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Editorial

Aprendizagens em FA

Eis o tema a que os textos desta edicdo apontam directa ou
indirectamente. Embora tenham sido escritos para a edi¢ao de Abril
(Como FA alterou a minha relagdo com os outros), a contribuicao
tdo generosa de tantos companheiros ndao nos possibilitou a
publicacdo de todos. Por isso, recuperamo-los e identificdmos um
novo tema que trazemos a vossa leitura e reflexao.

O homem ndo é o Unico entre os seres vivos capaz de melhorar os
actos da sua vida decorrentes do instinto ou amadurecimento
corporal e psiquico. Mas, fruto da sua auto-consciéncia e da
capacidade de apreender cognoscitivamente, o homem é quem
mais pode enriquecer a sua personalidade e os seus
conhecimentos, orientando-se por valores e actos que o
aperfeicoem como ser social e individual.

A histédria, a tradicdo cultural, a familia, a educacdo e o estudo
constituem o complexo manancial de ensinamentos e
aprendizagens modeladores da personalidade de cada um.

No Programa de FA dispomos de vastos recursos facilitadores de
aprendizagens potenciadoras de uma vida mais feliz, tranquila e
serena. Os textos desta edicdo testemunham estas aprendizagens,
fruto ndo soé do estudo e da pratica do Programa a nivel individual,
mas em especial das partilhas e das vivéncias dos companheiros nas
reunides de grupo.

Aos companheiros que, generosamente os partilharam, e aos que
agora se disponibilizam a lerem, o nosso MUITO OBRIGADO.

A Comissao do Boletim
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Rumo a um caminho melhor

Os Doze Passos sdo o nucleo do programa de FA.
N3o se trata de teorias abstratas, mas de uma
verdadeira enciclopédia de vidas baseadas nas
experiéncias concretas dos nossos primeiros
membros.

“ Aprendi que nao podia
modificar o outro.
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A experiéncia mostra que os companheiros que se
esforcam na pratica do Programa, com o apoio
dos grupos, conseguem desenvolver
competéncias cognitivas e criam a confianca para
prosseguir a sua propria recuperacdo e 0 seu
crescimento espiritual. Simultaneamente, vao
conseguindo tirar o foco da vida do outro e
comecando a viver a sua prépria vida com
serenidade e tolerancia.

Aprendi que ndo podia modificar o outro. Com
coragem iniciei os passos necessdrios para me
modificar a mim prdpria e, assim, encontrei a paz
e a serenidade para aceitar aquilo que nao podia
modificar.

A esperanca permanece parte essencial da minha
vida. Ela sempre terd uma dimensdo criadora,
dando-me forga no vazio e nas adversidades.

Hoje, com algumas vinte e quatro horas do
programa de FA., com mente aberta, boa vontade
e humildade, consigo apreciar o outro tal como é,
com respeito pela sua esséncia, rumo a UM
CAMINHO MELHOR!!!

Ana Paula
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Hoje sou uma pessoa
diferente

Ao longo de 26 anos em FA, o0s meus
comportamentos e as minhas atitudes foram
melhorando o meu relacionamento com os
outros. Sou uma pessoa com muitos defeitos de
caracter. Reconhecé-los foi uma longa etapa:
deixei de ter a ultima palavra, de fazer prelecgdes
e julgamentos sobre a vida dos outros. Utilizo
diariamente os lemas e sei que tenho de "aparar
a relva" que vai alimentando o ego. Aprendo com
o0 meu inventario didrio e procuro escutar sem dar
opinido, sendo mais flexivel. Na minha idade, cada
vez me faz mais sentido o lema “Que importancia
é que isso tem?”

Hoje relaciono-me com um amor firme e com a
cabeca, em vez do corac¢do, o que resulta para
lidar com o meu familiar adicto, para toda a vida,
tal como a doenga que me fez chegar aqui.

“ Procuro escutar sem ’,

dar conselhos.

Fui entregando ao meu Poder Superior, que me
ajuda a praticar o distanciamento e a estar
presente quando sou consultada. Hoje sou uma
idosa com poucas, mas boas amizades. As pessoas
procuram-me para desabafar os seus problemas.
Procuro escutar sem dar conselhos. Isso é
gratificante para mim e para os outros.

