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Los alcohólicos recuperados lo saben:

Los mejores (tías están por llegar
Por Margarítainés Restrepo Santa María 
De El Colombiano

"Tomando a los borracho» habituales como clase, su mente y su corazón ganan
en la comparación".

Abraham Lincoln
"Si vendieran vida, compraría vida".
Asi hablaba, un día. un alcohólico que dejó el trago y volvió a ver el sol. Ya muchos 

alcohólicos recuperados usted podría acomodarles esa expresión.
Dijeron no al alcohol. Y les crecieron alas.
Vivieron dolorosas guerras personales. Cultivan la paz interior 
Sufrieron profundamente. Hoy disfrutan con los pequeñas cosas de la vida. Se quieren. 

Y crecen. Son ellos parte del 30% o 40% de alcohólicos del mundo que logran encontrar 
la solución

Un dia fueron unos solitarios sin fe ni esperanza. Hoy ayudan a quienes, por su obsesión 
por la bebida, aún lo son.

Afectos. Oportunidades laborales. Dinero. Lo que perdí, perdí Lo que tengo, procuro 
conservarlo. Ahora reconstruyo y sigo mi curso.

Y cuando se les atraviesan los malos recuerdos, capitalizan esa frase que hace un tiempo, 
alguien escnbió en un muro de la Basílica Metropolitana:"Todo esta perdido: solo nos resta 
vivir".

Alcohólicos en recuperación. Declarados enamorados de la vida. Un dia entendieron que 
"los mejores días están por llegar..."

Y. con Susana Rinaldi. muchos de ellos pueden cantar, hoy:
"A pesar de todo, me trae cada dia. la loca esperanza, la absurda alegría. A pesar de todo, 

de todas las cosas, me brota la vida, me crecen las rosas. A pesar de todo, me llueven luceros, 
invento un idioma diciendo te quiero. Un sueño me acuna y yo me acomodo mi almohada de 
luna, a pesar de todo.

A pesar de todo, la vida que es dura, también es milagro, también aventura A pesar de todo, 
irás adelante: la té en el camino será tu constante A pesar de todo, dejandola aberra, veras 
que se cuela el sol por tu puerta. No hay mejor motivo si encuentras el modo de sentme vivo, 
a pesar de todo (...)".

Gracias, no bebo

Contra el zarpazo de la leona
"El alcohol es como una leona que 

está todo el tiempo sentada al lado 
mió.. Y. al menor descuido, me pega el 
zarpazo". Eso nos comenta un 
alcohólico que hoy camina por la 
sobriedad.

¿Y qué sirve para sostenerse sobrio? 
Conversamos con alcohólicos y 
profesionales que trabajan en su 
recuperación. Y aunque cada alcohólico 
es un mundo diferente, reunimos todo lo 
que ellos nos recomiendan para evitar 
"el zarpazo de esa leona", para no caer 
en la tentación del licor.

-Cuando piense en beber, parquee al 
frente, como "estatua", su pensamiento: 
quédese mirándolo y dígale: "por este 
minuto no. mi dolor".

-Si su pensamiento sigue fregando e 
insistiendo, antes de intentar tomarse 
un trago, pida ayuda a alguien.

-Asista a las reuniones de Alcohólicos 
Anónimos, lea la literatura que le 
facilita, y mantenga a la mano teléfonos 
de los compañeros de los grupos. Y no 
se achante si está tarde para llamarlos.

-Comuniqúese. Comparta.
•Identifique las situaciones en las que 

corre el riesgo de caer en la bebida. Y 
sálgales adelante. Si es pasar por esa 
tienda de la esquina, voltee antes; si es 
salir solo de su trabajo a las seis, pues 
busque compartía; si es una amiga muy 
bebedorcita -o una de sus compartías 
de los tiempos de exceso- cuadre mejor 
la invitación pa" mediados del próximo 
siglo.

-Rodéese de gente positiva y de 
cosas agradables. Seleccione la gente 
con la que se junta. Y el que crea que 
usted es un santurrón y, de encima, que 
está enyerbado, déjelo que se vaya con 
su música para otra parte.

-Manténgase ocupado. Además de su 
trabajo, estudio o labores de casa, 
foméntese las actividades que le 
gusten: música, lectura, deporte y pues 
si le gusta la política... qué más se va a 
hacer.

-Procure no quedarse solo... Mientras 
aprende, poco a poco, a hacerlo.

