravilloso de parte de su amigo hacer eso vy
comenzamos a explorar qué le impedia aceptar su amabilidad. Nadie le habia dicho
nunca: "Permiteme ayudarte. Déjame hacer esto por ti, sélo porque me importas". Era
una experiencia ajena a ella. De nifia salia a la calle a mendigar porque era la Unica
manera de evitar que la llevaran junto con su hermano a un albergue infantil y de que
la policia se diera cuenta de que estaban descuidados. La amabilidad de su amigo no

encajaba en su marco de referencia, asi que, en vez de aceptarla, se enojo.

Después de que hablamos de ello, Tere pudo comprender el punto de vista del
médico un poco mejor. Sigue costandole mucho trabajo aceptar la amabilidad de él,

pero pudo explicar su reaccion, aunque él no entendid6 muy bien. No seria
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comprensible para nadie que no supiera lo que significa ser el hijo adulto .de un

alcohdlico.

Una joven pareja adorable vino a verme por un problema que no podian
resolver. De nuevo, el hecho de que la esposa fuera hija adulta de un alcohdlico era
importante. El hombre tenia presion alta, que se relacionaba con la tensién de su
trabajo, del cual planeaba cambiarse, y era una afeccién de familia. El medicamento
gue le recetaba el médico tenia muchos efectos colaterales, asi que preferia no
tomarlo. Para poder prescindir del medicamento era importante que no reprimiera
sentimientos tales como el enojo, asi que comenzd a permitirse expresarlos de
maneras no daiinas. Subia los vidrios del automoévil y le gritaba a su jefe o a otros
conducto-res. Hacia berrinches cuando un vidrio no se podia abrir. Sus gritos eran
inofensivos para los demas y saludables para él al mantener su presion sanguinea en el

nivel adecuado.
Sin embargo, su esposa reaccionaba muy mal. Decia:

—Me gustaria que no lo hiciera. Todo el tiempo grita en el coche. Todo el tiempo
grita por la casa. Sé que no va a dafar a nadie pero de todos modos no lo soporto.

Sencillamente no lo tolero.

El decidié dejar de gritar con tal de no hacer algo que la molestara o lastimara.
También se abstenia de decirle que gritar era saludable para él. Ella constantemente le

decia:
—No temas decirme lo que sientes.

Pero habia claramente un doble mensaje. No temas decirme lo que sientes,

siempre y cuando lo que sientas sea lo que yo quiero que sientas.
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Lo analizamos. ¢ Qué significaba eso? Ella sefialé:

—No le tengo miedo. Sé que no me hard dafio, de eso no cabe duda. No

entiendo qué puede ser.

Y subitamente recordd una época en la que su madre alcohdlica se comportaba
igual que su esposo. Ella perdia la compostura, gritaba, chillaba y aporreaba las puertas
sin motivo aparente. De nifa, eso la asustaba mucho porque su madre era su fuente de

seguridad.

Cuando esta mujer veia a su esposo dar rienda suelta a sus impulsos,
reaccionaba exageradamente debido a la experiencia que habia tenido de nifia. Ahora
gue los dos saben de doénde proviene el conflicto, tienen mds posibilidades de

abordarlo. Pueden hablar del tema y resolverlo.

Algo que pasa cuando las parejas se preocupan por fomentar relaciones intimas
sanas es que una vez que comienza el proceso, cobra impetu propio. Comienzan a
disfrutar explorarse ellos mismos y uno a otro, y tienen un compromiso no sélo con la
relacion sino también con su propio yo, el cual se vuelve mas especial con el paso del
tiempo. Las parejas que comienzan a esforzarse en mejorar estas habilidades, aun si no
tienen disposicion de sostener el empeiio, pueden llegar a construir relaciones que
valgan la pena. Comienzan a disfrutar la comunicacion mutua y reconocen que antes
sencillamente no sabian como hacerlo. Este conocimiento les proporciona lo que
necesitan para crecer juntos, darse mas el uno al otro y evolucionar mas plenamente

como individuos.

Si tienes inquietudes sexuales acerca de ti mismo, son en gran medida resultado
de la falta de informacion. El remedio no es complicado y hay varios libros muy buenos

sobre el tema. Our Bodies, Our Selves (Nuestros cuerpos, nuestras vidas) te da cantidad
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de informacién muy valiosa, expresada muy claramente y con franqueza. Hay muchos
libros técnicos de autoayuda, épor qué no los lees para familiarizarte con las diferentes

técnicas de hacer el amor?

La relacion fisica que tengas con otra persona no solamente esta basada en el
conocimiento técnico que facilmente puedes adquirir, sino que es un aspecto de una
relacion mas amplia. La relacién fisica es una forma de comunicacion. Todas las
caracteristicas que se atribuyen a un hijo adulto de alcohdlico pueden afectar la
relacion sexual. Lo bien que se relacione sexualmente una pareja es indicativo de todo

lo demas que ocurre en la relacion.

Conforme crezcas como persona y aprendas a relacionarte mejor en una
diversidad de niveles, también aprenderas a comunicarte sexualmente de maneras mas
satisfactorias. La relacion sexual es sélo una parte del cuadro. Encaja en su lugar al igual

que todo lo demas.

Tus confusiones acerca de los modelos de conducta sexual, la masculinidad y la
feminidad, asi como la conducta apropiada hacia el sexo opuesto son temas que a
todos preocupan. No son exclusivos de los hijos adultos de alcohdlicos. Estamos
viviendo una época en la que las normas no estan nada claras. Las formas tradicionales
estan adquiriendo poder, y lo no tan tradicional esta perdiéndolo. Aun con esa
tendencia casi todo marcha. Todas estas normas operan a la vez; asi que si estds

confundido, no estds solo.

Hubo una época en la que el modelo de conducta masculino estaba muy
claramente definido, al igual que el femenino. Esto era asi en la oficina, en el hogar y en

la alcoba. En la actualidad ya no es asi; las definiciones estan cambiando.
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La Unica manera de saber con certeza quién eres consiste en descubrir qué
funciona para ti, Eso es en esencia todo el mensaje de este libro. Descubre quién eres,
siéntete bien con tu modo de ser y ten la disposicidon de obrar en consecuencia. De esa

manera seras pleno. Estards sano en todos los aspectos de tu vida, y seras libre.

8. LOS HIJOS ADULTOS DE ALCOHOLICOS REACCIONAN DE
MODO EXAGERADO A LOS CAMBIOS SOBRE LOS CUALES
NO TIENEN DOMINIO

A primera vista, los hijos adultos de alcohdlicos parecen gente muy rigida.
Parecen querer que las cosas se hagan a su manera, y solo asi. Esto puede ser cierto en
parte, pero no es tan sencillo como parece. Los asuntos a los que los demas parecen
adaptarse muy facilmente representan un enorme esfuerzo para el hijo adulto de un

alcohdlico.

Recuerdo que Marta se desmorono porque el plan de ir a la ciudad se cambid a
ultima hora cuando sus amigos prefirieron hacer algo distinto. Fue gravisimo. Juana
rompio en llanto porque alguien llegé tarde. No llegd muy tarde, pero la sola idea del
retraso la hizo explotar. En una ocasion, el teléfono de otra hija adulta de alcohdlico
fue desconectado por un descuido y decidid que la estaban castigando, lo cual fue un

golpe tremendo para ella.

A primera vista, estos acontecimientos no parecen tener mayor importancia. Sin
embargo, si eres el hijo adulto de un alcohdlico y estas leyendo esto sabes cuan

ingentes son.
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Sin embargo, en todos los casos se trata de reacciones exageradas, que
generalmente se relacionan con las historias pasadas. Algo asi ha ocurrido
anteriormente en muchas ocasiones, por lo general durante la infancia. Un incidente al
parecer sin importancia es como la gota que derramé el vaso: hace recordar todos los
planes que nunca se llevaron a cabo, las promesas que nunca se cumplieron y el castigo

gue no guardaba ninguna relacion con tu delito.

Esto es lo que pasa cuando los planes de ir a la ciudad se desbaratan, cuando
alguien llega tarde, cuando la compafiia telefénica desconecta tu teléfono sin darse
cuenta. El dolor que experimentaste cuando eras nifio regresa en ese momento y no

estas dispuesto a permitir que nadie, nadie vuelva a hacerte lo mismo.

Aceptar este asunto requiere un alto grado de autoconciencia. Lo primero que
tienes que hacer es reconocer cuando reaccionas exageradamente. Puedes hacerlo por
tu cuenta. ¢Estd tu reaccion fuera de lugar? éAlguien cuya opinidn respetas te dice que
estds exagerando? ¢Te has vuelto Irracional? ¢Vale la pena que reacciones tan
enérgicamente a la situacion? éComo respondes cuando alguien te dice "no es para

tanto"?

Si te pones a la defensiva con ese comentarlo, entonces has reaccionado de
modo exagerado. Si tu reaccidn esta fuera de lugar, necesitas preguntarte: "éiQué
aspecto de esta circunstancia me hizo darle tanta importancia?" ¢Por qué te Importd
tanto que el cambio ocurriera sin intervencidn de tu parte? ¢Y qué significé eso para ti?

¢ Cudndo habia ocurrido eso mismo?

El no haber sido consciente de la situacion cred el sentimiento de que
deliberadamente se habia cometido una injusticia en tu contra. La extension de este

tipo de pensamiento es una actitud paranoica frente a la vida. "Pretenden fastidiarme,
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porque cambiaron los planes a ultima hora, o llegaron tarde, o desconectaron el
teléfono. Lo hicieron a propdsito." Esta actitud extrema puede aumentar si no

comprendes que tu reaccidon exagerada es resultado de tu historia pasada.

La primera manera, y quiza la mas significativa, de superarlo es aumentar tu
conciencia de las reacciones exageradas y del aspecto de tu pasado que las ocasiona.
Otra manera de cambiar es deliberadamente modificar tu rutina normal. Echa un
vistazo al dia. ¢Estds rigidamente atrapado en todo lo que haces? ¢Puedes tomar un
nuevo camino de regreso a tu casa? ¢Es posible que esta semana vayas de compras el
jueves en vez del miércoles? ¢Puedes cambiar las cosas de lugar sin sentir que el

mundo se te viene encima?

Puedes descubrir que romper la rutina te cuesta mas trabajo de lo que piensas,
pero es una manera de comenzar a ser un poco flexible. La flexibilidad en un area se
generalizard a otras. Acaso te sorprendas con el grado en que te has adaptado a una
rutina y con lo cuidadosamente estructurados que estan tus dias. Puede ser que de
cuando en cuando avientes todo para arriba y corras en otra direccion, casi como si
estuvieras rebelandote contra ti mismo; pero visto en perspectiva, probablemente seas
muy rutinario. Relajarte en ese aspecto te ayudara a tomar las cosas con calma, lo cual
serd propicio para con seguir cierta libertad con el propdsito de modificar lo que
puedes y aceptar aquello que no puedes cambiar. Esto no significa que tenga que
gustarte todo cuanto ocurre. No tienes que ser el hijo adulto de un alcohdlico para
sentirte frustrado cuando ocurre un cambio que no preveias o que no querias, pero no
tienes que desmoronarte por esa causa, y en ello estriba la diferencia. No tiene que

afectar a todo tu ser.
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9. LOS HIJOS ADULTOS DE ALCOHOLICOS CONSTANTEMENTE
TRATAN DE OBTENER APROBACION Y AFIRMACION.

El tema aqui es la seguridad en uno mismo. Hay diversas maneras de adquirir

mas seguridad en las propias aptitudes.

La primera tiene que ver con el apoyo y el aliento que se obtiene de otras
personas. Los hijos adultos de alcohélicos constantemente buscan ese aliento, pero no
parecen saber aprovecharlo. Resulta muy dificil confiar cuando se te ha ensefiado que
hacerlo solo te acarreara sufrimientos. Es muy dificil confiar si los mensajes que
recibiste de niflo eran contradictorios. Fuiste programado no para confiar, sino para
creer que lo que se dice no es necesariamente lo que se piensa. Los adultos no decian
lo que pensaban ni pensaban lo que decian. Esto hace que la confianza resulte
sumamente dificil de lograr. Asi, cuando alguien te ofrece apoyo y aliento, te cuesta

mucho trabajo sentirlo, aceptarlo y aprovecharlo.

De manera que sigues buscando aprobacidon y afirmacién porque te cuesta
mucho trabajo internalizarlas. Sélo si te bombardean con aliento al punto de que ya no

puedas rehusarlo, comenzaras a creerlo.

El primer paso, pues, consiste en decidir correr el riesgo y permitirte sentir una
parte del apoyo y aliento que recibes. Comienza por identificar a algunas personas en
las que puedas confiar. Puedes establecer algunos criterios. ¢Cudn bien te conoce esta
persona? ¢Es alguien con quien tienes mucho contacto? ¢Hasta qué punto te acepta
como eres? ¢{Hasta qué punto confia en ti? ¢Cudnto aceptas a la otra persona? (Esto
puede facilitarte la confianza en la opinidon de la otra persona.) ¢Es esta persona

experta en el area en la que te ofrece su apoyo y aliento? Son las preguntas que la
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gente se plantea cuando procura determinar si acaso puede confiar en el apoyo y el

aliento de alguien mas, asi como aprovecharlos.