A literatura “O que é que eu digo?” também nos
ajuda a pensar o que dizemos e a forma como o
dizemos. Por todo o apoio recebido desta filosofia
de vida, estou muito grata a FA.

Marilia
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Nao chores...

Quando era adolescente li numa parede uma
frase que me tem acompanhado desde ent3o:
“Ndo chores por ndo ver o poér do sol, pois as
ldgrimas impedir-te-3o de ver as estrelas.”

Antes de conhecer FA, durante os consumos do
meu filho, a nossa vida era cadtica. Nao viamos
nada, viviamos em funcao dos problemas que ele
causava. Depois de vir para FA fui recuperando a
sanidade e relembrei-me daquela frase escrita
numa parede.

Mesmo nos piores
momentos, cabe-nos a nés

encontrar as estrelas. ”

As tentativas infrutiferas de mudar o meu filho
estavam a impedir-nos de viver a nossa vida e
estavam também a prejudicar a nossa relacdo
com os outros filhos, com a restante familia e os
amigos. A preocupacdo com aquele problema
ocupava tudo e era-nos impossivel ver o resto.
Aprendi que a vida deve ser vivida em paz, amor
e serenidade. A vida é bela e, mesmo nos piores
momentos, cabe-nos a nds encontrar as estrelas,
nem que seja apenas uma e, desta forma, deixar-
nos guiar por essa beleza que aparece na noite
para nos conduzir.

Ha uma leitura do livro “Hoje um Caminho
Melhor" que fala da preocupacdo que temos
guando vamos por um caminho desconhecido e
em que cada pedra nos parece enorme. Quando
a leio lembro-me sempre desta frase e como
muitas, muitas vezes ficamos tdo preocupados
por algo que nos esta a acontecer, com tanto
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medo do que podera (ou ndo) acontecer, que
ndo aproveitamos o caminho e ndo vemos as
estrelas.

Os problemas existem e nunca vao desaparecer.
Cabe-nos a nés decidir de que forma os vamos
enfrentar. Com ldgrimas nos olhos, cheios de
medo e focados no problema? Ou de cabeca
erguida, cheios de esperanca e de olhos postos
na beleza a nossa volta, a procura da pequenina
estrela que nos traga alegria?

Hoje eu vou procurar uma estrela que me ilumine
na noite.

Manuel

Processo lento, mas
gratificante

O meu ente querido viveu comigo quatro anos,
desde que iniciou o consumo de drogas.
Viviamos no estrangeiro. Inscreveu-se na
Universidade em Portugal e entrou. Motivo de
grande alivio para mim. Porém, mesmo estando
distante, o problema continuava. Frequentou,
sem éxito, a Universidade durante 3 anos, tempo
em que acordei com ele uma mudanga de
atitude: deixei de lhe pagar todas as despesas
(quarto, propinas, pensdao mensal...).

Arranjou trabalho, quarto. Deixei de lhe enviar
dinheiro e ele também ndo pedia. Reconheco
gue devo a minha assertividade e o crescimento
interior a Deus e as pessoas maravilhosas que
colocou no meu caminho. Iniciei um despertar
espiritual, percebi o alcance da oragdo, da fé.
“Ajuda-te que o céu te ajudard”. Foi e é um
processo lento e doloroso, mas muito
gratificante. A paz e a serenidade.

“ O tempo dele ha-de chegar”

Ha cinco anos regressei a Portugal. O meu adicto
vive com uma jovem do Senegal. Tém um filho. E
a minha paixdo. Quando tive conhecimento da
gravidez, fiquei muito inquieta. Mais uma vez,
guiada por Deus, encontrei FA. Estou a caminhar
com os 12 Passos. As partilhas sdo histérias de
vida, diferentes da minha, mas a doenca que nos
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une é a mesma. A forca poderosa do grupo e do
programa FA inspiram-me e ajudam-me a
crescer.

O meu filho ainda ndo entrou em recuperagao.
Contudo, tenho esperanca que o tempo dele ha-
de chegar.