-No se tire como a violín prestado. 
Aliméntese bien. Y evite los excesos... 
De lo que sea.

-No dé papaya, porque termina con 
una copa en la mano. No vaya a fiestas 
en las que usted cree que no juega 
ningún papel y en las que no va a hacer 
otra cosa que estirar trompa. Ni se

aparezca con el estómago vacio.
•Procure no raspar fiesta hasta las 

tres o cuatro, cuando ya todo el mundo 
está -motivo trago- fuera de órbita.

-Mérmele a la ambición. Ya se 
acabaron los principes y las princesas 
azules. Y loterías... Son muy poquitos 
los que se las ganan.

•No se torée. Que yo soy capaz de 
servir los tragos en todas las 
reunioncitas... ¡Qué maravilla! No... 
Algunos sugieren sacarle el cuerpo a 
todo tipo de comida que tenga licor, 
vigilan hasta el contenido de un jarabe;
o. incluso, para no acercarse al 
alcohol, no usan perfume.

•Por la noche, tómese un baño antes 
de ir a la cama o sobre.

-Jálele a la disciplina y practique la 
tolerancia.

-Dediqúese tiempo. A conocerse. 
Capitalice lo bueno que usted tiene. Y 
pa" fuera con lo que no le sirve.

•Mantenga confiticos o dulces a la 
mano, para combatir la ansiedad. Pero, 
¡pilas!, pues, con la diabetes.

-Participe en grupos o actividades 
que le sirvan para crecer interiormente.

-Ayude a otro alcohólico a 
recuperarse.

-Hay personas que procuran sacarle 
el cuerpo a cualquier tipo de comida 
que tenga licor, cuidan hasta el 
contenido de jarabe, incluso no usan 
perfume, para que el alcohol no los 
alcance.

-Y quiérase mucho.

una maravilla, si no soy maravilla? Quitarme esa careta me 
dio un descanso inmenso Y ayudarle a las personas que 
están sufriendo 

Es como si uno resucitara Vivo enamorada de la vida He 
vuelto a ver la Luna. cuando bebía no levantaba la cabeza Se 
que valgo, acepto el marido alcohólico que tengo, el hogar, el 
trabajo Me volvio a entrar la te Por el alcohol yo gane en 
identificación y en amigos 

Es una batalla diaria que se gana Despertarme y sentarme 
al lado de un florero que me gusta, a tomarme un cate en el 
pocilio que me gusta, y poder decir ,que dicha1, ayer no bebí 
y estoy rodeada de cosas agradables Es como entrar a una 
nube rosa

Alcohólica. 60 artos. 10 artos y medio en recuperación 
Se me secaron las lagrimas
"Sufrí mucho Pero ahora soy mas independiente, trato de 

respetar a mi familia y de que me respeten a mi Descubrí que 
valgo mucho, soy capaz y quiero superarme todos los días 
Mis hi|OS los he ido sacando adelante Creo que les he dado 
todo lo que han necesitado Que tienen una mama que es una 
amiga, que aprendió a decir perdón Vivo pendiente de 
mejorar la casa, quiero que sea agradable que yo me sienta 
contenta Y selecciono mis amistades Se que espero y qué 
esperan de mi.

La obsesion me duro dos artos Se me secaron las lagrimas, 
de tanto llorar Pero estaba dispuesta a hacer lo que fuera, 
hasta comer tierra, por salir de donde estaba 

Alcohólica. 45 artos. 10 artos y medio en recuperación
Gozo afeitándome
"Ya razono Aprendí a ser mas prudente, a disfrutar de 

cosas simples, de este paisaje, del canto de un pajaro, de un 
atardecer bonito 

Antes pensaba en el mar. que era muy bonito, pero por la 
cerveza y el vodka que me tomaba al lado En la pesca, pero 
no por pescar, smo porque a las 11 de la martana ya tocábamos 
campana para el primer vodka o la primera ginebra con agua 
de coco; y ya el pescado se le iba a uno. porque uno estaba 
borracho o no lo manejaba bien Y pensaba en diciembre, 
porque era el mes del trago empezaba a beber el "menos 20' 
de diciembre y acababa de beber el 48 de diciembre 

Hoy gozo hasta con la afeitada, sin guayabo, suavemente 
No en un guayabo, con aquel temblor, que era un tormento 