Una joven que no es hija de alcohdlicos, me confié:

—Yo hago algo muy distinto. El apoyo y el aliento son energia positiva. Yo tomo
esa energia y la aprovecho para poder conseguir todavia mas. Tomo todos esos

sentimientos positivos y los uso para sentir un poco mas. Eso me gusta.

Ella no tuvo que juzgar. Por alguna razén, cuando le dijeron "Inténtalo; es una

buena idea", resolvio: "éY por qué no?"

Mientras te esfuerzas en ser mas receptivo al apoyo y aliento de los demas,
también tienes que esforzarte en construir la seguridad en ti mismo. He aqui algunas

maneras de comenzar a hacerlo.

Preguntate qué hiciste el dia de hoy que te hiciera sentir bien. La respuesta no
vendra rapida o facilmente. Luego preguntate que ocurrié el dia de hoy. ¢Hay algo, no
importa cuan pequefio o simple, que puedas considerar un pequefio logro? Repasa tu
dia. No te levantaste rezongando. Para ti, eso puede ser una hazafia. Llegaste a tiempo
al trabajo. Quiza no lo hagas a menudo. Sea lo que sea, no lo menosprecies. No te
niegues el mérito por tus pequeinos logros solo porque sean cosas que cualquiera

puede hacer. Tu lo conseguiste, por lo tanto es tu logro.

Tienes que seguir esforzandote y reconociendo tus meéritos por aquello que
logres. Obtendrds seguridad en ti mismo si alcanzas los objetivos que te impones.
Puede tratarse de objetivos muy simples o bien de grandes logros, pero comprométete

a alcanzarlos una vez que reconozcas que son realistas.
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Si tienes un objetivo dificil, ensaya en vez de pronosticar un desastre. Si vas a una
entrevista de trabajo, no pierdas tu tiempo en un estado de panico. Ensaya por tu
cuenta, ensaya con un amigo, para que cuando vayas a la entrevista no sea algo
completamente nuevo para ti. No pierdas el tiempo pro-nosticando un desastre o un

éxito. Emplea tu tiempo en el momento presente.

No todo funcionara. Si asi es, fabuloso. Pero no es algo que haya pasado y ya. Tu
fuiste responsable del éxito. Si no funciona, entonces intentaras algo nuevo. No tiene
gue desmoronarte, No eres responsable de todo lo que no funciona y todo lo que si

funciona no es mera coincidencia.

Una y otra vez, entran personas en mi consultorio y cuentan: "Todo salid muy
bien", y se quedan atonitas. Las miro y digo: "No fue una casualidad que saliera bien.
Llevas varias semanas trabajando en eso, Has estado esforzandote mucho en que las
cosas salgan bien. Cuando salen bien es resultado de tu esfuerzo. Paso a paso, poco a

poco. No es una casualidad que saliera bien".

Estas son algunas maneras de aumentar la seguridad en uno mismo: con
pequeios logros y reconociendo su mérito. Las pequenas cosas que te salen facilmente
no carecen de valor. Basate en lo que puedes hacer bien. Hazlo paso a paso, de uno en
uno. Comienza confiando en ti mismo y en los demas. Jamas volveras a estar en una
situacion en la que no tengas otra opcion que no sea confiar en quienes no confian en
si mismos. Ahora tienes alternativa. Sabes en quién confiar. Sabes en qué aspectos
puedes confiar en ti mismo y en cuales no. Sabes ddonde estd la ayuda: todo lo que

tienes que hacer es aprovecharla.
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10. LOS HIJOS ADULTOS DE ALCOHOLICOS GENERALMENTE SE
SIENTEN DIFERENTES DE OTRAS PERSONAS

Los sentimientos de aislamiento que tenias de nifio hacen que las relaciones con
otras personas resulten sumamente dificiles. Anhelabas esas relaciones pero no podias

obtenerlas. De adulto descubres que esos mismos sentimientos siguen ahi.

Es dificil, si no imposible, superar por completo tales sentimientos, pero siempre
hay maneras de disminuir la sensacién de aislamiento. Puede requerir correr algun
riesgo y de algun esfuerzo arduo pero necesario. En primer lugar, tienes que correr el
riesgo de compartir con los demas. Esto te ayudara a darte cuenta de que, a pesar de

ser Unico como persona, no eres tan diferente de los demas.

Averigua todo lo que puedas acerca de como se sienten los hijos de alcohdlicos.
Esto te ayudard a comprender que no eres diferente. En realidad la comprension
intelectual no cambiara mucho tus sentimientos, pero hara que te cueste menos

trabajo seguir adelante.

Unirte a un grupo serd de ayuda. Puede tratarse de un grupo de hijos adultos de
alcohdlicos o cualquier grupo de personas que expongan lo que piensan y sienten.
Como no todos tus sentimientos se relacionan con tu pasado, puede resultar util
aprender cuales si y cuales no. No encontraras a un grupo que no tenga algun hijo

adulto de alcohdlico. Nunca seras el Unico, aunque este hecho no siempre salga a la luz.

Cuando hablo de riesgo me refiero a revelarte. El riesgo entrana permitir que la
gente sepa quién eres, asi como llegar a conocerte mejor a ti mismo. Los beneficios son
llegar a conocer mejor a los demds y comenzar a sentir que eres parte de los demas.

Comenzard a decrecer la sensacion de estar solo en medio de la multitud.

Hijos Adultos de Padres Alcohdlicos — Janet G. Woititz Pag. 127/177



La Unica manera de obtener lo que realmente quieres es brindar eso mismo. Si
necesitas ser amado, ofrece amor a los demas. Sé que si necesito ser comprendida, la
manera de que eso se realice es ofrecer comprension. Ocurre lo mismo si quiero
sentirme cerca. La Unica manera como sé con certeza que puedo estar cerca de otra
persona es si puedo permitirle que se acerque a mi, si puedo decir (no necesariamente
en voz alta): "Puedes acercarte a mi. No tengo miedo de que te acerques. Te brindaré
mi ser, mi amistad, mi generosidad; te ofreceré lo que necesito para mi misma vy ello

ayudara a reducir el aislamiento de ambos".

No estoy segura de que alguna vez llegue a perderse por completo la sensacion
de aislamiento. No estoy segura de que alguien con esta clase de pasado alguna vez se
sienta integrada del todo. Pero no unicamente los hijos adultos de alcohdlicos se

sienten un tanto diferentes de otras personas y sienten que no forman parte del grupo.

Por ejemplo, si eres profesional o jefe, te sentiras aislado de quienes trabajan
para ti, Seran amigables contigo pero no serds uno de ellos. Dado que puedes estar en
una posicién mas destacada, te sentirds separado del grupo. Si tienes una profesiéon de
servicio, tus pacientes no estaran en sintonia contigo como persona. Te consideraran

alguien separado y apartado, y lo haran por su propio bien.

Si te estas actualizando, descubriendo quién eres y viviendo tu vida a tu manera,
también te sentirds un tanto distanciado. La Unica manera de evitar este sentimiento es
tomar de cuando en cuando la decisidon de hacerlo a la manera de los demds y aceptar
las normas del grupo en el que resultes estar. Si has decidido aceptar las normas de
Alcohdlicos Andnimos, probablemente en una de sus reuniones tengas la sensacion de
estar integrado. Lo mismo ocurrira en un grupo religioso. No todo el tiempo sentiras
gue te encuentras en la misma sintonia, pero si cuando no hayas tomado por tu cuenta

decisiones diferentes de las del resto del grupo.
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Es importante que elijas s6lo unas cuantas personas especiales en tu vida y les
ofrezcas lo que quieres para que ellos, a su vez, puedan ofrecerte lo que quieren. No
correr el riesgo te aisla; pero correrlo te brinda la oportunidad de cambiar, Intentarlo
una vez no es suficiente. Prométete que todos los dias, de una manera muy modesta,
tratards de acercarte a otra persona, ya sea llegando a conocerla mejor o bien
permitiéndole conocerte un poco mejor. TU iniciaras la interaccién y trataras de

aceptar lo que se te ofrece.

11.LOS HIJOS ADULTOS DE ALCOHOLICOS SON SUPER
RESPONSABLES O SUPER IRRESPONSABLES

El tema aqui es la necesidad de ser perfecto. "Si no soy perfecto, no soy nada. Si
no soy perfecto me rechazardan, me abandonaran. Sé que no soy perfecto, pero si me
esfuerzo suficiente nadie mas se dara cuenta. Por lo tanto, seré el empleado perfecto,
el conyuge perfecto, el padre perfecto, el amigo perfecto, el hijo perfecto. Siempre
pareceré perfecto. Siempre diré la palabra adecuada. Si soy perfecto, mi jefe me
adorara, mis padres me adoraran, mis amigos me adoraran. Todo lo que tengo que
hacer es lo que me pidan y mas aun. Todo lo que tengo que hacer es todo. Pero, por

favor, ique no se asomen debajo de la alfombra!"

éSientes la presion con tan sélo leer esto? Es enorme. También el objetivo de
cambiar es enorme. Si no eres el que siempre quiere obtener excelentes resultados
sino el super irresponsable, también para ti el objetivo de cambiar es enorme, pero lo
expresas mucho mas facilmente. El otro lado del escenario es: "Si todo eso es cierto,

épara qué tomarme la molestia?".
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Pueden quererte o no. A la gente no le agradan las personas perfectas porque no
puede competir con ellas; pero otros te quieren si aman la imagen que has proyectado.
éPara qué te sirve el amor? Tienes que seguir en tension para conservarlo. Si te quieren
y conocen tu verdadero yo, cabe la posibilidad de que no salgan huyendo en plena

noche si bajas corriendo las escaleras con el cabello lleno de tubos.

En eso reside el riesgo. Muchas personas super responsables, a fin de detenerse,
tienen que enfermarse. Es la Unica salida, y muy predecible. Dan y dan, asumen mas
responsabilidades hasta que se quedan sin nada, y se enferman. De hecho, se

consumen. No pueden encontrar una manera aceptable de detenerse.

Eric es un ejemplo perfecto. Esta aun en el proceso de recuperarse de un
accidente automouvilistico terrible ocurrido dos afios atras. Tiene un nuevo matrimonio,
nuevos hijos y nuevos problemas. Esta comenzando una nueva carrera y buscando

trabajo.

Aparte de todo lo anterior, ha invitado a su madre, quien recientemente enviudé
y estd muy deprimida, a vivir en su casa. Ha decidido responsabilizarse del cuidado
emocional de un hermano que esta en el trance de terminar una relacién y de otro
hermano que esta intentando dejar su adiccion a los estupefacientes, ademas de
asegurarse de que todos los caprichos de su suegra sean cumplidos. Cada vez que yo
insinuaba que tendria que disminuir sus presiones, me replicaba: "Si no lo hago yo,

équién lo hara?"

Eric llegd al punto en que sencillamente ya no pudo hacerlo. Su cuerpo se negd a
levantarse de la cama. Para toda la gente que lo rodeaba, se veia enfermo. Estaba

enfermo, y les dio una oportunidad de ser responsables. Se hicieron cargo de sus
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propias vidas, lo cual le dio a él la oportunidad de dejar de ser semejante

superpersona. Sin embargo, para hacerlo tuvo que enfermarse.

Lo mismo le ocurre a Paula, una mujer divorciada con madre alcohdlica que no
ha dejado de beber. Paula tiene un hijo y se ha estado relacionando emocionalmente
con un hombre que es padre de cinco. Ella tiene un trabajo de tiempo completo.
También ha asumido la responsabilidad de la casa y los hijos de su novio. Esto significa
gue antes de ir a trabajar y llevar a su propio hijo a la escuela por la mafiana, pasa por
otra casa y prepara todos los almuerzos, lava toda la ropa y lleva a los cinco nifios a la

escuela.

Paula llevaba unas cuantas semanas viniendo conmigo a consulta cuando se
fracturo el pie. Le dije que no habia sido una casualidad. La Unica manera como podia
desacelerar, la Unica manera como podia dejar de ponerse a prueba a si misma era que
ocurriera algo que la Incapacitara. Era de esperarse que a su amante le molestara
mucho que se lastimara, y ella ahora estd examinando la relacion mucho mas de cerca.
Su madre ahora tiene un motivo para dejar de beber un tiempo, para poder jugar a la
mama, y Paula puede comenzar a encontrar maneras de volverse un poco menos

responsable.

Para ayudar a que estas dos personas comenzaran a tener vidas realistas fue
necesario darles directrices muy especificas. En el caso de Paula fue facil. A su hijo le
brotd un sarpullido muy grave. Me prometid que no pensaria en reanudar la relaciéon
con su novio hasta que la piel de su hijo quedara libre de la erupcidn. Este convenio le

permitié comenzar a cambiar.