Fatima

O que aprendi em FA

Cheguei a FA curiosa e com grande expectativa
em relagdo ao que ia encontrar e “trazer” das
reunides. Iria encontrar solugdo para os
problemas com o meu adicto? O que era a
adicdo? Sera o meu filho um adicto? Nao estou a
ver ou ndo estou a querer ver? Como chegdmos
aqui? O que fazer e como fazer? Estava a viver
num infinito ciclo vicioso. Nao via luz ao fundo do
tunel. E com os ensinamentos que ouvi nas
reunides de FA, aprendi:

“ Ja vejo luz ao fundo do tlflnel.”

1.2 A tomar consciéncia da adicdo como uma
doenca e da minha impoténcia para modificar a
vida do meu adicto. A ele pertence escolher e
encontrar o caminho. Percebi as caracteristicas
da sua personalidade, que eram comuns a outros
adictos. Ja ndo estava sozinha, afinal ha
esperanca. Senti-me mais reconfortada nestes
encontros FA.

2.2 A desprender e entregar ao Poder Superior o
que ndo consigo mudar.

Vou deixar de tentar controlar e vou conceder ao
meu adicto a dignidade de conduzir a sua prépria
vida. Nao foi facil. Mas, a medida que fui
adquirindo este conhecimento junto de FA, a
minha capacidade para me desprender
transformou em Serenidade toda a tempestade
na minha vida. Comecei a sentir-me mais calma e
a ter esperanga com mais for¢a e firmeza. A
minha paz interior voltou.

3.2 A praticar o Amor Firme. Dificil, mas tado
importante! Aprendi a dizer NAO. Comecei a ter
coragem para confrontar o meu adicto com os
seus comportamentos. Impus regras. Ndo vou
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mais pactuar com os seus comportamentos
destrutivos. Ele ndo quer mudar. Mas em mim
deu-se uma transformacao. Ja vejo luz ao fundo
do tunel. Tornei-me mais serena. Os problemas
ndo desapareceram. Uns dias sdo melhores do
gue outros. Para o meu adicto o caminho ndo é
facil, mas sei que vou poder ajuda-lo com mais
seguranca, conhecimento e apoio, mais respeito
e amor firme.

Por tudo isto, estou grata por ter encontrado FA
e em especial os companheiros do Grupo de
Antas, Porto.

Silvia
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Serenidade e confianga

Quando aos 18 anos, o meu filho comecou a dar
problemas em casa e na escola, toda a familia ficou
preocupada, passando essa preocupagdo a tomar
conta de todos. Até que um dia soubemos que
andava a usar drogas pesadas.

“ SO nas reunides podia

partilhar os problemas sem
quaisquer censuras. ”

A familia ficou paralisada, como se a casa nos tivesse
caido em cima. Mas tivemos a sorte de ser os
conduzidos a uma reunido de FA. De inicio, ndo
entendia como aquilo me poderia ajudar e cheguei
mesmo a pensar em desistir. As partilhas soavam-me
demasiado duras e faziam-me perder ainda mais o
sono. O meu filho, apesar dos seus desvarios, ainda
ndo experimentara episédios de hospitaliza¢des,
tribunais, cadeias. Mas ia ampliando a sua
degradacao.

Sem me aperceber, fui entrando no Programa e, com
a ajuda dos companheiros, j4 me sentia mais
confortado e fortalecido para resistir aos maleficios
dos consumos do meu adicto.

A minha esposa faleceu aos 53 anos. Felizmente,
tinha os meus companheiros do grupo que muito
ajudaram a atenuar essa perda. Sabia que so ai podia
partilhar as dificuldades e os problemas sem
quaisquer censuras.

-y
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Depois da perda da mae, o meu adicto piorou, agora
jd indmeras vezes conduzido as urgéncias dos
hospitais. Eu ja tinha aprendido que era impotente e
nada que pudesse fazer pararia a sua degradacao.
Tudo estava nas maos dele, ou de um Poder Superior
a nos os dois.
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Hoje, 26 depois de ter entrado em FA, sinto-me feliz
por ndo ter desistido na minha caminhada que me
tornou mais sereno e confiante.

Orlando C.

