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Os Três C da Adição: 

Nós não a CAUSÁMOS. Não somos 

Não a podemos CONTROLAR. 

Não a podemos CURAR. 

Os Três C da Nossa Recuperação

CAMINHOS – Fazemos CAMINHOS (Escolhas) diferentes

*ESCOLHEMOS que qualidade de vida queremos e como a vamos conduzir

  ESCOLHEMOS ser bons para nós próprios

  ESCOLHEMOS ter uma vida feliz.

  ESCOLHEMOS nunca mais viver um dia em aflição.

*Os nossos entes queridos adictos também têm ESCOLHAS (CAMINHOS) a fazer.

  Deixamos que eles façam as suas próprias ESCOLHAS, saindo do seu caminho, não fazendo 
ESCOLHAS por eles. 

  Deixamos que sofram as consequências das suas ESCOLHAS, não tentado salvá

CEDÊNCIAS – Fazemos MUDANÇAS

*Se o que fizemos até aqui não resultou

*Se nos MUDARMOS, estamos a criar condições
mudem também. 

*A grande CEDÊNCIA que fazemos
adictos, e começar apenas a 

CORAGEM – Temos CORAGEM para

 *Deixamos de ser vítimas

 *Deixamos de facilitar. Temos CORAGEM 
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somos CULPADOS. 

a Recuperação: 

Fazemos CAMINHOS (Escolhas) diferentes 

qualidade de vida queremos e como a vamos conduzir

ESCOLHEMOS ser bons para nós próprios. 

ESCOLHEMOS ter uma vida feliz. 

unca mais viver um dia em aflição. 

*Os nossos entes queridos adictos também têm ESCOLHAS (CAMINHOS) a fazer.

Deixamos que eles façam as suas próprias ESCOLHAS, saindo do seu caminho, não fazendo 

as consequências das suas ESCOLHAS, não tentado salvá

Fazemos MUDANÇAS (CEDÊNCIAS) em nós próprios.  

Se o que fizemos até aqui não resultou, porque não tentar fazer diferente?

estamos a criar condições para que os nossos entes queridos

CEDÊNCIA que fazemos (como nos diz o «AJUDAR») é deixar de 
apenas a estar lá para eles. 

para nos comprometermos inteiramente com a nossa recuperação.

de ser vítimas. Temos CORAGEM para dizer “não”. 

Temos CORAGEM para “largar”. 
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qualidade de vida queremos e como a vamos conduzir. 

*Os nossos entes queridos adictos também têm ESCOLHAS (CAMINHOS) a fazer. 

Deixamos que eles façam as suas próprias ESCOLHAS, saindo do seu caminho, não fazendo 

as consequências das suas ESCOLHAS, não tentado salvá-los. 

fazer diferente? 

para que os nossos entes queridos adictos 

de fazer pelos nossos 

inteiramente com a nossa recuperação. 
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