En el caso de Eric, su familia comenzd a preocuparse mucho por su salud y todos

prometieron que lo ayudarian y encontrarian la fuerza que todo el tiempo habia estado
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en su interior para convertirse en adultos y enfrentar sus propios problemas. Eric se

habia vuelto una persona demasiado conveniente para todos. Ahora eso ha cambiado.

En ambos casos, alguien se hizo cargo de todo y ofrecid su apoyo total. No
siempre tiene que suceder asi, pero soélo si les das una oportunidad a los demas, cabra

esa posibilidad.

No tienes que esperar a estar en una posicién tan extrema para comenzar a
ocuparte del problema. Parte de tu dificultad puede deberse a que no evalluas
realistamente tus propias capacidades. Tal vez no hayas evaluado qué es justo que la

gente pida de ti. Quizad no hayas aprendido a delegar responsabilidades.

Si examinamos tu trabajo en primer lugar, tienes que imponerte a ti mismo
algunas directrices especificas. é¢Hasta cuan tarde estoy dispuesto a trabajar? ¢Cuando
es hora de terminar e irse a casa? Verificalo con otras personas: équé hacen? éComo se
describe tu trabajo? ¢ Qué se espera de ti en tu posicion? ¢Qué se te puede pedir? ¢Qué
es razonable? ¢Qué es justo? ¢Cudnta responsabilidad por el trabajo es tuya y cuanta
corresponde a alguien mas? ¢Qué es factible y qué no lo es? Todo esto ha de ser
examinado muy cuidadosamente. También es posible que necesites discutirlo con otra

persona.

Una de las circunstancias mds abusivas con que me he enfrentado se relaciona
con una mujer que habia salido de su trabajo para ir a casa porque alguien muy
cercano a ella estaba muriendo. Mientras estaba sentada en la unidad de terapia
intensiva del hospital, su jefe la llamé y le pidid que volviera porque se estaba
cumpliendo el plazo de entrega de algun informe. Como era hija de dos alcohélicos, no
sabia qué era lo Indicado y regresd. Huelga decir que esto me dejé estupefacta.

Sencillamente no conocia la respuesta a la pregunta: "¢En realidad tengo que hacerlo?"
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Cuando alguien te pida hacer algo, pregunta para tus adentros: "¢En realidad
tengo que hacerlo? ¢En realidad quiero hacerlo?". Acaso la respuesta no sea siempre

"no", pero "no" es una opcidn que siempre tienes disponible.

Un verano, durante una estancia en Israel, me encontraba haciendo un recorrido
turistico acompafiada de un grupo. Estabamos a 46 grados y comenzamos a subir un
monticulo para contemplar Jericé, que no es mas que un monton de ruinas. Empecé a

subir con ellos hasta que me detuve vy dije:

—iUn momento! Yo no tengo que hacer esto!

Me miraron llenos de asombro y otra mujer del recorrido dijo:

—¢éSabes qué? Tienes razén. iYo tampoco tengo que hacerlo!

Nunca se les olvidd. Mas adelante en el recorrido, mientras estdbamos en un
teleférico subiendo a Masada, la misma mujer se volvid hacia mi porque tenia miedo a

las alturas y me dijo:

—¢Tengo que hacerlo?

Como estabamos a mitad del camino, no habia eleccidn.

"éTengo que hacerlo?" es una pregunta que necesitas plantearte. SI no estas
seguro, discutelo con alguien en quien puedas confiar, no alguien que tenga un interés

personal en que tu cumplas el objetivo.

El siguiente paso es que aprendas a decir "no" si esa es tu decisién. Resulta muy
dificil hacerlo. Exige practica y entrafia correr un riesgo. Puede ser que la gente se

disguste cuando dices "no" y que reconozcan que decir "no" es parte de quien eres.
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Piensa en las posibles consecuencias y preparate a mane-jarlas. ¢Vale la pena decir que

no? ¢Y qué te motiva a decirlo?

Tal vez no quieras lanzarte de buenas a primeras a decir "no". Tal vez no desees
hacerlo de la manera compulsiva como has hecho otras cosas. Podrias mas bien
resolver ganar tiempo diciendo, por ejemplo: "En este momento no puedo tomar una
decisidon, Después me comunico contigo". SI quieren una decision inmediata, puedes

decir: "Necesito tiempo para pensarlo".

Darte tiempo para pensar deberia facilitarte decir "no", si es eso lo que prefieres.
También te brindara oportunidad de idear otra opcién. Ganar tiempo puede

posibilitarte tomar una decision responsable y todos quedaran satisfechos.

S| lo piensas, parte de lo que dices para tus adentros (ya que siempre buscas
obtener los mejores resultados) es: "Quizd pueda aceptar", la siguiente pregunta que
tienes que plantearte es: "é¢Acaso quiero hacerlo? ¢O prefiero destinar mi tiempo a
algo distinto?" Quiza prefieras no hacer nada. Eso puede ser tan Importante para ti
como cualquier otra cosa, siempre y cuando lo elijas porque no quieres hacer nada, no

porque has llegado al punto en que careces de la energia necesaria para hacerlo.

Ser super Irresponsable puede ser consecuencia de una de dos situaciones. La
primera: elegiste no ponerte nunca en marcha, y la segunda: puede ser que te hayas
agotado. Aungue las consecuencias de ambas parecen semejantes, son muy distintas y
tienen que estudiarse de manera diferente. Si te has agotado, necesitas tiempo para
descansar y recuperarte. Tal vez necesites renunciar a tus actividades durante una
temporada, lo cual no resulta algo tan terrible. Necesitas tiempo para reagruparte,

para sanar, antes de poder emprender tus actividades nuevamente. De cualquier
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manera, la siguiente vez que tengas la energia necesaria, tal vez necesites vivir de una

manera mas moderada.

Cuando estés en vias de recuperacion, tendrds que comenzar a darte a ti mismo.
Probablemente tengas que aprender como hacerlo. Piensa en todo lo que te hace
sentir bien. Puedes acudir a una clinica para el agotamiento y descubrir las maneras
especificas a las que la gente recurre para recuperarse. Tienes que comenzar a

aprender cdmo asimilar energia: no sélo dar sino también recibir.

Echa un vistazo a la gente que te rodea, a la indole de tus relaciones. ¢ Obtienes
tanto como das? éTe has rodeado de personas con la fuerza suficiente para darte tanto
como tu les das? Puede ser que si lo piensas detenidamente, descubras que estas
relacionado sélo con gente que obtiene de ti pero no te da nada. Acaso debieras
cambiar esta situacién cultivando relaciones con personas que tengan tanto que
ofrecerte como tu a ellas. También puede ser que no hayas permitido a la gente que te
rodea ofrecerte nada. Has estado haciendo el papel de super fuerte y ha llegado el

momento de permitir que los otros te ayuden para que puedas recuperar tu fuerza.

Esta vez tienes que hacerlo mas realistamente, sin tratar de ser todo para toda la
gente todo el tiempo. Ahora te das cuenta de que la retribucion no lo amerita. Los

martires rara vez llegan a ser apreciados en vida.

La gente super responsable tiende a ser explotada; por alguna razén casi lo exige.
Asi que ahora, cuando pienses en lo que planeas hacer el resto de tu vida, cerciérate de
que no te estan explotando. Averigua si te estdn pagando lo que vale el trabajo.

Averigua todo lo que puedas.

Julieta lo hizo, y cuando descubrid que no podia trabajar en semejantes

condiciones, se enfrenté a su jefe. Habia decidido que preferia perder el empleo a
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permitir que la explotaran. Funciond a su favor. El jefe le dio lo que ella consideraba
razonable. No siempre funciona tan bien, pero posiblemente el respeto hacia ti mismo

lo amerite.

Si eres super irresponsable pero no porque estés agotado, sino por no haberte
puesto nunca en marcha, el problema es un poco distinto. Probablemente tu decision
de leer este libro signifique que estas listo para cambiar, lo cual resulta un problema
dificil. Puedes necesitar descubrir qué quieres hacer. Puedes necesitar comenzar en
una direccion teniendo pocos logros al principio. Puedes querer hacer una prueba vy
averiguar qué areas vocacionales te interesan, Puedes pensar en ir a la escuela.
Probablemente sea buena idea hacerlo con la ayuda de un profesional: elaborar un
plan con alguien que comprenda lo que te estd pasando sicolégicamente y cuanto
trabajo te cuesta volverte mas responsable, temer menos al éxito y todo lo que
supone. Tal vez no puedas hacerlo solo. Ciertamente puedes comenzar, pero si te das
cuenta de que te paralizas en el momento en que todo comienza a salirte bien, acaso
descubras lo que uno de mis pacientes: que no podia ir mas lejos. Descubrid que podia
llegar al campus, pero no a la oficina de inscripciones. Podia llenar las solicitudes, pero

no llegar a la entrevista.

Revisa cuan lejos puedes llegar por tu cuenta, aunque posiblemente esto sea
algo para lo que necesites ayuda. No significa que estés enfermo, simplemente que es
un obstaculo y que necesitas ayuda profesional para superarlo. Probablemente la

decision de hacerlo sea la parte mas dificil de todas.
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12.LOS HIJOS ADULTOS DE ALCOHOLICOS SON
EXTREMADAMENTE LEALES, INCLUSO ANTE PRUEBAS DE
QUE TAL LEALTAD NO ES MERECIDA.

La lealtad es una cualidad admirable. Sin embargo, las cualidades extremas
pueden no ser benéficas para ti. Eres indiscriminadamente leal con todos los que
entran en tu circulo y afectan tu vida. Tu lealtad se extiende a amantes, amigos,
familiares y jefes. Tenerte en cualquiera de estas relaciones resulta sumamente valioso.

Y tus temores de ser abandonado hacen que te sea casi imposible abandonar a otros.

S| estas relacionado con gente que no te trata como necesitas ser tratado es
importante que te replantees tu lealtad. Tal vez no sea apropiada. La lealtad no es un
deber automatico. Las relaciones de las que hablo son aquellas en las que dices para
tus adentros dia con dia: "é¢Por qué me preocupo? ¢Por qué sigo adelante con esto?

éVale la pena? éPor qué soy tan tonto? éPor qué no puedo dejarla ir?"

Puedes seguir varios pasos para superar una relaciéon que ya no deseas. El
primero es especificar la realidad de la situacion. Preguntate: "éCual es la indole de
esta relacién? ¢Qué esta ocurriendo en este momento?" Entonces te escucharas a ti
mismo comenzar a decir: "Pero, pero...". Cuando empiezan los "peros" dejas de estar
en el momento presente. Ya no estds en la realidad sino en una fantasia del pasado o

del futuro. "éPor qué no puede ser como antes?"

No puede ser como antes porque ya no es como antes. Tienes que entender la
diferencia. En las fases iniciales de la realidad de una relacion, la gente a menudo se
trata de una manera diferente que cuando se vuelve parte de la rutina. Tal vez tu no lo

hagas, pero otros si. Y de pronto te ves suponiendo que si ya no te tratan como al
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principio, algo anda mal contigo. "Si pudiera hacer o decir lo correcto, la vida seria

como antes." Eso no es realista.

Conforme una relacion va creciendo y la gente llega a conocerse mejor, esa
relacion tiene que cambiar. Puede volverse mas significativa o menos significativa. La
gente puede volverse mas considerada o menos considerada. Ocurren muchas cosas.

Nada se queda inmdvil, asi que lo que existia al principio no existe mas.

Puede no ser realista la idea de que las cosas serian maravillosas si tan sdlo

pudieras superar la mala racha.

No es buena idea vivir en el futuro porque éste no puede predecirse. Cuando las
parejas con relaciones sanas pasan temporadas dificiles comparten sus sentimientos. Si
dejan manifestar sus agresiones, hablan sobre ello y sobre cédmo evitar que vuelva a

suceder.

Es importante considerar cuanta energia dedicas a una relacion. Cuando
comienzas a retroceder, a querer mas igualdad en la relaciéon, comienzan a suceder
cosas muy interesantes. Si miras en retrospectiva realista lo que ocurrié en las fases
iniciales de una relacion, quizd descubras que le dedicas una cantidad enorme de

energia. Es tu manera y disfrutas haciéndolo.

La otra persona respondid. Y entonces, en algin momento, tal vez sentiste tu
una necesidad. Tal vez retiraste un poco de energia y a la otra persona no le gusto.
Puede ser que ese haya sido el momento en que dejo de tratarte como querias que te
trataran. Puede ser ése el momento cuando comenzaste a ser infeliz: cuando retiraste

un poco vy ella dejé de depender de tu energia.
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Conozco a un hombre en una situacion como ésta. Cuando la mujer que era su
pareja (quien era hija adulta de un alcohdlico) retiré6 un poco de energia, la gente
comenzd a verlo a él mas bajo de estatura. Ella le habia dado tanto que cuando dejé de

hacerlo con la misma intensidad, él literalmente se veia encogido.

El primer paso para decidir si tu lealtad es o no apropiada es ser realista respecto
de aquello en lo que la relacion consiste. No te permitas vivir en el pasado ni
proyectarte hacia el futuro. El presente es lo real. Pregintate a ti mismo: "éQué es lo
mejor para mi ahora? ¢Es el momento indicado para ser leal con la persona que

conozco?"