Viver o Presente

Com o programa e as reunides FA, estou a aprender a
viver o presente. Parece natural e facil, mas para mim,
ndo é. Percebi que passei a minha vida toda a
projectar o futuro, planeando tudo passo a passo,
com planos A e B e, por vezes, incluindo as outras
pessoas. Mas nada acontecia como planeava e
guanto mais queria controlar, mais era confrontada
com a frustracdo. Este padrdo de comportamento
nao me permite viver intensamente o presente, que
é a Unica coisa que realmente tenho.

Estou a aprender e a exercitar que ndo me serve de
nada preocupar-me com o que o amanhd poderd
trazer. Devo cuidar de mim mesma, pois cada amanha
é sé mais um hoje. Os lemas “So por hoje” e “Vad com
calma” ajudam-me a estar no presente.

“ Cada amanha é sé

mais um hoje. ”

Quando sinto o coragdo mais pesado, faco o exercicio
da entrega ao meu Poder Superior, faco uma
meditacdo e agradeco as coisas boas que tenho.
Agradecer também me ajuda numa melhor maneira
de viver o hoje e a libertar-me de medos, ansiedades,
projeccdes e expectativas, apreciando os dons da
vida.

Viver o presente é para mim um exercicio constante
e, embora me seja dificil, estou a evoluir. Quando o
consigo, o meu coragao fica mais tranquilo, ndo fico
angustiada, durmo melhor, tomo melhor conta de
mim e consigo entregar-me mais aos outros também.

Dalai Lama escreveu: “Sé existem dois dias no ano
gue nada pode ser feito. Um chama-se ontem e o
outro chama-se amanha. Hoje é o dia certo. “

“Hoje eu vou libertar o passado e o futuro, sabendo
gue viver o hoje é a Unica maneira de ter uma vida”.

Elsa
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Caminhar em FA

Cheguei a 1.2 reunido de FA ha seis anos e meio,
carregando o fardo da vergonha pelo
preconceito social e familiar e da culpa pela
critica de familiares, amigos, colegas e vizinhos.

Foi nessa reunido que pela primeira vez tomei
conhecimento de que a adicdo é uma doenca
crénica, causadora de grandes sofrimentos ao
adicto e com consequéncias negativas em
familiares e amigos que com ele se relacionam.

“ Estou a conceder-me
a oportunidade de
viver melhor. ”

Tal como acontece com qualquer doenga
cronica, € fundamental conhecermos as suas
caracteristicas para melhor sabermos
acompanhar o adicto nos seus diferentes
momentos, quer em crise de consumos, quer

durante o tratamento, como durante a sua
recuperagao.

Encontrei em FA um espa¢o acolhedor, de
partilha de experiéncias de vida, onde sou
ouvida, ninguém me julga e ninguém me critica.
Cada um retira o que é importante para ter a
forca necessaria para nos relacionarmos com o
nosso adicto, de maneira mais positiva e
saudavel, e reencontrarmos, de novo, motivacao
para viver!

Estou a aprender a lidar com os meus
sentimentos e emogdes, a tentar combater os
ressentimentos e a revolta que, por vezes, ainda
me corroem.
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Estou a aprender a aceitar que ndo posso
modificar o passado, porque fiz o melhor que
sabia e podia, dadas as circunstancias; e este,
sera o principio para a pacificacdo com o meu Eu!

Estou a aprender a combater os medos e as
ansiedades que, quando surgem, bloqueiam o
meu pensamento e impedem-me de estimular e
valorizar o que de positivo esta a acontecer no
presente!

Tenho aprendido a transformar o controlo e a
proteccdo  excessiva do  passado em

oportunidade para o adicto assumir a
responsabilidade pelas suas escolhas.

2

E um processo individual, com avancos e recuos,
de aprendizagem continua. Com o meu empenho
e o0 apoio dos membros de FA e das reunides que
frequento, estou a conceder-me a oportunidade
de viver melhor, Um Dia de Cada Vez, o que se
reflecte, positivamente no relacionamento com
0 meu adicto e em todos os desafios da Vida!

