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EDITORIAL

LIBRE es un comité que publica una revista
escrita por miembros de grupos de autoayuda.
Nacié en 2020 a partir de la necesidad de dar
voz a historias que, muchas veces, permanecen
en silencio.

Cada edicibn reune experiencias reales,
emociones, caidas, aprendizajes y procesos de
vida narrados por quienes los han vivido en
carne propia. Aqui, escribir también es una
forma de sanar.

A través de sus pdginas, la revista busca llegar a
mds personas Yy centros de tratamiento,
compartiendo mensajes de esperanza, fortaleza
y humanidad.

La publicacion se ha mantenido gracias al
compromiso y la entrega de servidores, padrinos
y companeros que comparten sus experiencias
con el propoésito de ayudar, inspirar vy
acompanar a otros en su proceso.

Hoy, el comité continia trabajando para
fortalecer el contenido de LIBRE, sin perder la
esencia con la que fue creado: ser un espacio
seguro donde cada voz tenga valor y cada
historia encuentre un lugar para ser escuchada.
Porque LIBRE no solo se lee.

LIBRE se siente.

o TikTok

BAQUI_NADIE_CORRE_SOLO

ubicacién

.@_.-.-........

CONTACTANOS

Centro de Servicio de Alcohélicos Ananimos- Zona
Minerva | Guadalajara

Ceniro de Servicio de Alcohélicos Anénimos- Zona Minerva,

Guadalajara. 3,031 likes - 67 talking about this - 10,675

23



CHISTES

Dalia C. — Miembro del Grupo
Jovenes ADHOC.

A la temprana edad de 5 anos, decidio
poner a prueba las instalaciones del
Grupo ADHOC introduciendo un tenedor
en un contacto eléctrico. El resultado: las
instalaciones quedaron fuera de servicio
y nacié una leyenda.

Afortunadamente, salio ilesa; sin
embargo, recibié una severa sancion:
iQuedarse sin comer aguacate, su
alimento favorito!

s La razén? Mientras todos trataban de entender
qué habia pasado, ella no dejaba de repetir,
entre risas y con evidente orgullo:

“LOS DEJE SIN LUZ!I" # @/ &

34vo-cupDLE”

Diego T., lider del Comité

de Instituciones, durante la

ultima junta de mesa de

servicio se comid 20 tacos

de distintos platillos,

rompiendo todos los

récords y llevdndose el

Premio Nobel al Mds

Tragon de las oficinas AA_di&se-.,
Zona Minerva. &0 b4
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EL COSTO PSICOLOGICO DEL “SIEMPRE PUEDO™

INCAPACIDAD PARA
PONER LIMITES.

Decir “si” cuando en realidad queremos decir “no”
es una experiencia mds comun de lo que parece.
Muchas personas viven atrapadas en la sensacion
de que siempre pueden con todo, de que deben
estar disponibles para los demds, de que negarse
es sindnimo de egoismo o rechazo. Con el tiempo,
esta actitud genera un desgaste emocional
silencioso que impacta profundamente en la salud
mental.

Poner limites no es alejarse de los demds ni
volverse inflexible. Desde la psicologia, los limites
emocionales son la capacidad de definir hasta
donde estamos disponibles, qué estamos
dispuestos a tolerar y qué no, sin sentir culpa por
ello.

Cuando los limites son débiles o inexistentes, la
persona suele vivir en funcién de las demandas
externas.

Los limites saludables permiten:

« Proteger la energia emocional
Mantener la identidad personal
Establecer relaciones mds equilibradas
Prevenir el agotamiento psicoldgico
Fortalecer la autoestima

EVENTOS ESPECIALES

BRIGADA 12 — DIA DEL NINO

El 1 de mayo vivimos una jornada llena de alegria
con la brigoda anual del Dia del Nino,
organizada por el Comité de Instituciones.

El propésito fue sencillo pero profundo: llevar un
momento de felicidad a nifos en situacion de
calle.

La comunidad “Somos Despertar” se llend de
color y vida al participar disfrazados para
ambientar el evento. Hubo talleres de maquillaje
de fantasia, dindmica futbolera, brincolines y
pintura de yeso, donde las risas y la creatividad
fueron las protagonistas.

También compartimos una cena con pizzas,
pastel y refrescos, en un ambiente de convivencia
y carino.

Gracias al esfuerzo de todos los grupos, cada
nino recibid un juguete, logrando asi el
verdadero objetivo de la brigada: regalar amor,
esperanza y una sonrisa a quienes mds lo
necesitan.
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Tu gran esfuerzo,
dedicacion y compromiso
al servicio inspiran
y marcan la diferencia

es.