Cierta dosis de lealtad es apropiada si se trata de una relaciéon con un nifio que
atraviesa una etapa malisima o con alguien muy enfermo que no puede ofrecer lo que
ofrecidé en su momento. Quiza quieras seguir siendo leal pero necesites convertirlo en
una decision consciente. Tal vez tengas que decir: "Me preocupa Judith. Voy a
guedarme con ella. Le seré leal, aunque en este momento el hecho no me haga bien.

Seré cuidadoso. Me protegeré, con la esperanza de que esto se resuelva".

Lo siguiente que has de hacer si quieres tomar decisiones respecto de la lealtad y
no ser automaticamente leal es decir para tus adentros: "éQué obtengo de esto? ¢ Cual
es la retribucion? ¢Por qué mantengo esta relacion? {Quién es la otra persona para
mi?" Las respuestas a estas preguntas a menudo resultan bastante sorprendentes.
Quizd descubras que una persona representa a alguien mds en tu vida. Tu amante
puede ser muy parecido a tu padre alcohdlico cuando eras nina. Tal vez estés
repitiendo un patrén de conducta porque te es familiar. Acaso no hayas roto unos lazos

tempranos y estés en proceso de levantarte de nuevo.
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¢éEn qué se parece a ti esa persona? ¢Has sido atraido por alguien muy parecido a

ti? ¢Quién es esa persona? ¢ Qué representa para ti?

Cuando tengas las respuestas tienes que comenzar a diferenciarte de la otra
persona. Comienza a reconocer dénde termina él/ella y dénde comienzas tu. Distingue
entre lo que tiene que ver con esa persona y lo que tiene que ver contigo. Cuando lo

anterior quede claro, disminuird el poder que ejerce sobre tus sentimientos.

Con bastante frecuencia, las personas que no merecen nuestra lealtad nos
critican mucho. Pasan mucho tiempo diciéndonos en qué estamos mal. Ten cuidado
cuando escuches esto. Si decides escuchar, asegurate sobre quién estan hablando en
realidad. ¢ Realmente tienen que ver contigo sus afirmaciones, o simplemente se estan
proyectando en ti? Sé consciente de donde termina la otra persona y donde comienzas
tu. El dolor, la pena o el enojo de otra persona le pertenecen a ella. Puedes ser
compasivo y conllevarla en esas emociones, pero no son tuyas. No te conviene ser leal

hasta el punto de perderte a ti mismo y sumergirte en otra persona.

Tal vez te enganches mediante el sentimiento de culpa en una relacién que no te
lleva a ninguna parte. Si se te manipula facilmente con el sentimiento de culpa, piensas
gue le debes algo a la persona. Cuando les pregunto a mis pacientes qué es lo que
deben, escucho: "Bueno, pues era amable conmigo. Bueno, pues se preocupaba por

n

mi-.

Te sientes culpable y, por motivos erréneos te parece que debes algo. Si alguien
se preocupa por ti es porque mereces que se preocupen por ti. Tu amistad es un don.
No tienes ninguna obligacion con nadie sélo porque se hicieron tus amigos. Tu vales. Si

les debes algo porque se hicieron tus amigos, es como si dijeras que no tienes valor.
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Cuando comiences a alejarte, la otra persona intentara hacerte sentir culpable. Hablara

acerca de cuanto te quiere y te necesita, y te costara un trabajo enorme desprenderte.

Tal vez sea un buen momento para cambiar la relacion. Puedes decir: "No quiero
gue esto termine, pero no puedo continuar en una relacién que no me conviene. Si
podemos hablarlo y si la relacion puede cambiar de manera que a ambos nos

convenga, quiza lo considere un poco mas".

Tienes que analizar detenidamente si permaneces en una relacion por el
sentimiento de culpa. Tu amistad es un don. Hay que procurar conservarla. No es algo
gue te deje en deuda con alguien que la acepté en su momento. Fijate bien en lo que
has ofrecido y en lo que se te ha ofrecido. ¢ Aun sientes que requieres estar en deuda?

éLo has examinado justa y realistamente? Tragate esos "peros".

También puedes continuar en relaciones que no te convienen porque temes
guedarte solo. Tienes miedo a la soledad y al aislamiento. Probablemente esta no sea
tu ultima oportunidad de tener un amigo o un amante, o a la uUnica persona en el
mundo que alguna vez se preocupard por ti. Quiza estés exagerando. Recuerda: te
tienes a ti mismo. ¢Acaso no es maravilloso? Puede serlo, si llegas a conocerte. Estar

solo contigo mismo puede transformarse de algo temible a una experiencia deseable.

También puede ser que permanezcas en una relacién porque te hace sentir
superior. Si tu pareja no te ofrece todo lo que tu puedes ofrecer, puedes sentirte mas
importante y parecerte que él o ella deberia estar en deuda contigo y ser leal. De
hecho, estds diciendo: "La Unica manera como puedo sentirme bien es estar
relacionado con alguien que sea menos de lo que yo soy. De esta manera puedo

edificar mi ego. Si tu estas mas abajo que yo, puedo elevarme".
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Tal vez esta sea la retribucidn. "Aunque no me tratas como necesito que me
traten, me siento superior, y esa es una manera como puedo elevar falsamente mi
autoestima." Tienes que analizarlo con sumo cuidado. Aunque te quejes, éno tendra la

relacion algo que te da placer?

Puedes pensar sinceramente que estas enamorado de alguien, y yo nunca lo
discutiria. Si me pidieran definirlo, definiria el amor como mejora. Si tu y yo estamos en
una relacién amorosa, nos mejoramos mutuamente. Somos mas de lo que seriamos si
no estuviéramos relacionados. Probablemente sea ahi donde tu lealtad no es

apropiada, aunque lo llames "amor".

Tal vez no sea demasiado importante como lo llames. La pregunta aqui es: "éMe
conviene?" Es como discutir si eres alcohodlico. Tampoco discutiré eso. No sé si seas
alcoholico, pero épor qué sencillamente no dejas de beber? No sé si ames a esta
persona, pero épor qué simplemente no decides que nadie tiene derecho de tratarte

mal dado que te quieres a ti mismo y eres importante para ti mismo?

Si decides que necesitas cambiar una relacion y prefieres llevar tu lealtad a otra
parte, puede costarte trabajo separarte por completo a causa de tus temores. ¢ Por qué
limitarte? éPor qué no fomentar otras amistades? ¢Por qué no dedicar tu energia a
esos otros amigos y tratar de ser mas realista con ellos? Mientras se fortalecen esas
relaciones, puedes comenzar a disminuir la importancia de la que no te conviene. No
tiene que ser "todo o nada". Tal vez no tengas que eliminar del todo a esa persona sino
sencillamente aminorar el efecto de la relacién. Hay muchas elecciones y direcciones.

El principio es ser realista acerca de a quién quieres y qué quieres.
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13. LOS HIJOS ADULTOS DE ALCOHOLICOS SON IMPULSIVOS.
TIENDEN A ENZARZARSE EN UN CURSO DE ACCION SIN
PENSAR SERIAMENTE EN OTRAS CONDUCTAS O EN LAS
POSIBLES CONSECUENCIAS. ESTA IMPULSIVIDAD LOS
CONDUCE A LA CONTUSION, A LA AVERSION A Si MISMOS
Y A LA PERDIDA DEL DOMINIO SOBRE SU ENTORNO. EN
CONSECUENCIA, DESTINAN MUCHISIMO TIEMPO A
ARREGLAR LOS ESTROPICIOS.

La conducta impulsiva de la que aqui se trata recuerda a un niflo de dos afos que
hace berrinche porque quiere lo que quiere cuando lo quiere. En su mundo, el juguete
en el que puso el ojo es lo Unico importante. Recuerda al nifio de dos afios que decide

atravesar la calle corriendo en medio de un transito pesado.

Un nifio de dos afios también contendrd la respiracion hasta ponerse morado.

Como demanda tanta atencidn, se castigara a si mismo lastimandose.

Tus conductas no son muy diferentes. La diferencia principal es que tu eres el
responsable de estas conductas. En lo que respecta al nino de dos afios, hay alguien
mas a quien responsabilizar. Es perfectamente posible que en un entorno distinto
habrias crecido de manera diferente, y en la actualidad tus deseos te afectarian de otra

manera.

Pero aqui el tema de discusidon es otro. El tema es qué vas a hacer para no
comportarte como un niflo de dos afos. Sabes que para ti no puede funcionar, y tal vez

esto sea lo Unico que te distingue del nino.
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Aqui la clave es cortarte el paso, obstaculizar tus impulsos hasta que hayas
examinado las consecuencias y opciones posibles. Es importante que aminores el paso

para que, una vez enzarzado en un curso de accion, no deseches el raciocinio.

Si estas trabajando con un orientador o si hay alguien que te apoya en lo
emocional y conversa contigo regularmente, podras ganar un poco de tiempo. Los
siguientes ejemplos muestran cdmo se resolvido el problema de algunos de mis

pacientes.

Una de ellas acostumbraba tener relaciones desastrosas con los hombres.
Empezamos a pensar qué estaba pasando exactamente. ¢ Qué aportaba ella? ¢A quién
estaba eligiendo? Analizamos todos los puntos del caso y decidimos que no se la podia

considerar una victima.

Me llamé una tarde justo antes de que yo partiera en un viaje de trabajo y me

dijo:

—Descubri la respuesta. Hemos estado buscando en el lugar equivocado. No es
gue yo tenga problemas con las relaciones: tengo problemas con los hombres. Creo
qgue me iria mejor si me relacionara con una mujer, y me parece que eso haré. Conoci a

una mujer y esa es la nueva orientacion que daré a mi vida.

En ese momento pensé: "éQué puedo hacer para que no vaya tan rapido?" Lo
importante no es el sexo de la persona en cuestidn. Si no puedes relacionarte con un
hombre, no podras relacionarte con una mujer. Ademas, con toda seguridad, dar inicio

a una relacién homosexual habria complicado su vida mucho mas.

Mi respuesta fue:
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—¢Podrias esperar a que regrese de mi viaje?—, ella accedid, razonablemente.
Si, de hecho, debia ser la nueva orientacion de su vida, daba lo mismo esperar una o
dos semanas. A fin de cuentas resulté que ese era todo el tiempo que necesitaba. Para
cuando regresé, ni siquiera habia algo que quisiera hablar conmigo. Se habia acabado.

El impulso del momento habia pasado.

Algo parecido le ocurrié a Harold. Me llamd para decirme que odiaba a su jefey a
su trabajo y que estaba en el drea equivocada. Habia escrito una carta de renuncia que

planeaba darle a su jefe por la mafiana.

Sugeri que esperara hasta que revisaramos juntos la carta. Accedid. No era tan
urgente. Tenia que hacerse muy pronto, pero de ninguna manera a la mafiana
siguiente. Cuando vino a verme tres dias después, su postura habia cambiado. Ya no

estaba tan enojado, y su sensacion de urgencia habia desaparecido.

Estos ejemplos muestran dos circunstancias en las que la gente se pudo dar
cuenta de que quizas iba mal encaminada. Cabia la posibilidad de que la conducta que
en ese momento consideraba muy racional y razonable pudiera causarle tensiones mas
adelante. Es mas comun que los pacientes me platiquen lo que hicieron anoche que lo

gue van a hacer esta noche.

Si no estas recibiendo ayuda profesional, hay maneras de comenzar a superar
por tu cuenta la impulsividad. Reconoceras esa impulsividad porque exige mucha
energia. La reconoceras porque te sentiras empujado e Impelido y no podras pensar en

nada mas.

Cuando te sientas asi, di para tus adentros: "¢A quién mas afectara esta

conducta?" No estoy sugiriendo que digas "esto esta bien", "esto esta mal", "esto es
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mediocre", "no deberia hacerlo" ni "deberia hacerlo", porque en ese momento lo ves

asi y en realidad no importa si te gusta o te disgusta. Es la Unica manera.

Entonces lo que has de hacer es observar a las otras personas afectadas por tu
conducta. ¢Quién mas se vera envuelto en lo que yo haga? ¢Cdmo les afectara lo que
yo haga? Tal vez en el momento en que la accidén parece tomar el mando no te Importe
como te afectara a ti. Tu nocidn de ti mismo parece perderse, aunque pienses que te

estds experimentando a ti mismo plenamente.

Plantearte esas dos preguntas debe bastar para retrasar la accion, y retrasarla te

dara tiempo de pensar en las consecuencias y en otras posibilidades.

Tal vez una decisiéon tomada impulsivamente no siempre sea perjudicial. Cabe la
posibilidad de que renunciar a un trabajo sea lo mejor que puedes hacer por ti. Acaso
la homosexualidad sea preferible para ti. Sin embargo, estas decisiones deben tomarse
después de analizar las posibles opciones y las consecuencias. Deben tomarse con la
mente despejada, para que tengas la seguridad de sentirte a gusto con lo que estés
haciendo. De esta manera no tendrds que desear no haber actuado tan

precipitadamente.