M. Vitdria
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Aprender com os erros

Aprender a identificar os meus erros, aceita-los e
procurar, so por hoje, agir de forma diferente
perante a realidade que tenho, foi uma dadiva
gue o programa de FA me ofereceu. O trabalho
do Quarto Passo permitiu-me olhar para os meus
defeitos de caracter e despertar a minha
consciéncia para aceitar as coisas que nao posso
modificar. Passar tantos anos a olhar para os
defeitos dos outros e a tentar condicionar os seus
sentimentos em relagdo a mim deitou por terra
anos de vida. Sentimentos como autopiedade,
raiva, ressentimento, desespero, ansiedade
tomavam conta do meu dia-a-dia. Hoje sei que
tenho a escolha de me mudar apenas a mim
prépria e isso devolveu-me a minha vida.

Ao comegar a agir, em vez de reagir, e a mudar as
minhas atitudes pude ter uma melhor
compreensao de mim e isso refletiu-se na relagao
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gue tenho com as outras pessoas. Foi através do
conhecimento de mim prépria que comecei a
perceber o outro e isso transformou a minha
vida. Para comecar deixei de me sentir vitima,
depois deixei de pensar no que os outros pensam
de mim e, por ultimo, comecei a dar importancia
ao que realmente importal

Hoje a relagdo com os outros é muito melhor do
que alguma vez foi. Sou mais tolerante, tenho
mais paciéncia. Ndao me encho de raiva por
dentro tantas vezes. A medida que vou
praticando os passos e vou fazendo o meu
inventario didrio mantenho o foco em mim e na
minha recuperacdo. Isso é o que mais me
importa. E por isso comecei a olhar os outros de
outra forma, mais compassiva. Foi realmente
surpreendente como isso mudou a minha
relagdo com as outras pessoas. Gosto mais das
pessoas, divirto-me mais com o que dizem — em
vez de ficar ofendida — sou mais brincalhona e
respeito mais as suas ideias e opinides.

“ Deixei de me sentir vitima. ”

A impoténcia perante as drogas da minha irma
fez-me baixar os bracos e confiar na ajuda do
meu Poder Superior. Levou algum tempo, mas a
minha relagdo com os outros estd mais
restaurada e é melhor do que alguma vez foi.

Maria P.
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Noticias Breves

Resumo da actividade da APFA 2021/2022 até ao @fﬁgj‘i“""énimas
momento

= Conclusdo da legalizagao da APFA. . '|'@ .
amillas Anonimas
Portugal

» Elaboragdao de um novo logotipo da APFA.

Morada

Associacdo Portuguesa de Familias Andnimas Sede
Rua Manuel Almeida Vasconcelos, Lote 51, 2° Dt.
Quinta do Barao

2775-714 Carcavelos = O trabalho da Sede passou a realizar-se em regime de
SemERRSTEL0s I - voluntariado com o servico dos companheiros desta
Mapa Satélite HET Lo .
RO ' Morada g T comissao.
:JANO Aszociacdc Portuguesa de Familias Andnimas )
Directions - . ~ H
RANA . » Actualizacdo de prospectos, folhetos e fichas de FA
Q.TA DO =ore .« .
BAIRROS , MARQUES 'Y passando tudo a formato digital.
rede e e b
BAIRRO DA  REBELVA Ja'd‘”"é"””‘f + )
ESCOLA TECNICA - Y ; ?0_9
Tesouraria

e Apresentacdo de contas trimestrais em todos os CNR.

e Fecho de contas de 2021 com um saldo francamente positivo.

Boletim Doze Passos

= Retoma da publicacdo trimestral do Boletim com 8 ou 12 paginas
enviado para os grupos em formato digital e para impressao.
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Literatura

Execucdo do Livro de Estilo de FA para servir de apoio e
orientacdo ao trabalho de traducdo, revisdo e edicdo de
textos.

Trabalho de traducdo e revisdo da literatura gratuita, de 4
novas edicdes de literatura ja traduzida e de literatura ainda
por traduzir.

Pedido de autorizacdo aos Servicos Mundiais para tradugdo
de 56 textos de literatura FA.

Envio de 40 textos com revisdo final para aprovac¢ao dos
Servigos Mundiais, 37 ja aprovados.

Organizacdo de uma biblioteca em formato digital da
literatura FA.