Conozco la enfermedad Entonces, disfruto de mi salud' 
Alcohólico, 58 artos. Cuatro artos en recuperación.
No me preocupan las guerras
Llegue muy joven, gracias a mi Dios Me evité 20.30 artos 

más de sufrimiento No me preocupan las guerras Ya vivo mi 
propia guerra interna Hace seis artos soy absolutamente 
feliz Y no me ha fallado problema 

Todo lo que he recibido de A A. es bueno. Hacer de mi un 
ciudadano de bien, una persona que ama y quiere ayudarle 
a los demas. es un cambio fascinante 

Tengo una relación excelente con mi hi|a Hay una persona 
a la que adoro y me le puedo entregar Mis padres viven 
felices y están tranquilos Hasta la cara me ha cambiado Ya 
me ven riendo Soy capaz de entablar una relación Capaz de 
hablar de mi alcoholismo 

Aprende uno tanto que Descubrir que tu esposa te ha 
mentido durante seis artos, que te ha estado metiendo la 
mano al bolsillo, y que un dia llega alguien a tu casa, a sacarte 
tus libros, tus cuadros, tu equipo de sonido, tu televisor, tus 
electrodomésticos, y te quedas solo, con una mrta de diez 
meses y un colchón: y no quejarle y no resentirte con esa 
persona, y ser capaz de perdonar 

Alcohólico. 31 artos. Seis artos en recuperación.
Hasta duerme distinto
"Lo más difícil de superar es comprender que el alcoholismo 

es una enfermedad Me dio mucho trabajo perdonarlo Aceptar 
que era mi papá, fuera lo que fuera. Mucho trabajo entender 
por qué le tocó a uno y no a otros.

No sé en qué momento empecé a ser amiga de él. Me vine 
a vivir con él y vivo feliz. No cambio a mi papá por nadie 

Hoy. él es una persona totalmente distinta En todo Desde 
la forma como te saluda, hasta como duerme Era 
supremamente agresivo Ahora, es analítico y calmado Por 
la martana saca su rato para pensar; hace la oración de las 24 
horas, su minuto con Dios: lee la literatura de A A Yo lo 
estimulo mucho, le escribo, le respeto su tiempo".

Hija de alcohólico en recuperación.
Casi San José
"Mi hogar es un hogar feliz. Mi mando no volvio a beber, 

empezó a trabajar y a reponer todo lo que debía, porque le 
debía hasta las ánimas benditas Y decía: Dios me va a dar 
con qué tapar todas las cosas que hice malas Reconocio la 
enfermedad y. mejor dicho, sólo le falta la varita que le 
florezca, para ser San José".

Esposa d* alcohólico en recuperación. Miembro de Al-

"El se sigue perdiendo de la casa, pero ya sólamente los 
sábados y domingos y uno que otro dia en semana Antes era 
todos los días. Sigue tomando. Y. como siempre, ha sido 
desprendido de los hijos.

Pero yo. primero, era toda boba Trotando todo el día. Y 
cuidándole los guayabos. Ya soy una mamá segura. No me 
atormenta el rencor. He recobrado el valor de madre, de 
mujer, de ser humano. Estoy estudiando, capacitándome.

Ha sido difícil desprenderme de él. pero lo hago. Ya 
entendí. Es como si estuviera casada con un muerto. Lo 
respeto, pero tengo que hacer mucho por mi misma. Ya trato 
a mis hijos con mucho carirto. antes toda mi rabia se la 
chupaban ellos. Y si viene a acabar con nosotros, ya tengo el 
valor de amarrarme la falda, sin meterme en sus cosas, sin 
hacerme darto".

Esposa da alcohólico activo, no recuperado. Miembro 
de Al-Anón.

Y físicamente soy otra

Recupere el valor, el respeto, la dignidad Y físicamente 
soy otra Tenia la cara con cicatrices, quemada de cigarrillo 
de cuando bebía, el pelo feo. los oíos salidos, gastritis, 
parte de la mano dormida, las manos amarillas, la mirada 
de maleva Mentalmente, estaba a punto de la locura Me 
daba igual el sol que la lluvia, miercoles que domingo Dos 
meses me demore para perder la obsesion Sigo adelante, 
aprendo a vivir a aceptar mi suene He recobrado la 
confianza, me aterro a Dios Aprendí a quererme gorda, 
blanca y bajita Gracias a Dios llegue muy joven