Tal vez lo que te conviene a ti no les conviene a las otras personas que te rodean.
Tomarlas en cuenta puede ser también importante. Renunciar a tu trabajo porque lo
aborreces puede convenirte; no obstante, si eres el Unico sostén de unos menores de
edad no resulta una jugada apropiada. Si crees que muchos de tus problemas se deben
a que intentas ser una persona recta y estas casado, seguir tus impulsos y salirte de las

reglas en este momento podria perjudicar a tu cédnyuge.

No estoy diciéndote qué decision tomar. Lo que te sugiero es que busques una

manera de ganar tiempo para que puedas pensar en las repercusiones de tus actos. En
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este y en todos los demas aspectos de tu vida, es importante poder elegir. Si haces una
eleccion activa y consciente y estas dispuesto a rendir cuentas de tu conducta, te
sentirds mucho mejor contigo mismo, independientemente de cudl haya sido tu

eleccion.

En tu infancia y adolescencia, si lo que se te prometia no ocurria de inmediato,
sencillamente no ocurria. Sin embargo, ahora que no vives en el mismo entorno las
reglas pueden cambiar. Recuerda lo que hacias subitamente y la gratificacion que
tenias que obtener en ese momento. ¢Para qué lo hacias tan rapido? éiLe sacabas

provecho a corto plazo? ¢ Le sacabas provecho a largo plazo?

Por ejemplo, muchos hijos adultos de alcohdlicos se salieron de la escuela. éTu
gué obtuviste? ¢Qué es lo que mas lamentas de aquello que hiciste demasiado
precipitadamente? Lo que lamentas puede ser lo que en aquel momento pensaste que

querias. Tienes que comenzar a mirar tu vida desde un punto de vista mas amplio.

Una de las maneras de hacerlo es fantasear. ¢Ddonde te gustaria estar dentro de
cinco afos? éQuieres hacer lo que haces ahora? ¢Quieres dar una nueva direccién a tu

vida?

Piensa en los pasos necesarios para llegar ahi. Cuando pienses en los pasos, veras
gue no toda la gratificacion estda al final. Por ejemplo, al estudiar una carrera

universitaria no obtienes toda la recompensa el dia que te entregan el diploma.

Hay muchas pequefias gratificaciones a lo largo del camino. Piensa en eso.
Desarrolla esas gratificaciones; construye tu propio sistema de remuneraciones.
Cuando la maestra de primaria daba estrellas doradas a los nifios que hacian buenos
trabajos, ello tenia un propdsito. Significaba: "Lo hiciste bien". En ninguna situacion va

de por medio "todo o nada".
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Cuando haces las cosas demasiado rapido, a veces planteas preguntas
equivocadas o tomas decisiones erréneas. "Quiero divorciarme" puede significar "No
. o . . o .
quiero vivir asi". Se trata de dos enunciados muy diferentes. La decision "No quiero
vivir asi" puede convertirse en "No voy a vivir asi". No necesariamente significa un

divorcio.

Puede significar un cambio en tu estilo de vida. Puede querer decir entrar a
sicoterapia o muchas otras cosas. También puede significar un divorcio, mas no
necesariamente. Si difieres la gratificacidon, tendras oportunidad de descubrir qué
significa realmente. Tal vez te sientas reprimido. Esto no necesariamente significa un
divorcio; probablemente quiera decir tomar algunas nuevas decisiones con respecto a

tu vida.

No voy a pretender que la gratificacidon que obtienes después de una espera
resulta siempre mas fabulosa que lo que en ese instante decidiste que querias. Seria
tonto y poco realista. A veces la gratificacion diferida es mas fabulosa y la experiencia,

mas intensa; pero si le hace falta la emocion de hacer lo que quieres cuando quieres.

El problema con la gratificacion inmediata no es cdmo se siente en ese
momento: en ese momento se siente grandioso. Dejar la escuela y saber que nunca
mas tendrias que enfrentarte a tu maestro de geometria fue fabuloso. Aquel postre tan
empalagoso que te comiste anoche sabia delicioso. Esa persona con la que te fuiste a la

cama en un momento de extrema pasion te volvia loco.

Todo esto es cierto. Sin embargo, esta la otra parte, que no repercute en el gozo
del momento sino que se ve muy afectada por éste. Dejar la escuela y no tener que
enfrentar de nuevo a un maestro también significd que no te graduaras con el resto de

tus companeros ni hicieras todo lo que imaginabas que harias en el futuro. Comerte
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aquel postre empalagoso significo que no pudieras usar ese atuendo que esperabas
gue te quedara. Irte a la cama con alguien en la cumbre de la pasion significd un
embarazo no deseado o algun otro desastre. No es tan sencillo como experimentar
algo en el instante. Lo que necesitas reconocer es que te estas engatusando tu solo.
Cuando decidas que algo tiene que hacerse ya, en este mismo instante, haz de cuenta
gue es una estafa y preguntate cudles serian las consecuencias si eso te perjudicase. El
carro usado que a como diera lugar tenias que comprar hoy con el dinero destinado a
las vacaciones de tu familia puede no resultar tan satisfactorio a largo plazo como lo

fue a corto plazo.

Intenta darte cuenta de que estas engatusandote tu solo, te estas engafiando a ti

mismo y sélo estas jugando. Por lo menos estas racionalizando.

En el instante en que tengas que comerte un postre, preguntate: "éVa a
perjudicarme?" Es una pregunta interesante, éno te parece? Desde el momento en que
decides, comienzas a racionalizar. "En realidad es una porcidon pequeia. Sélo comeré la

orilla. Maflana me pongo a dieta. Ayer me porté bien.

Comi ligero." No tengo que contarte todo lo que dices para tus adentros.

Si te preguntas si va a perjudicarte, tu respuesta podria ser diferente. Si, te va a
perjudicar. No vas a bajar los kilos que quieres bajar. Por lo menos, no los vas a bajar

rapidamente. Si, siempre te va a perjudicar.

éPuede perjudicarte dejar la escuela? Tienes que pensarlo. Piensa en opciones
mas deseables que ir a la escuela. Considera también las ventajas que tienes si no te

sales. Si son mayores que las ventajas de salir- te, puede perjudicarte.

Hijos Adultos de Padres Alcohdlicos — Janet G. Woititz Pag. 149/177



No necesito explicarte con detalle las consecuencias de tener relaciones sexuales
sin estar preparado. Si, te puede perjudicar. Y lo mismo se aplica al automovil a cambio

de las vacaciones familiares.

Cuando te hayas dado cuenta de que puede perjudicarte, la siguiente pregunta

que habrds de plantearte es: "éVale la pena?" Si la respuesta es "si", disfruta la
experiencia. Si la respuesta es "no" y decides diferir o bien renunciar a una experiencia
gue se te presenta sélo en ese instante, también te sentirds bien contigo mismo.

Tendras una sensacion de estar satisfecho porque tuviste la posibilidad de elegir.

Tener la posibilidad de elegir resulta fundamental. Te permite tener la libertad
de actuar o no actuar, que es el mayor don que podemos darnos a nosotros mismos. Te
libera de la necesidad de seguir tus impulsos y te pone a cargo de tu vida. Qué lugar tan

especial para estar en él.

4.- ¢ QUE PASA CON TUS HIJOS?

Los hijos de alcohdlicos y los hijos de hijos de alcohdlicos no sufren ni un mayor
ni un menor dafio emocional que los niflos que viven en cualquier otra clase de
situacion estresante. El alcoholismo no puede alegar derechos de exclusividad sobre los
nifos afligidos. La culpa que llevas encima debido a tu incapacidad de proporcionar un
ambiente hogarefo ideal independientemente de las circunstancias no te servira de
nada; tampoco les servira de nada a tus hijos. Sélo servira para desperdiciar energia

que podrias emplear en cambiar la situacion.
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Gran parte del dolor que tus hijos padecen es reversible. No sélo eso, sino que
con tu ayuda, tus hijos pueden ser mas fuertes y tener una mayor autoestima gracias a
sus experiencias. Si, lo digo en serio. Lo negativo puede tornarse positivo. Sélo se trata
de saber como. En mi experiencia como orientadora de hijos de hijos adultos de
alcohdlicos, esa mejoria resulta inmediata y radical. Muy a menudo, conseguir tu ayuda
beneficia enormemente a tu hijo durante su proceso de cambio. Eres una persona
significativa en la vida de tu hijo y puedes ser una fuerza poderosa para su bienestar.

Puedes hacer mucho para mejorar el sentido que tus hijos tienen de su propia valia.

¢QUE PASA CON MIS HIJOS?

Presento a continuacion algunas directrices que te seran utiles para contribuir a

romper en la siguiente generacion el ciclo de problemas causados por el alcoholismo.

Son diez consejos muy sencillos.

Como muchos hijos de alcohdlicos son a su vez alcohdlicos y muchos de ellos se
han casado con alcohdlicos, hay grandes probabilidades de que tus hijos estén viviendo
en una situacion activa. Estas directrices fueron elaboradas con ello en mente. Si eres
lo bastante afortunado como para no haberte vuelto alcohdlico y no vivir nuevamente
con el alcoholismo, las directrices seran utiles de todas maneras. Pueden adaptarse a

cualquier situacion.
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1. HAZ UN ESFUERZO CONTIGO MISMO Y CON TU CRECIMIENTO PERSONAL.

Los niflos aprenden mediante la imitacion. Sé la clase de persona que quieras
que tus hijos imiten. Te guste o no, eres un modelo de conducta. Tu fijas el ejemplo. Si
estas disgustado y confundido, tus hijos se sentiran disgustados y confundidos. Si eres
irritable, tus hijos seran irritables. Tus hijos se volveran temerosos, culpables vy
obsesionados con el alcohol, igual que tu. Asi como puedes imprimir un tono negativo
en la casa, puedes implantar uno positivo, Si llevas una sonrisa en los labios, tus hijos
sonreiran. La tensidn se puede sentir en el aire: no tiene que pronunciarse una sola
palabra, pero todo mundo la siente. Si puedes hacer un esfuerzo para relajarte, el

ambiente de tu hogar sera mas relajado. Es un buen lugar para comenzar.

2. ESCUCHA A TUS HIJOS.

Siéntate con ellos y escucha lo que tienen que decir, sin importar lo que sea.
Hazles saber que te interesa y que les pondras atencidn. Que escuches no significa que
estés de acuerdo. Significa unicamente que tienes la disposicion de escuchar. Haz un
esfuerzo por aceptar su derecho de ser quienes son y de pensar como piensan, asi
como tu quieres que ellos acepten tu derecho de ser quien eres y de pensar como
piensas. Es facil decirlo, pero hacerlo cuesta mucho trabajo. Algo de lo que escuches
sera escandaloso, pero tu también tenias pensamientos desaforados a su edad, incluso
en la actualidad los tienes. Que escuches sin sermonear no significa que estés de
acuerdo. Es sencillamente una manera de comenzar a abrir las lineas de comunicacion.

Es el inicio para hablar con ellos en vez de hablarles a ellos.
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3. DI LA VERDAD. SE SINCERO CON ELLOS.

La idea que tus hijos tienen de la realidad esta gravemente desvirtuada. Les
cuesta trabajo reconocer la verdad. El alcohdlico activo miente sobre todo en lo
referente a romper promesas. Cuando dice que llegara a casa a cenar, lo dice en serio;
aunque es probable que no lo cumpla. Esto confunde a los nifios. El alcohdlico no
miente, pero no llega a casa a tiempo para cenar. El nifo escucha como su padre no

alcohdlico lo encubre, y sigue el ejemplo.

Ademas, el niflo no quiere enfrentarse a la verdad, A nadie le gusta. Pero hacer
frente a la realidad es lo que te devolvera la salud. No tener que ocultar sentimientos

aliviara la carga de tus hijos.

Los sentimientos no son buenos o malos. Simplemente son. Decir o escuchar la
frase "No deberias sentirte asi" no sirve de mucha ayuda, pues sentimos a pesar de
todo. Tal vez haya algunas maneras como no deberiamos comportarnos, pero los
sentimientos no tienen un valor de "buenos" o "malos". Si con-sideramos que lo que
sentimos esta mal, nos sentiremos culpables y eso empeorara la situacion. Tu hijo
podria decir: "iOdio a mi padre!" Si tu le dices: "Tu padre esta enfermo, no deberias
odiarlo" estaras imbuyendo culpa en el nifio. Qué persona tan mala ha de ser para
odiar a alguien enfermo. Es mejor explorar los sentimientos con el nino. "Sé a qué te
refieres. En ocasiones yo también pienso que lo odio, pero en realidad lo que odio es la
enfermedad. Lo que de hecho odio es la manera como la enfermedad lo hace
comportarse." Ayuda a clarificar. Al hacerlo, contribuiras a clarificar tu propio

pensamiento.