Edicao de novos textos de literatura com donativo de
referéncia (ver no site www.familiasanonimaspt.com)
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QUARTO
PASSO

CADERNO DE
EXERCICIOS
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O acervo bibliografico de FA em portugués continua a crescer. A traducdo da obra “O Dom da Tomada
de Consciéncia” estd concluida e aguarda apenas a autorizacdo dos Servicos Mundiais para a sua
edicdo. “O 4.2 Passo” ja tem a edicdo concluida e disponivel no Secretariado para aquisicdo pelos

grupos.

Apoio aos Grupos

Realizacdo de um inquérito aos grupos para recolha de sugestdes, orientacdes e solicitacdes

de ajuda.

Esclarecimentos em linha com as solicitacdes e disponibilidade da APFA.

Novas Tecnologias

¢ Criacdo de reunides online para grupos que
ndo estavam a reunir devido a pandemia.
¢ Manutencdo do servico das contas Zoom
Eretuar Login para as reunioes online.
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FA na Feira da Educacao e da Saude de Belém

O contacto presencial com pessoas e instituicdes é uma boa
oportunidade de dar a conhecer a APFA, o Programa dos 12
Passos e passar a mensagem de Esperanca. Foi assim na Feira
da Saude e da Educacdo de Belém, nos dias 13 e 14 de Maio.
FA esteve representada com as suas publica¢des e o sorriso
amigo dos companheiros que se disponibilizaram a prestar
este importante Servico de Informagao Publica.

Spot na RTP2

Com o enquadramento de Publicidade Institucional, a RTP2
transmitiu entre 1 e 15 de maio dois spots informativos sobre
Familias Anénimas, com a duracdo de 15 segundos cada. O CNS
aprovou o investimento nesta campanha que se desdobrou num
spot com voz masculina e outro com voz feminina. O objetivo foi
aproveitar este meio de difusdo medidtico e o horario nobre para
chegar ao maior nimero possivel de pessoas.

Convengao a vista!

Apds trés Encontros Online, volta a estar no horizonte
proximo a realizacdo de mais uma Convencao Nacional
em modo presencial. A Irmandade pronunciou-se,
através da consulta aos grupos, e o desejo deste
reencontro é unanime. A data prevista é 27 de
Novembro, em Fatima. A respectiva Comissdo e
Direccdo Nacional estdo ja trabalhar no programa e
organizacgao.

® Convencao FA
Domingo, 27 de novembro de 2022

“Convenlo A
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AJUDA IMEDIATA:
962 608 611

w‘,f |\ Oragéo da Serenidade
e e
[
S & = Concedei-me, Senhor,
w L/ /&MDADE para aceitar as coisas que nao posso modificar,
Fr72 2 3 Ly « « CORAGEM para modificar aquelas que posso,
) '7 ‘ ~ " 'SABEDORIA para distinguir umas das outras.
o~y

| Vs
AS FAMILIAS ANONIMAS A
PODEM AJUDAR! Testemunho

“Sou padrasto de um adito. Nao foi facil dizer estas palavras
pela primeira vez, na minha primeira reunido.” Diogo T.

LIGUE 962 688 811 —

@ Familias Anénimas
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nc re
‘ Reflexao diria aqui

Infcio Quem somos Reunides Noticias Contactos

Consulte e partilhe com quem mais precisar o nosso site www.familiasanonimaspt.com

Uma vez por dia nem sabe o bem que lhe fazia!

e Acesso rapido e intuitivo a tabela de todas as reunides presenciais, online e mista.
e Testemunhos escritos
e Podcast de leituras do dia numa voz amiga
e Literatura gratuita facil de descarregar
e Literatura por encomenda
o Ultimas edicdes dos Boletins
E ainda:
Links de acesso a FA no Mundo e outras irmandades 12 Passos

Dé-nos a sua opinido, envie o seu testemunho. O nosso Servigo melhora com o seu contributo!
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Gostou do boletim? Tem sugestdes para temas a desenvolver? O nosso servico melhora com o seu
contributo. Envie a sua opinido para a-ramalho@hotmail.com
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http://www.familiasanonimaspt.com/