:SABIAS QUE?

No poner limites afecta tu
salud mental y emocional.
Estar siempre disponible
para los demds puede
llevarte al desgaste, la
decepcién y la sensacion de
sentirte usado.

Poner limites no significa ser
egoista o distante. Significa
comunicar de manera clara
qué estds dispuesto a
aceptar y qué no, para
mantener relaciones mas

sanas y respetuosas. -

La incapacidad de poner
limites en una relacion de
pareja no siempre es “amor
de mds”, sino a veces miedo
de menos... miedo a perder,
a incomodar o a ser
rechazado/a.
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CIFRAS Y ESTADISTICAS

La presion social afecta a cada
persona de manera diferente.
Caoda dia, miles de individuos
enfrentan dificultades para
responder con sinceridad en
determinadas situaciones, viéndose
involucrados, muchas veces sin
quererlo, en experiencias que
pueden perjudicar gravemente su
bienestar emocional.
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Muchas personas terminan
viviendo completamente
invadidas' por los pensamientos
de los demds, lo que pone en
riesgo su salud mental, su
crecimiento personal y el
desarrollo de su potencial.
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Una de las consecuencias
mads evidentes de no poner
limites en las interacciones
sociales es que las personas
tienden a perder de vista lo
que realmente necesitan y
experimentan dificultades
para distinguir entre lo que
de verdad quieren y lo que

LO QUE HACEMOS

Frente a los legisladores, el Padrino Alejandro expuso tres ejes
fundamentales que dignifican nuestra labor:

« Un enfoque humanitario: reconocer al alcoholismo y la adiccién
como enfermedades que requieren comprension y acompanamiento,
no castigo.

- Aliodos de la salud publica: visibilizar que la recuperacion en
México se sostiene gracias al esfuerzo de los propios miembros y sus
familias. Los centros de ayuda llegan a donde muchas veces el
sistema de salud no alcanza.

« Capacitacion en lugar de persecucion: exhortar a las autoridades o
dejar de criminalizar a los centros de tratamiento y apostar, en
cambio, por apoyo, recursos y capacitacién médica.

Somos Despertar es una comunidad viva, en constante movimiento,
que estd logrando trascender

y sembrar bases sdélidas para las préximas generaciones. Por eso,
desde las pdginas de esta revista, queremos recordarte el valor
infinito de tu asistencia, tu servicio y tu duodécimo paso.

Cada vez que asistimos a una junta de recuperacion, cada vez que
escuchamos a un companero, cada vez que compartimos el mensaje,
estamos salvando vidas un dia a la vez. Las autoridades no alcanzan
a atender la magnitud de esta problemdtica, pero la intervencion
oportuna de un grupo puede evitar el dolor de un internamiento vy, lo
mds importante, devolverle la esperanza a un ser humano.

Sigamos adelante. Tu servicio importa, tu presencia cuenta. Sigamos
extendiendo la mano al alcohdlico que todavia sufre, porque en su
recuperacion se encuentra la grandeza de nuestra propia libertad.

*iEl servicio es amor
en accion!* 19




LO QUE HACEMOS

;TE HA PASADO?

EL LEGADO DEL
SERVICIO:
SALVANDO VIDAS
UN DIA A LA VEZ

"México no ha colapsado
ante la crisis de las
adicciones porque existen
los grupos de autoayuda
que operan con el corazén,
el esfuerzo y sin
presupuesto oficial".

Este fue el mensaje que el padrino Alejondro Aguila, lider de
Somos Despertar, llevé al Palacio Legislativo de San Ldzaro el 15
de abril de 2026. En ese espacio, se alzé la voz con dignidad
por todos aquellos que vivimos la recuperacién en la prdctica
diaria.