El enojo que sientes es real. De nada sirve decidir que esta mal sentirte enojado y

qgue mas bien deberias tener compasiéon. Puedes experimentar los dos sentimientos.
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Habla acerca de ello y sé abierto. Decide qué haras al respecto. Sl estas enojado, épor
gué no montas en bicicleta, golpeas un costal de arena o buscas un lugar donde puedas
gritar hasta mas no poder? Asi es, enojarse no es malo. Comportarse destructivamente

debido a la Ira que se siente si lo es.

Me preocupa mas el nifio que permanece pasivo en una situacidon que sé que le
molesta. Sé que el enojo que el nifio vuelca a su interior dara como resultado
problemas estomacales, depresiéon y toda clase de sintomas. Si tus hijos te gritan, por
dificil que sea de soportar, resulta mas sano para ellos hacerlo. Una vez que saquen lo
gue les molesta, puedes sentarte con ellos y hablar sobre el asunto. También los nifios
se preocupan mucho. Se preocupan y se sienten impotentes. No se sienten bien
confidndoles sus problemas a sus maestros y orientadores. No quieren que los
"extranos" se enteren y se callan gran parte de lo que les preocupa. Tu puedes
proporcionarles un refugio. Las preocupaciones parecen mas manejables cuando se

habla abiertamente acerca de ellas.

4. EDUCALOS.

Diles todo lo que sabes acerca de la enfermedad del alcoholismo. Dales libros,
siéntate con ellos y responde cualquier pregunta que puedan hacerte. Quizd no puedas
responder algunas de sus dudas. "Si, entiendo que cuando mi papa empieza a beber no
puede parar de hacerlo, pero épor qué empieza?" Y cuando respondes: "Estd muy
enfermo. La compulsion es parte de su enfermedad" y el nifio dice: "Si, pero...", en este
punto no esta mal decir: "Yo misma no acabo de entenderlo. Lo Unico que sé con toda
certeza es que resulta dificilisimo evitar que nos afecte. Necesito que me ayudes a

recordarlo, tal como tu necesitas que yo te ayude a recordarlo."
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5. ANIMA A TUS HIJOS A ASISTIR A JOVENES ALCOHOLICOS ANONIMOS.

El grupo Jovenes Alcohdlicos Andnimos ayudara a reforzar la idea de que el
alcoholismo es una enfermedad y asi debe considerarsele. Cuando tus hijos puedan
aceptar el concepto de enfermedad comenzardan a aumentar su autoestima. De nifios
nos vemos como los demads nos ven. Esas cosas terribles que el alcohdlico les dice a los
nifos afectan la manera como se ven a si mismos. En muchas ocasiones he tenido nifios
sollozando entre mis brazos: "Si no fuera un nifio tan malo, mi padre no beberia. Todo

mundo estaria mas contento si yo estuviera muerto".

Uno no puede causar el alcoholismo, y tampoco curarlo. El nifio debe entender
que al alcohol no puede atribuirsele el determinar su valor como ser humano. De
nuevo, resulta mucho mds facil decirlo que hacerlo. Tud puedes ayudarlo

recordandoselo constantemente y mediante tu propia conducta hacia él.

Jévenes Alcohdlicos Andnimos refuerza magnificamente estas ideas. Si tu hijo
asiste, se sentira comprendido y tendra un sentido de pertenencia. Es un lugar donde

podra hablar de sus problemas y comenzar a sentirse mejor consigo mismo.

6. RENUNCIA A LA NEGACION.

La negacion es el mayor aliado del alcoholismo y el principal enemigo de quienes
lo combaten. Sin embargo, resulta mas facil manejar la realidad que lo desconocido. Asi
es incluso con una enfermedad tan insidiosa como el alcoholismo. DI a tus hijos: "Su
papa tiene alergia al alcohol. Le hace comportarse de maneras en las que ni él ni

nosotros queremos que lo haga; pero no debemos olvidar que cuando actua asi, no es
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su papa el que habla sino la enfermedad. Sera dificil recordarlo, porque sigue viéndose
como su papa. Cuando se les olvide, vengan y hablen conmigo; cuando a mi se me
olvide, iré a hablar con ustedes. Es una enfermedad familiar, y nos sentiremos mejor

como familia".

7. NO IMPIDAS QUE TUS HIJOS CONOZCAN LOS ESTRAGOS DEL ALCOHOLISMO

Si el alcohdlico de tu hogar destruye cosas, mas vale que él mismo vea los signos
de la destruccion. Desafortunadamente, quiza también los nifios tengan que verlos.
Diles: "Me hace sentir mal que ustedes tengan que ver esto, pero su mama tiene que
saber lo que ocurrio; de lo contrario no recordara nada". Impedir que tus hijos lo sepan
equivale a debilitarlos y confundirlos. Ellos saben que algo ocurrid, asi que resulta
preferible no dejarlo a su imaginacién, la cual empeorara la situacion, sin Importar lo
mal que hayan estado las cosas. La realidad no puede negarse. Dedicar energia a negar
lo real equivale a sustraerla de otras cosas que pueden ser mas benéficas... como

recuperarse.

8. NO TEMAS DEMOSTRAR AFECTO A TUS HIJOS.

A un hijo no se le puede dar demasiado amor. Ceder a todos sus caprichos para
compensar con creces las dificultades de su vida no es amarlo. Decirle a un nifio que lo
quieres, abrazarlo, besarlo, decirle que te sientes muy afortunado de que sea tu hijo,
eso es amar. El necesita escuchar eso. Decirle que él sabe que lo quieres no es
suficiente, asi como tampoco lo es para ti. El nifo necesita escucharlo, al igual que tu.

Esto no significa que todo lo que hace y dice sea adorable: significa que, como ser
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humano, él es adorable. "Adoro quién eres. No tiene que gustarme todo tu
comportamiento, y que no me guste no significa que te quiera menos." Este mensaje
debe quedar claro. Puedes amar al alcohdlico y odiar a la enfermedad. Lo primero no

tiene nada que ver con lo ultimo. Algunas conductas son aceptables y otras no.

9. ES IMPORTANTE QUE LOS NINOS TENGAN LIMITES CLARAMENTE DEFINIDOS.

Hazles saber que la cena se sirve a una hora determinada, que hay horarios para
irse a la cama y para hacer la tarea. Dales parametros en torno a los cuales ordenar sus
vidas. Su vida hogarefia ha de ser coherente, pues la incoherencia desorienta tanto a
los niflos que pierden la nocion de quiénes son. El nifio no puede sentirse bien consigo
mismo si no sabe qué ocurre todos los dias. Lo desconcertaras. Ofrécele una vida
ordenada con reglas razonables y exigele que las cumpla. Los nifios ponen a prueba los
limites sélo para saber si hablas en serio. Si la regla es justa no importa que le guste o
no al nifo. A pocos les gustan las reglas, pero eso no significa que tu hijo no te lo vaya a
agradecer ni que no se vaya a sentir mas seguro gracias a ellas. Debemos sentirnos
seguros para mejorar nuestra nocion de nosotros mismos. TU puedes ayudarle a

obtener este sentimiento.

10. LOS NINOS TIENEN QUE ASUMIR LA RESPONSABILIDAD DE SU CONDUCTA

Si tu hijo rompe una ventana, es problema suyo buscar la manera de
reemplazarla. Sus fracasos son suyos y sus éxitos también. Si llega tarde a cenar es su
problema, no tuyo. Aprender a manejar dificultades forma parte del fomento de la

autoestima. Significa que tiene algun dominio sobre su entorno. Cuando tu hijo tenga
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un problema, ayudalo a repasar las opciones que tiene, pero no siempre le
proporciones la respuesta. Los hijos de alcohdlicos se sienten indefensos. Sus vidas les
son impuestas. Necesitan ayuda para hacerse cargo de algo. Animalos a intentar
nuevas cosas. Triunfar no es tan importante como tratar. Aunque no se pueden
cometer errores si no se trata, tampoco se puede triunfar si no se hace el intento. Hay

gue apoyar cualquier pequefio éxito.

Piensa en lo que te hace sentir mas valioso. Ofrece eso mismo a tus hijos. Es
sumamente dificil hacer que cambie la autoestima mientras uno crece. Trabdjenlo
familiarmente. Tu sufriste al formar parte de una familia dividida por el alcoholismo.

Ahora recupérate como parte de una familia... unida por el alcoholismo.

Irdonicamente, la terrible enfermedad que ha golpeado a tu familia puede ser
usada en contra de si misma. En virtud del alcoholismo te hiciste consciente de ti
mismo y de tu necesidad de conformar una familia que funcione a plenitud.
Aprovéchalo. El poder del crecimiento del yo, una valia fortalecida, vuelve inofensivo al
alcoholismo. Tus hijos seran mas fuertes por haberse enfrentado a la realidad. Seran
menos vulnerables por haber experimentado el dolor y por haberlo enfrentado. Los
desafios de nuestras vidas nos hacen crecer. Nos hacen crecer los tiempos dificiles, no
los faciles. Tu familia puede sentirse mads gratificada que si nunca hubiera estado
obligada a enfrentarse a si misma. Ayudar a que tus hijos mejoren su autoestima te
ayudara a aumentar la tuya, y au-mentar tu autoestima ayudara a tus hijos. En esta
ocasion, la espiral camina hacia arriba. Lento pero seguro, las pautas cambian

radicalmente y tu vas en el asiento del conductor... porque i MERECES IR AH!
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CONCLUSION

Los estudiosos del alcoholismo parecen estar de acuerdo en las siguientes tres

afirmaciones:

1. El alcoholismo afecta a las familias. Rara vez vemos un caso aislado. Normalmente,
alguien en alguna otra parte de la familia ha padecido la enfermedad o la padece
actualmente.

2. Los hijos de alcohdlicos corren un mayor riesgo de ser también alcohdlicos que la
generalidad de la poblacién. Puede haber discusiones en relacién a si hay influencia
del entorno, de los genes o una combinacidon de ambos, pero nadie pone en duda la
veracidad de esta afirmacion.

3. Los hijos de alcohdlicos tienden a casarse con alcohdlicos. Rara vez se casan

sabiéndolo, pero vemos que este fendmeno se presenta una y otra vez.

Los enunciados anteriores demuestran los vinculos innegables entre todos los
aspectos de la enfermedad familiar que llamamos "alcoholismo". Las caracteristicas del
alcohdlico y las respuestas de la familia, segun sefialo en mi libro Marriage on the Rocks
(Matrimonio en peligro), influyen claramente sobre las variables relacionadas con los

hijos adultos de alcohdlicos, tal como se trata en este libro.

En Marriage on the Rocks hablo acerca de las cualidades que prevalecen entre
los alcohdlicos, tales como: a) dependencia excesiva; b) incapacidad de expresar
emociones; c) baja tolerancia a la frustracion; d) inmadurez emocional; e) un alto nivel
de ansiedad en las relaciones interpersonales; f) baja autoestima; g) fingimiento; h)
sensacion de aislamiento; i) perfeccionismo; j) ambivalencia hacia la autoridad y k)

sentimiento de culpa.
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La familia responde con a) negacién; b) afdn de proteccién, compasién:
preocupacion acerca del bebedor; c) verglienza, evitar situaciones que se presten para
beber; d) virajes en la relaciéon: dominacién, tomar las riendas, actividades enajenantes;
e) sentimiento de culpa; f) obsesidn, preocupacidon constante; g) miedo; h) mentiras; i)
falsas esperanzas, desilusiones, euforia; j) confusion; k) problemas sexuales; (1) ira; m)

letargo, desesperanza, autocompasion, remordimiento, desesperacion.

Si examinamos por ultima vez las caracteristicas predominantes de los hijos
adultos de alcohdlicos, no sera dificil enlazar esas caracteristicas y lo que
experimentaron como hijos pequefos tanto de padres alcohdlicos como de padres casi
alcohdlicos. Los rasgos que se considera que emanan del alcohdlico y del casi alcohdlico
contribuyen con una parte de cada caracteristica. Tal vez quieras afiadir algo a mi lista
o modificarla, Las percepciones pueden variar, pero independientemente de las

diferencias, las conexiones resultan evidentes.

SimBOLOS
ALcoHOLIco (A)
a. dependencia excesiva
b. incapacidad de expresar emociones
C. baja tolerancia a la frustracion
d. inmadurez emocional
e. alto nivel de ansiedad en las relaciones interpersonales
f. baja autoestima
g. fingimiento
h. sensacion de aislamiento

i. perfeccionismo
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j. ambivalencia hacia la autoridad

k. sentimiento de culpa

CAsI ALcOHOLIcO (CA)

aa negacion

bb. afdn de proteccidon, compasion: preocupacion por el bebedor
cc. verglenza, evitar situaciones que se presten para beber

dd virajes en la relacion: dominacion, tomar las riendas, actividades enajenantes
ee sentimiento de culpa

ff obsesidn, preocupacion constante

gg. miedo

hh. mentiras

ii falsas esperanzas, desilusiones, euforia

i confusién

kk  problemas sexuales

[l ira

mm letargo, desesperanza, autocompasion, re-mordimiento, desesperacion

CARACTERISTICAS

1.- Los hijos adultos de alcohdlicos tienen que adivinar cual es la conducta normal.
A —b, g, j; CA—aa, dd, hh, ii, jj
2.- A los hijos adultos de alcohdlicos les cuesta trabajo llevar un proyecto a término.