Alcohólica. 20 artos". Un arto en recuperación.
¿24 horas de felicidad?
Nos perdonamos, dejamos ese sentimiento de culpa, y 

la ansiedad por el futuro, porque estamos viviendo el día 
Ya uno no esta solo, tiene compartía y hay fuerzas 
superiores que están ayudando

Una nueva dimensión se ha agregado a nuestras vidas 
Gozar de la vida, de lo que uno tiene Es un enfoque 
productivo Vivir y no morir y destruirnos Limar asperezas 
Cultivar las ventajas En lugar de combatir odio, incremente 
el amor, incremente la le

Saber que a uno no se le ocurre el licor como refugio es 
una dicha

Y ese manjar de la propia paz interior No voy a ponerme 
como el aviso de la reclmomatica. "24 horas de felicidad . 
pero hay mayor tranquilidad actual, a pesar de dificultades, 
y estoy gozando con el don de la vida"

Alcoholíco. 67 artos. 22 artos en recuperación
Gracias al alcoholismo
Ese pasado no me duele Lo amo Es un libro de 

consulta Fue la oportunidad mas bella de poder enderezar 
nuevamente la brújula y encontrar que es la vida, quien soy 
yo. lo que valgo, lo que puedo hacer Tuvo lagrimas, 
sangre, alegrías, momentos muy deliciosos, también, pero 
los escribí yo. Yo no puedo odiar lo que yo viví, sino 
convertirlo en la más hermosa de las lecciones que me ha 
dado la vida

El programa de Alcoholicos Anónimos es sena Do. porque 
manejar un día a la vez es más sencillo que manejar las dos 
eternidades que pretendí manejar toda la vida: el pasado 
con los remordimientos, la angustia, el sentimiento de 
culpa; y el futuro con la ansiedad y el miedo.

Eso implicaba manejar unos cambios, a veces difíciles, 
pero lo que era una lucha para poder vivir, cambió por una 
deliciosa tarea de aprender a vivir. En ese proceso de vivir 
un dia a la vez. llevo 30 artos.

Hemos aprendido que podemos vivir alegres, con 
hogares o sin ellos, con dinero o sin dinero, con trabajo o 
sin él El fin de nuestra existencia es la paz interior y la 
alegría de vivir y en la medida en que nos liberamos de los 
complejos y dependencias, nada de estas cosas que nos 
lalten nos van a alterar

Si inventaran una droga para beber normalmente, yo les 
diría: los felicito Guárdenla Eso no es para mi Conozco 
dos vidas: una con la mente anestesiada y otra con la 
mente clara y limpia: y es tan fantástica y fabulosa la que 
estoy viviendo, que no me interesa ensayar volver a la otra. 
El alcohol, ya. para mi es como el folidol: no se hizo para 
que yo me lo tomara

Alcohólico. 60 artos. 30 artos en recuperación

Fotografía da Gustavo Adolfo Artaiaaz T.
No cambio mis despertares
Me seguirán mortificando muchas cosas, como persona, pero el cambio 

es de 180 grados De un dolor, de una angustia, de un caos, de un dolor de 
vivir, y un deseo de tomarme un maldito trago Me siento muy bien y trato, 
desde que pueda, ayudarle a otra persona 

Rápido, fui aprendiendo que mi problema no era el beber, sino el no saber 
vivir m manejar mis emociones Aprendí que uno solo no puede infinidad de 
cosas Aprendí que hay que aplicar esos principios de Alcoholicos Anommos 
en todos los actos de nueslra vida amor, justicia, urbanidad 

El primer arto fue muy critico, porque la obsesion por el trago me duró 365 
dias La noche del primer aniversario en A A se me arrancó la obsesión, no 
volví a sentir deseos de beber 

Me ha sostenido algo de temor de volver a vivir lo que yo sentía después 
de haber bebido Como voy a cambiar estos despertares, los amaneceres, 
mi vida, asi tenga muchas dificultades, con lo que yo sentía Me anima ver lo 
que tengo alrededor mío. en la familia, en la sociedad"

Alcohólico 57 artos. 3 artos y medio en recuperación
Volví a ver la Luna
"Para mi. no beber durante 24 horas ha significado una liberación Uno 

tiene que mantener vivo en su pensamiento lo que sintió en esos últimos 
instantes, que es tan espantoso, tan espantoso Ahí es donde viene la 
rendición