El llamado se dio en el marco del Foro sobre centros de
internamiento y adicciones, un espacio crucial donde se reviso la
Ley General de Salud en materia de adicciones e ingresos
involuntarios. Ahi, la participacion de nuestra comunidad tuvo un
peso histérico, defendiendo que las futuras normativas sean
justas y permitan que los grupos sigan siendo un faro de luz
accesible para la poblacidon de escasos recursos.
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TEST: ;Te cuesta poner limites en tu vida?
Descubre tu nivel de dificultad para establecer limites en la
pareja, familia, sexualidad y hdbitos.
Instrucciones:
Lee cada afirmacion y responde con lo que mds se acerque a
ti:
« A = Nunca
* B = A veces
 C = Frecuentemente
» D = Casi siempre
Preguntas
1. Acepto situaciones sexuales que, en el fondo, no deseo para
evitar incomodar a mi pareja.
2.Me cuesta decir “no”, aunque algo me haga sentir
incomodo/a.
3.Siento culpa cuando establezco limites con mi familia.
4.Permito comentarios o conductas que me faltan al respeto
para evitar conflictos.
5.En mis relaciones, priorizo las necesidades de la otra persona
por encima de las mias.
6.He permanecido en relaciones que sé que no son saludables
por miedo a estar solo/a.
7.Me cuesta expresar lo que realmente deseo en el dmbito
sexual.
8.Cuando alguien insiste, termino cediendo, aunque inicialmente
dije que no.
9.Me siento responsable de como se sienten los demds cuando
establezco limites.
10. Tolero conductas daninas (como celos, control o manipulacion)
por amor.



;TE HA PASADO?

Puntuacién
Asigna los siguientes puntos a cada respuesta:

« A =0 puntos

« B=1punto

« C =2 puntos

« D=3 puntos
Puntaje total: /30
Resultados
O — 7 puntos: Limites saludables 0 0 0
Tienes una buena capacidad para reconocer, expresar y
mantener tus limites. Sueles priorizar tu bienestar sin
experimentar una culpa excesiva.
8 — 15 puntos: Limites en desarrollo

Existen situaciones en las que logras establecer limites de
manera adecuada; sin embargo, en contextos de presidn
emocional o conflicto puedes tener dificultades para sostenerlos.
Es una habilidad que contintia fortaleciéndose.

16 — 23 puntos: Dificultad para establecer limites

Tiendes a priorizar las necesidades de los demds por encima de
las tuyas. Puede haber sentimientos de culpa, miedo al rechazo o
dificultad para mantener decisiones que favorezcan tu bienestar.
24 — 30 puntos: Alta dificultad para establecer limites

Existe una tendencia marcada a ceder ante las demandas de
otras personas, evitar conflictos o depender en exceso de la
aprobacién externa. Esto puede afectar significativamente tu
bienestar emocional y la calidad de tus relaciones.

Reflexion final

Poner limites no significa rechazar a los demds; significa
respetarte a ti mismo/a.

Un “no” claro y respetuoso es una forma de autocuidado,
autoestima y proteccién emocional.

CUMPLEANOS
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ANIVERSARIOS EXPERIENCIAS

Experiencia Anénima — miembro de un
grupo de autoayuda.
Incapacidad de poner limites en el sexo

AL lversal '110‘}.- '." Yo he sido incapaz de poner limites en el dmbito
- ‘27.0{..20'2;4.7; . ° . sexual, debido a que siempre he tenido miedos,
URRRRRIRPN I/ ] | /1 complejos, rechazo y temores.

i
A causa de esto, me he sentido una persona muy devaluada. Para
> experimentar cierta seqguridad en el dmbito sexual, he tenido que
el ~ vivir diversas experiencias y relaciones que considero fuera de
MMM control. No me ha importado hasta dénde he llegado; por ejemplo,
il participar en trios, rogar o pagar por este tipo de actos. Sin
embargo, siempre he terminado con una sensaciéon de
insatisfaccion.

Tengo cierta tendencia hacia personas mayores, lo cual creo que
estd relacionado con mi inseguridad, ya que me he sentido incapaz
de satisfacer a una persona de mi misma edad.

Algo que me ha afectado profundamente son los complejos. Me he
sentido muy inseguro y he llegado a pensar que no soy capaz de
satisfacer a una mujer. Por ello, he recurrido a herramientas como
la pornografia, revistas e incluso a inducir a mis parejas a realizar
cosas que considero indebidas.

Me doy cuenta de que no tengo un freno interno. No soy capaz de
detenerme, y cada vez aumenta mds el deseo de realizar
conductas que reconozco como inapropiadas.

He llegado a un punto de degradacion personal en el que busco
relaciones con cualquier persona, sin que exista atraccién o amor,
ya que lo Unico que predomina en mi es la busqueda de placer.

No he podido detener este comportamiento, y siento que va en
aumento. Esto me ha llevado a experimentar soledad, aislamiento y
una profunda depresion. 9
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EXPERIENCIAS

CHRISTIAN C. GRUPO SE LIBRE

INCAPACIDAD PARA PONER
LIMITES EN LAS RELACIONES
DE PAREJA.

Nos conocimos por redes
sociales. Aunque ambos
teniamos pareja, empezamos a
platicar. Cuando le confesé que
era casado, ella me respondid
que también lo era. Senti una
mezcla de remordimiento, duda
y adrenalina; me gustaba esa
sensacion y no me importaron
nuestros compromisos.