A—c,f, i; CA—ff, jj, mm
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3.- Los hijos adultos de alcohdlicos mienten cuando seria igual de facil decir la verdad.
A—g, i j; CA—aa,ee, hh,ii, jj
4.- Los hijos adultos de alcohdlicos se juzgan sin piedad.
A—i,jk;CA—ee
5.- Alos hijos adultos de alcohdlicos les cuesta trabajo divertirse.
A — todas; CA — todas
6.- Los hijos adultos de alcohdlicos se toman muy en serio a si mismos.
A — e, f,j, k; CA — todas
7.- A los hijos adultos de alcohdlicos les cuesta trabajo mantener relaciones intimas.
A—a,b,cd, e k; CA—aa,dd,jj, kk, Il
8.- Los hijos adultos de alcohdlicos reaccionan de modo exagerado a los cambios sobre
los cuales no tienen dominio.
A—c, i;CA—dd
9.- Los hijos adultos de alcohdlicos constantemente tratan de obtener aprobacién y
afirmacion.
A—a,d,fij, CA—ff gg
10.- Los hijos adultos de alcohdlicos por lo regular se sienten diferentes de otras
personas.
A—e,f h;CA—cc,ijj
11.- Los hijos adultos de alcohdlicos son super responsables o super irresponsables.
A — todas; CA — todas
12.- Los hijos adultos de alcohdlicos son extremadamente leales, incluso ante pruebas
de que tal lealtad no es merecida.
A — a; CA — aa, bb, gg, ii
13.- Los hijos adultos de alcohélicos son impulsivos. Tienden a enzarzarse en un curso

de accidén sin pensar seriamente en otras conductas o en las posibles consecuencias.
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Esta impulsividad los conduce a la confusion, a la aversién a ellos mismos y a la pérdida
del dominio sobre su entorno. Por tanto, destinan mas energia a arreglar los
estropicios de la que habrian tenido que emplear si en un principio hubieran
examinado las opciones posibles y las consecuencias.

A_cldlgIJICA_IIIJJI”

Esto demuestra con mucha claridad cémo los hijos adultos de padres alcohdlicos
son producto de su entorno. Es una fortuna que tengamos conocimientos acerca del
ambiente del hogar alcohdlico porque asi tenemos respuestas a preguntas que de otro
modo tal vez no podriamos comprender. Si el conocimiento es liberador, como creo
gue es, saber qué ocurrido y qué puede suceder a raiz de ello es una herramienta
significativa para comprender quién eres y por qué. Asi se acaban las conjeturas, las
acusaciones a uno mismo pierden parte de su poder y tu eres libre de esforzarte en lo
gue elijas. Ya no eres una victima: estas en el centro de tu propio universo. Qué lugar

tan especial para estar en él.

Cuando comiences a sentirte empujado o impelido, explora esos sentimientos,
no los juzgues, y libérate de ellos a fin de mantener tu serenidad y permanecer en la

corriente de tu vida.

El proceso de la vida es una aventura. La vida da sus vueltas, va adonde tiene que
ir y tu con ella justo en su centro, pero dejandola seguir su curso. Esta es una actitud
tranquila y serena, como la de Alcohdlicos Andnimos y sus diversos consejos para
"llevarsela despacio" expresados en forma de frases a las que llaman "dones" o

"talentos".
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La vida es un proceso en curso. Si estas centrado, si tienes dominio sobre tus
sentimientos, pensamientos y deseos, viajas por la vida tomando muchos senderos en

el camino y experimentas cada fase a plenitud.

Si estas en el centro de tu vida y no te dejas empujar e influir por tus propios
impulsos o los deseos de los demas, tendras una sensacion de serenidad, de estar

realmente a gusto contigo mismo.

Es ése precisamente el objetivo que persigue este libro. Ofrece el conocimiento
de donde estabas y donde estas ahora. Pone el hoy y el maiana firmemente en tus
manos. Las elecciones son tuyas, sean cuales fueren. Estas a cargo de ti, y eso es todo

lo que verdaderamente importa.

5.- CONSEJOS PARA LA RECUPERACION

Resulta importante ser claro acerca de lo que significa la recuperaciéon para los
hijos adultos de alcohdlicos. El alcoholismo es una enfermedad. La gente que se
recupera del alcoholismo se recupera de una enfermedad. Toda la gente responsable

que trabaja en el tratamiento del alcoholismo acepta este modelo médico.

Ser hijo de un alcohélico no es una enfermedad: es un hecho de tu historia. Dada
la indole de este mal y la respuesta de la familia hacia él, ocurren algunas cosas que
influyen sobre tus sentimientos hacia ti mismo, tus actitudes y comportamientos, de
manera que te ocasionan dolor y preocupacion. El objetivo de la recuperacion es que
superes los aspectos de tu historia que te causan dificultades actualmente y que

aprendas a tomar un mejor camino.
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En la medida en que ninguno de nosotros tuvo una infancia ideal y en la medida
en que incluso una infancia ideal puede ser motivo de cierta preocupacion, todos
estamos en recuperacion hasta cierto punto, de uno u otro modo. Como hay tantas
familias alcohdlicas y como tenemos la fortuna de poder estudiarlas, es posible

describir en términos generales qué les pasa a los nifios que crecen en ese entorno.

En la medida en que otras familias tienen dinamicas similares, los individuos que
han crecido en otros sistemas "disfuncionales" se identifican con los hijos adultos de

alcohdlicos y se recuperan de modo muy semejante.

CONSEJOS PARA LA RECUPERACION DE HIJOS
ADULTOS DE ALCOHOLICOS

Leer el libro Hijos adultos de alcohdlicos es el primer paso hacia la recuperacion.

Esta seccidon aborda las preguntas: "¢Y ahora qué?" y "éCdmo puedo salvaguardar la

calidad de mi recuperacion?"

PARA QUIENES SE RECUPERAN DE LA ADICCION AL ALCOHOL O A LAS DROGAS

Si has estado por lo menos un afo en proceso de recuperacion, estas listo para
dar el siguiente paso. Muchas personas que se sienten bien estando sobrias
experimentan la fastidiosa sensacion de que hace falta una pieza. Abordar las maneras
como tu pasado influye sobre tu presente y llenar esos espacios vacios enriquecera la

calidad de tu sobriedad.
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Si has estado menos de un afio en proceso de recuperacion, dedica el resto del
afio a concentrarte en permanecer sobrio o libre de alcohol. Esa tiene que ser tu
prioridad absoluta. Habra suficiente tiempo para avanzar a partir de ahi, pero hay que

hacer primero, lo primero, y primero esta la sobriedad.

SI SIGUES SUFRIENDO RECAIDAS O NO PUEDES LLEGAR A ESTAR 90 DiAS
SOBRIO...

En muchas ocasiones la gente descubre que no puede mantenerse sobria porque
estd empleando el alcohol para no sentir el dolor de su secreto. La expresion "Uno esta
tan enfermo como sus secretos" tiene mucho sentido. Guardar el secreto te mantiene
atorado. El sistema familiar del alcohol es un lugar donde los secretos abundan. Si esta
es tu situacion, tal vez necesites recurrir primero a un profesional que comprenda el
abuso de sustancias toxicas y qué significa ser hijo adulto de un alcohdlico. El propésito
seria exponer tu secreto —asi quede solamente entre tu terapeuta y tU— y sacar una
parte del daino. (Algunas personas pueden aprovechar el quinto paso de Alcohdlicos

Andnimos para hacerlo, pero no para todos funciona.)

En mi experiencia, la mayor parte de los secretos se relacionan con la verglienza.
Muchos hombres y mujeres han sufrido abuso sexual o no han podido detener el abuso
gue reciben sus hermanos. Otros son homosexuales o lesbianas que a causa de

actitudes de sus padres, religiosas o sociales creen que no esta bien ser asi.

Una vez que el secreto —sea cual fuere— se expone y desaparece el peso de
mantenerlo enterrado, tu siguiente tarea es dejar de beber y mantenerte sobrio y libre

de alcohol durante un afio. Entonces serda momento de ir hacia el siguiente paso.
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Para quienes estan en proceso de recuperacion de adicciones diferentes del
alcohol o las drogas, como el juego, la comida o el sexo, es posible combinar esa

recuperacion en doce pasos y la que se propone en este libro.

Cualquier programa de recuperacion deberia funcionar bien al lado del programa
que se presenta en este libro; de lo contrario, necesitas averiguar qué sucede. Lee el

folleto "Directrices para grupos de autoayuda".

PARA PERSONAS QUE NO ESTAN RECUPERANDOSE DE NINGUNA ADICCION

Primero acude a Al-Anén y aprende los principios de un programa de doce pasos
y como llevarlos a cabo. No todos los grupos de apoyo para hijos adultos de alcohdlicos
siguen los pasos, pero dado que muchos de sus miembros pertenecen a otros
programas de doce pasos, se tienen los mismos principios y se emplea el mismo

lenguaje.

PARA TODOS

Todos los hijos adultos de alcohélicos en proceso de recuperacion tienen que
aprender el principio de Al-Andn de distanciarse, independientemente de que estén
recuperandose de alguna adiccidn o vivan con una persona adicta. Mientras no lo
hagas, no podrds avanzar. El distanciamiento es la clave. Dada la indole inconsistente
del cuidado que recibe un nifio en un sistema familiar afectado por el alcohol y dada la
necesidad de cuidado que tiene el nifio, muchos hijos adultos de alcohdlicos siguen
muy ligados emocionalmente a sus padres. Aunque ya no vivas con ellos, sigues

buscando su aprobacidn, y sus actitudes y conductas te influyen fuertemente. Tendras
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gue aprender a separarte de ellos de una manera que no contribuya a estresarte mas.

Esta es una de las metas principales del programa de Al-Anodn.

Cuando hayas aprendido a distanciarte (lo cual puede requerir entre seis meses y
un ano), quiza estés listo para unirte a un grupo de apoyo de hijos adultos de
alcoholicos. No olvides que la meta del grupo de apoyo es compartir experiencias,
fuerza y esperanza. Muchos grupos lo hacen muy bien, y con el ejemplo y la

identificacion, los miembros aprenden a tomar decisiones sanas,

Si el grupo al que acudes lo hace, maravilloso; pero si tu grupo se pasa el tiempo
contando historias de terror y culpando a los padres, te advierto que tal vez no sea el
mejor lugar para ti. Vivir en el pasado y culpar a los padres son maneras de evitar vivir
en el presente y asumir la responsabilidad de tu comportamiento. Hay maneras de
quedarse atorado. No significa que tu vida no haya sido un espectaculo de terror y que
tus padres no hayan hecho cosas terribles. Significa que tu eres ahora un adulto: tu
creas tu propio espectaculo de terror y debes responsabilizarte de tu conducta.

También eres la Unica persona que puede hacerte sentir mejor contigo mismo.

Hablar acerca del pasado es apropiado en una reunién de principiantes o con un
terapeuta profesional, pero no en la reuniéon misma. La gente que se recupera de una
adiccion tiene que mantener fresca su memoria, pero quienes se recuperan de la
conducta de otras personas no se benefician de la misma manera. Las personas que se
recuperan de las conductas de otros tienen que cambiar su respuesta a otros

comportamientos, y la mejor manera de hacerlo es enfocarse en el presente.

Lo que aprendes acerca de ti mismo durante tus afios de crecimiento es parte de
quien eres hoy en dia y de cdmo te sientes contigo mismo. Nadie mas que tu puede

cambiarlo. Tus padres, aunque se recuperen y te traten distinto, no pueden arreglar lo
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gue te hace sentir mal en relacidn contigo. Puedes comenzar una nueva y sana relacion
con ellos en el presente, pero por mucho que se esmeren no lograran arreglar el
pasado. De ahi que instalarte en la responsabilidad que tienen sobre tu dolor actual no
te ayudard a superarlo. Tus dificultades presentes son problema tuyo. Enfocarte en

algo fuera de ti mismo equivale a demorar tu recuperacion.

Saldran a la superficie emociones que han estado reprimidas durante afios y
anos. Por esa razén se recomienda que, si estas recuperandote de una adiccién, te
enfoques primero en ella para que no tengas la tentacidon de aliviar esos sentimientos
de maneras destructivas. Pasaras por varias emociones fuertes durante tu

recuperacion; forma parte del proceso.

No todo mundo pasa por las etapas del proceso en el mismo orden, y muchos
hijos adultos de alcohdlicos pueden bloquear algunos sentimientos. No hay una "sola"
manera de hacerlo. Escribo aqui acerca del proceso porque esos sentimientos pueden
asustarte si salen a la superficie sin que tu los guies conscientemente. Y muchas veces
resurgiran con cada nuevo descubrimiento. El proceso de recuperacidon es diferente

para cada persona. Sélo tu puedes determinar cual es la manera que mas te conviene.