Me sostiene el grupo La vida espiritual El haber visto quién era yo. El 
aceptar Serenarme a ser lo común y comente, sin aspirar a metas imposibles 
¿Qué objeto tiene correr y enloquecerme, para que el mundo piense que soy

¿La última copa? (y 6)

La cantaleta 
no sirve

Cien familias con alcohólicos a bordo, 
contestaron las preguntas de un estudio 
de actitudes hecho por los trabajadores 
sociales Mana Jesús Medina. Luis 
Javier Ossa. Momea Villa y María 
Eugenia Villegas como tesis de grado 

De las cien familias 
22. mostraron desconocimiento del 

alcoholismo como enfermedad, y. frente 
al mismo, bajos niveles de aceptación y 
tolerancia 

65. doran un poquito la pildora 
Piensan en mayores posibilidades de 
convivencia y recuperación del 
alcoholíco Peto mezclan, en su actitud, 
sobreprotección y techara 

Y13 le tujan el volumen" a la actitud 
de rechazo y sobreproteccion. aceptan 
el alcohólico como un enfermo y están 
decididas a esperar hasta que San Juan 
agache el dedo, a que se recuperen 

Según este estudio, ¿que pasa en la 
familia de los alcohólicos?

¿Esta familia funciona como lodas? 
Si. dicen 54 ¿Puede, el. recuperarse1’ 
Asi lo piensan -14 No queda más salida 
que la resignación 55 familias lo 
confirman Es que me da lástima verlo 
borracho, dicen 56 Tengo que cuidarlo 
del peligro. 47. de pronto me hace 
quedar mal por ahí. 32. hay que darle un 
trato especial. 58%

¿Y como tratar al alcohólico? Hay 
que ayudarle a buscar tratamiento, 
expresan 59 familias, hacerle notar que 
él tiene la culpa de los problemas de la 
familia. 48. respóndale con gritos, a sus 
gritos. 26. complázcalo cuando está 
borracho. 57. amenácelo con volarlo 
del hogar. 53. páguele las deudas. 39. y 
hasta ayúdelo a desvestirse para 
acostarlo. 42 

ENTONCES. ¿QUE HAGO?
¿Y qué hago yo con un alcohólico en 

mi familia?
Familias de alcohólicos y personas 

que trabajan con familias de alcohólicos 
nos responden 

-No deie crecer el problema en 
silencio Hable en casa Comuniqúese.
Y pida ayuda y orientación a 
profesionales e instituciones que 
trabajen con alcohólicos 

-Acérquese. por ejemplo, a Al-Anon. 
una comunidad "luía" de Alcoholicos 
Anónimos Agrupa familiares de 
quienes tienen esta enfermedad y 
trabaja en un programa para aprender a 
vivir con ellos 

•Respete al alcohólico como persona 
que es

-Mezcle paciencia, tolerancia y 
firmeza Y consistencia entre lo que 
hace y dice 

•Procure que el mensaje en su hogar 
no sea: el licor en esta casa es 
imprescindible 

-Sea expresivo y cariñoso. No 
compasivo Y motive a la persona en su 
proceso de recuperación 

•En muchos casos es recomendable 
que el alcohólico no maneje la plata 

•Ponga limites Para los resultados, 
lo mismo da que beba dentro o fuera de 
la casa

■No esté, a todas horas, poniéndole 
"colchoncitos" y tapando la espalda al 
enfermo Pagarle las deudas, 
disculparlo en el trabaio. etc. lo reafirma 
en su consumo de licor. Si se quedó 
dormido en la salita. pues no corra a 
ponerle la piyama El o ella, de alguna 
manera, debe sentirse responsable de 
sus actos Y usted no puede contagiarse 
hasta el punto en que su propia vida 
también se vuelva inmanejable 

-La cantaleta, discutir, llorar, 
aconsejar, regañar, el malgenio no 
sirven para nada Al contrario, le están 
dando disculpitas al alcohólico para 
seguir bebiendo 

•Eso de empacarle al marido o a la 
esposa, en la sopa, gotas y pastillas al 
escondido, no es recomendable Entre 
otras cosas hay remedios con 
contraindicaciones, que pueden llegar 
a matar a la persona Y estas drogas, si 
se usan, deber estar bajo control médico 
y deben suministrarse con “plena 
advertencia y pleno conocimiento" del 
paciente._________________
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