Al dia siguiente, recibi un “buenos dias” de su parte. Miré a mi
esposa, pero decidi no poner limites.

Habldbamos todo el dia. Pronto me reté a ir a su casa. Con la
adrenalina a tope y sabiendo que su esposo podria estar ahi,
24 horas después ya estaba en su puerta. Ninguno de los dos
se detuvo. Asi comenzd una relacion de cuatro anos en la que
permiti maltratos y humillaciones por miedo a perderla. Sabia
que estaba mal, pero preferia callar, incluso cuando la veia
con otros hombres que ella hacia pasar por “amigos”.
Empecé a vivir una doble vida, dominado por el deseo.
Tiempo después, ella me presentd a su esposo. Lejos de sentir
culpa, mi ego se elevd; senti una satisfaccion perversa por
tener ventaja sobre él. Me presenté y, de frente, le dije que
estaba saliendo con su esposa.

LO QUE NOS INSPIRA SEGUIR

Joaquin S. — Espiritu Libre

Una nueva forma de vivir

Me motiva seguir adelante y recordar todo
lo que he recuperado desde que decidi
cambiar: mi tranquilidad, mi dignidad y la
esperanza de tener una mejor vida.

Antes vivia atrapado en pensamientos
negativos, culpa y dependencia; pero hoy
entiendo que cada dia limpio es una
victoria.

Me inspira saber que no estoy solo y que muchas personas han
logrado salir adelante, un dia a la vez.

Quiero demostrarme que si puedo romper ciclos y convertirme
en una mejor version de mi mismeo. La recuperacion no solo me
ayuda a dejar atrds una adiccién, también me ensena a
conocerme, poner limites y cuidar de mi bienestar emocional.

Hay dias dificiles, pero recuerdo que
regresar atrds solo me llevaria
nuevamente al dolor y al vacio.

Seguir adelante me da la posibilidad de
construir relaciones mds sanas, cumplir
metas y vivir con paz.

Hoy, mi mayor motivaciéon es no rendirme
y sequir luchando por la vida que
merezco.

15



MITO VS REALIDAD

Realidades

Un “no” honesto vale mds
Decir si sin querer genera

problemas
No necesitas justificarte
demasiado
“No puedo” es suficiente

Los limites protegen
relaciones

Especialmente con quienes
mds quieres

Nunca es tarde para poner
limites

Siempre puedes cambiar de
opinion

El limite regula tu conducta
No controla a la otra persona
Senales de falta de limites
Dices si cuando quieres decir
no

Sientes culpa por priorizarte
Guardas resentimiento

Te agotas  socialmente

facilmente

14

Mitos
“Si digo que no, voy a
decepcionar
“Tengo que dar
explicaciones largas”
“Solo se ponen con
gente mala”
“Si ya cedi una vez, ya
perdi”
“Poner limites es
controlar al otro”

EXPERIENCIAS

Ronaldo F. — Grupo Espiritu Libre

Incapacidad de poner limites en las

relaciones interpersonales
El estar rodeado de personas cercanas a miy actuar de una
manera que no era correcta, con tal de encajar o sentirme parte
de un grupo, me llevé a vivir durante mucho tiempo con la
sensacion de inferioridad.
Esa busqueda de aceptacion me genero problemas en casa con
mi familia, con mis amigos y con las personas que me rodeaban,
llegando incluso a situaciones de discusiones y agresiones. Con
el tiempo, esto me llevé a sentirme solo.
Por querer destacar o pertenecer a un circulo social, tomé
decisiones que no queria tomar. A consecuencia de ello, fui
perdiendo confianza en mi mismo, tranquilidad y oportunidades
de estudio. También tuve que vivir distintos procesos de
internamiento relacionados con mi adiccién y mi forma de
actuar.
El dia de hoy reconozco la importancia de hacer las cosas de una
manera diferente. He aprendido a dejarme guiar y a aceptar
sugerencias, lo cual me ha permitido encontrar nuevas
oportunidades que me ayudan a seguir creciendo como
persona.
Este proceso me ha ayudado a formar un caracter mas firme
ante situaciones que antes no podia controlar, asi como a
desarrollar una mayor seguridad en mi mismo. Hoy puedo
identificar con mas claridad cuando alguien intenta
aprovecharse de mi, y estoy aprendiendo a establecer limites
mas sanos en mis relaciones. 1



ILUSTPANDO LA INCAPACIDAD
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