Tu respuesta inmediata a la lectura de este libro puede ser:

1. Alivio. Darte cuenta de que no estas solo y de que no estas loco sera liberador.
Puede ser un acontecimiento que transforme tu vida.

2. Dolor. Ser consciente de cuanto sufres y cuan impotente eres, ademas de saber
que has estado viviendo una mentira, puede agobiarte. Sera semejante al dolor
inmenso que sentias de nifo antes de aprender a evadirte.

3. Ira. No seria raro que toda la ira que has estado conteniendo todos estos afos

comience a salir a la superficie; es probable que sientas miedo de tu propia furia.
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4, Pena. Tienes que lamentar las pérdidas que has experimentado; también puedes
sentir este nivel de dolor. Tal vez pienses que si comienzas a llorar nunca
acabaras.

5. Dicha. Atravesar este proceso te permitira a la larga experimentar una libertad
gue nunca antes has sentido. Cuando eres adulto, puedes ser el nifio que no

pudiste ser cuando eras nifio.

Para algunos hijos adultos de alcohdlicos puede bastar leer libros y asistir a
grupos de apoyo. Al final de este libro hay una lista de lecturas recomendadas. Otros
necesitaran otras herramientas para manejar dichos sentimientos y comenzar una

nueva vida.

A algunos hijos adultos de alcohdlicos puede parecerles de ayuda la orientacion
sicoldgica. Un orientador es como un entrenador que te ayuda a encontrar una mejor
manera de vivir el aqui y el ahora. Tal vez tengas que tomar una decisién dificil y te
cueste trabajo elegir entre las diversas posibilidades. Alguien que no tenga un interés
personal en el resultado final, y que cuente con la preparacién adecuada para ayudar a

otras personas a tomar decisiones, puede ser de suma ayuda.

Algunos hijos adultos de alcohdlicos han sufrido traumas infantiles que ahora los
obstaculizan. Puedes recurrir a la ayuda de un terapeuta para analizar tu vida buscando
comprender el pasado, con menos sentimientos desagradables y una nueva luz,

lluminado por el presente.

Algunos hijos adultos de alcohdlicos podran entrar a un grupo de terapia. Los
grupos de apoyo y autoayuda asesoran en el crecimiento individual pero no se centran
en la interaccion. Un grupo de orientacion sicoldgica te ayudard a comprender vy

modificar tu comportamiento y tus reacciones hacia los demdas en un contexto
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interactivo. Es decir, otras personas te haran participe de sus respuestas y tu a ellos, lo
cual sera de utilidad. En la terapia o en la orientacidon sicoldgica individual, el
profesional sdlo sabe lo que tu le dices y te ve a través de esa lente. La terapia
individual no te permite ver cdmo les pareces a los demas. Otras personas pueden
entenderte de maneras incongruentes con el modo como tu te sientes. Aprender

dichas diferencias y hacer tales cambios puede mejorar enormemente tu recuperacion.

COMO SELECCIONAR A UN TERAPEUTA

Si eliges acudir a un terapeuta, ten en mente el siguiente perfil:

1. Necesita tener conocimientos sobre adicciones.
2. Necesita tener conocimientos sobre programas de autoayuda.
3. Necesita comprender qué significa ser hijo adulto de un alcohélico o provenir de

una familia disfuncional, aunque él no necesita formar parte de una.

4, Necesita tener por lo menos una maestria en sicopedagogia, sicologia o trabajo
social.

5. Debe estar dispuesto a responder a tus preguntas.

6. No tiene que revelar su intimidad: eso lo hacen los patrocinadores.

7. Puede ser amigable, pero no es tu amigo.

Puedes entrevistarte con varios terapeutas. No tienes que seguir yendo con el
primero que veas. Tienes la obligacidn de pagar por el tiempo que te dedique, pero sila
persona no te da una buena impresién, busca a alguien mas. Si te entrevistas con varios
terapeutas posibles y ninguno te satisface a pesar de que cumplen con los criterios

mencionados, tal vez no estés tan preparado como piensas.

Hijos Adultos de Padres Alcohdlicos — Janet G. Woititz Pag. 171/177



En algin momento de tu proceso de recuperacidn sera importante que te
reconcilies con tu lado espiritual. Hay algunos lugares vacios, y otros dolorosos, que
s6lo pueden ser llenados con una relacidén espiritual. Ocurrira a tu manera y en tu

momento.

ADVERTENCIAS SOBRE LA RECUPERACION

1. El proceso de recuperacion de los hijos adultos de alcohdlicos es desgarrador.
Entrafa transformar la manera como te has percibido a ti mismo y a tu mundo
hasta ahora. Eso es mucho pedir. En comparacion, la orden "No bebas, ve a tus
reuniones” es una bendicion, y tu sabes cuan duro puede ser tener que cumplir
esa clase de drdenes. Una vez que el volcan hace erupcidn, la lava no se puede
regresar a su lugar. Tiene que enfrentarse el problema. No te sorprendas si
sientes que no cabes ya en tu piel. Es de esperarse.

2. Recuerda que tu necesidad de salvar a todo el mundo de su ignorancia no
significa sdlo decirles: "Hay mejores maneras de hacerlo", sino también: "Da un
vuelco total a tu vida". Eso es mucho pedirle a otra persona. Si eliges hacerlo,

preguntate a ti mismo:

. éEstoy preparado para apoyar a esta persona durante el proceso?
J ¢Estoy dispuesto a aceptar el derecho que esta persona tiene de elegir no
cambiar?

Si no lo estas, mas vale que esperes que los demas vengan hacia ti.

3. Si no tienes una relacion de pareja, trata de esperar hasta que se aclaren algunos

de tus problemas. Sélo repetiras viejos errores y complicaras mas las cosas.
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Cuando hayas estado un afio en el proceso de recuperacién, no seras el mismo
gue cuando comenzaste, asi que tus elecciones seran diferentes.

4, Si actualmente estds en una relacién, mantdn a la otra persona informada de lo
que estd pasando contigo. Dale a leer este libro y mi otra obra, Struggle for
Intimacy (Lucha por la intimidad). Animala a que juntos se esfuercen por llevar a
cabo este proceso. Si has estado enredado en algo y ahora evitas pertenecerte a
ti mismo, sé consciente del hecho de que se trata de un cambio no sdlo para ti
sino también para otras personas que forman parte de tu vida. Pueden
reaccionar bien o no. Pero recuerda: si cambias las reglas y estds en una relacion,
dos personas deberian participar en el cambio de reglas; de lo contrario, la
relacion se volvera disfuncional independientemente de que sepas o no qué es
"lo mejor para ambos".

5. Si has sido un padre descuidado y ahora estas consciente de que acaso te
encuentres perpetuando el ciclo, volverte excesivamente vigilante de buenas a
primeras no sera un cambio bien recibido.

6. Leer y ver programas de discusion te brindara nuevos conocimientos y puede
ayudarte a comprender mejor. Aunque pueden tener cierto valor terapéutico, los
libros y los programas de television o radio no son terapia. La impresion
agradable que se deriva de sentirse identificado no da lugar a un cambio

duradero.

Los hijos adultos de alcohdlicos son criaturas extremistas. "Nada que valga la
pena vale la pena hacerlo con moderacion." La recuperacién es un proceso lento. Tiene
gue serlo; de lo contrario no es recuperaciéon. Das grandes zancadas, pero para que el

crecimiento sea tuyo se necesita tiempo.
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LA RECUPERACION ES DESCUBRIMIENTO

Recuerda que la recuperacién es un proceso en el que, si algo que creias resuelto

aparece de pronto con otra forma, eso no significa que hayas fracasado. Tal vez ahora

te encuentres en un nivel mas profundo. No has fracasado si pasas por una racha

estresante y te descubres a ti mismo volviendo a viejos comportamientos.

El dia de hoy encontré a mi "nifio interior",
gue llevaba tantos anos encerrado.
Es amoroso, y necesita mucho afecto;
si tan solo pudiera estirarme y tocarlo.
No conocia a este nifio mio:
nunca nos presentaron ni a los tres ni a los nueve afios.
Pero hoy lo oi gritarme.
Aqui estoy, lo llamé, ven a residir en mi.
Nos abrazamos estrechamente
mientras afloraban sentimientos de dolor y miedo.
Ya, ya, todo esta bien. jTe quiero tanto!
Quiero que sepas cuan valioso eres para mi.
Mi nifio, mi nifio, hoy estas a salvo.
Nadie te abandonara; estoy aqui para siempre.
Nos reimos, lloramos, fue un descubrimiento.

Este nifio calido, amoroso, es mi recuperacion.

Kathleen Algoe, 1989

La recuperacién se da poco a poco.
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LECTURAS RECOMENDADAS.

Esta lista no pretende ser exhaustiva, pero es un buen principio.

BIBLIOTECA DE JANET G. WOITITZ PARA LA RECUPERACION

Marriage on the Rocks (Matrimonio en peligro). ¢Qué debe hacer una persona
cuando su cényuge bebe demasiado? éCuando estd "en peligro" un matrimonio? En
este libro se encontrardn consejos considerados, sensibles y compasivos para la
persona que vive con un cényuge alcohdlico a quien ama. Hay aqui herramientas para

el cambio.

Struggle for Intimacy (Lucha por la intimidad). ¢ Qué barreras a la confianza y a la
intimidad aprenden los hijos de una familia alcohdlica? Este libro describe dichas
barreras y ofrece sugerencias para fomentar relaciones amorosas con el conyuge, los

amigos y companieros.

The Self-Sabotage Syndrome (El sindrome del sabotaje a uno mismo).
Entregados, exitosos, leales, ambiciosos, los hijos adultos de alcohélicos figuran entre
los empleados mas apreciados en cualquier empresa, pero éa qué costo? Si el resto del
mundo te dice que eres un profesional destacadisimo pero tu no eres de la misma
opinidn, tal vez tu mismo seas tu peor enemigo. Este libro puede ayudarte a modificar

el patrén de conducta de practicar el sabotaje contra ti mismo.

Healing Your Sexual Self (COmo sanar tu lado sexual). Si en tu infancia
experimentaste lo que convencionalmente llamamos "abuso sexual" o alguna de las
modalidades mas sutiles también descritas en este libro, puedes acabar con las

secuelas de dicho abuso e iniciar relaciones sanas. Aqui se les ensefa a las personas
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gue han sobrevivido a abusos sexuales como reconocer qué fue lo que anduvo mal y

como manejar con efectividad sus diversas manifestaciones sicoldgicas.

Life Skills for Adult Children (Habilidades vitales para hijos adultos). Si te cuesta
trabajo pedir lo que quieres, resolver problemas, manejar las criticas o decir "no" con
firmeza, las lecciones y los ejercicios de este libro te ayudaran a aprender coémo
defender tu postura sin perder la calma, cdmo tomar una decisién sin cuestionarte
después por ello, cdmo evitar sentir que no vales nada cada vez que alguien te critica,
como decir "no". Estas nuevas habilidades y otras que aprenderdas con este libro

mejoraran la concepcion que tienes de ti y facilitaran tu compleja vida adulta.

OTROS TiTULOS

Charles L. Whitfield, Healing the Child Within (Cémo sanar al nifio que llevas
dentro). Si tu nifio interior esta enterrado  bajo capas de culpabilidad,
resentimiento, pena y aislamiento, encontraras aqui un mapa que te llevara del
descubrimiento a la recuperacion y te posibilitara sanar suavemente a tu niio interior,
reivindicar una nocion vital de espiritualidad e integrar en tu vida el don de la libertad

personal.

Jane Middelton-Moz y Lorie Dwinell. After the Tears (Después de las lagrimas). El
dolor y la pérdida reflejan el legado de alcoholismo de la familia. Los nifios de estos
hogares sufren depresiones prolongadas y su nocién de valia se erosiona. Con ayuda de

este libro, puedes reivindicar las pérdidas personales que tuviste en la infancia.

John Bradshaw. Healing the Shame That Binds You (Cémo superar la verglienza

gue te agobia). La verglenza derivada del uso de sustancias toxicas es el principal
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problema en nuestras compulsiones, codependencias, adicciones y afanes de
perfeccionismo. La diversidad de técnicas aqui presentadas pueden ayudarte a

desprenderte de la verglienza que te agobia.

Alice Miller. The Drama of the Gifted Child (La tragedia del nifio superdotado). El
nifio superdotado (sensible, despierto) reconoce a muy temprana edad las necesidades
de sus padres y se adapta a ellas. Dicha "tragedia" infantil puede traer como
consecuencia la destruccion de la capacidad de experimentar sentimientos auténticos
durante la vida adulta, sobre todo sentimientos de tristeza. Este libro ha ayudado a
muchos lectores a descubrir en su interior al nifio que alguna vez fueron y a recuperar

la capacidad de tener sentimientos genuinos, la cual es fuente de vitalidad natural.

Esta edicion se termind de imprimir el 14 de agosto de 1998 en
Offset Visionary, S.A. de C.V.

Hortensia 97-1, Los Angeles Iztapalapa, 09830, México, D.F.
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