Familias Anonimas
Portugal

12 Passos

Boletim da Associagao Portuguesa de Familias Andnimas

PARA FAMILIARES E AMIGOS PREOCUPADOS COM ALGUEM
COM UMA DEPENDENCIA, PRINCIPALMENTE, A
ALCOOL, DROGA OU OUTRA ADICAO.

Edicao de julho de 2025



@ Ee?urgjhas A Boletim da APFA | julho de 2025

INDICE

02 Editorial

Comissdo do Boletim

03 TEMA: A QUARTA TRADICAO

Amplitude e unidade
Ana C.

04 As Reunioes de FA
Pedro

05 Quarta Tradigdo: fortes e flexiveis na Unidade
Cristina C.

06 PARA ALEM DO TEMA

Refletindo sobre o Segundo Passo
Paula F.

07 Gratiddo a FA e aos servidores
Ana Paula A.

Olhar para dentro de mim
Marcia M.

Tal como as heras do jardim, a dependéncia das

drogas ...
Goreti

Aprender a ser farol
Paula F.

Amizade
Autor desconhecido

NOTICIAS BREVES




@ Familias Anénimas Boletim da APFA | julho de 2025

Portugal

EDITORIAL

A nossa proposta ndo teve grande acolhimento. E Verdo, mas, de acordo com a Tradi¢do a atividade
continua. As reunides ndo param e realizam-se de acordo com a QUARTA TRADICAO, aquela que
propusemos para este nimero do nosso Boletim. Sem o cumprimento das tradigdes correriamos o risco de
desvirtuar a proposta inicial e consequentemente toda a energia que ela contém.

E certo que todas as partilhas s3o importantes, de acordo com a Tradicdo, as partilhas sdo fundamentais,
todas elas servem para que nelas os outros membros se possam rever e nelas encontrar a inspiragdo que
0s possa levar a fazer as mudancas que precisam de fazer.

Continuemos a participar para levarmos o nosso Boletim a ser cada vez mais aquilo que ele deve ser, a
partilha dos nossos dons, particularmente das nossas experiéncias que possam ser de incentivo para todos
aqueles a quem ele possa chegar.

Gratos pela colaboracgdo

Com serenidade

A Comisséo Boletim
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TEMA: A QUARTA TRADICAO

Amplitude e unidade

As TradicGes de FA sdo as pedras basilares que orientam
qualquer reunido FA que ocorra seja em que parte do
mundo: anonimato de cada um dos participantes, sem
chefes, pagamento da renda da sala de reunides e as

partilhas de cada elemento.

As Tradi¢des definem a consciéncia de grupo, que transcende
cada um dos grupos, os une e orienta para o seu verdadeiro
propdsito: auxilio na procura de Serenidade para familiares

de adictos.

A 4.2 Tradicdo lembra que cada grupo é auténomo, isto, deve
bastar-se a si proprio e definir regras de funcionamento que
se adequem aos seus membros, tais como: hordrios, rotacdo
de servidores, fazer ou ndo um lanche no final da reunido,

literatura FA a analisar nas reunides, etc.

A 4.2 Tradi¢do diz também que cada grupo FA faz parte de
uma familia maior que engloba outros grupos FA e, portanto,
a sua autonomia é limitada pela coopera¢do/coordenagio
gue existe entre todos os grupos FA que, na sua diversidade,
transforma Familias Andnimas numa unidade, um todo

espalhado pelo mundo.

Ana C.
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As Reunioes de FA

Como as demais Tradi¢Bes, também a Quarta é
como um seguro de vida para FA. Quando aqui
cheguei, logo me apercebi da eficicia do roteiro
seguido para as suas reunides: O Guia Sugerido
para as Reunides. Ndo estava habituado a este
modo tdo eficaz de fazer funcionar uma reuniao.

O facto de o Guia ser permanente, ndo deixa de
levantar algumas interrogacbes. Sempre a mesma
coisa? - alguém ja escreveu. Mas ndo raro

acontece que o que lemos muitas vezes ganha um

sentido novo quando voltamos a ler.

Temos um Guia que verdadeiramente nos guia,
orienta e estrutura a reunido. Assim guiados, seja
em que regido ou pais haja uma reunido de FA, o
Guia é esse factor de identidade e unido que, para
além da cultura, dos diferentes modos de agir,
nos faz sentir FA como a nossa casa.

Cada reunido tem sempre um coordenador,
diferente de reunido para reunido; alguém que
sugere o tema e as leituras com ele relacionadas;
dd a palavra segundo manifestacdo de vontade de
partilhar e de modo que todos o possam fazer;
tudo na maior ordem e em conformidade com a
Tradicdo.

Ao coordenador compete, e seguindo as
instrugcdes do Guia, encerrar a reunido, sem deixar

gue, no momento préprio, se proceda a recolha

das contribui¢des voluntarias dos presentes para
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as despesas do grupo e necessidades de FA como
um todo. H4 um encarregado de literatura que
expOe as publicagbes existentes no grupo e se
dispGe aos esclarecimentos necessarios. Ainda no
encerrar da reunido, o responsavel pelo Grupo (o
Secretario do Grupo) da conta dos assuntos
relacionados com a gestdo do grupo, trabalho em
curso, bem como de orientacdes emanadas da

direcdo nacional.

A reunido encerra com a Oracdo da Serenidade, tal
como tinha comecado.

Pedro
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Quarta Tradicao: fortes e flexiveis na Unidade

A primeira vez que participei numa reunido de FA,
estava bastante ansiosa (apesar de ter consultado a
pagina da internet de FA e ter lido os textos
disponiveis), sobre como seriam as reunifes e
como iriam decorrer. Assim que comecou a
reunido, rapidamente percebi que havia um guia
gue orientava as reunides e que qualquer que fosse
a reunido que eu frequentasse ela iria ter sempre o
mesmo formato. Isso tranquilizou-me, pois eu
nunca tinha frequentado este tipo de reunides,
quer as de FA, quer qualquer outra do mesmo
género, rapidamente percebi que o guia sugerido
para as reunibes, traz método e o método traz
organizacao, harmonia e tranquilidade, apesar de
também ser  flexivel em determinadas
circunstancias. Sempre que assistir a uma reunidao
de um grupo onde ndo conheca ninguém, saberei
leituras

sempre como esta ira decorrer. As

A em cada reunido

recomendadas lembram-nos

porque participamos, porque estamos ali, e o
programa que estamos a trabalhar, pois trata-se de
um programa para ndés e ndo para 0S NOSSOS
adictos. A estrutura ajuda-me a manter o foco e
ndao me dispersar do essencial do programa de FA.
Nas reunides de FA, aprendi a partilhar, a falar
sobre as atitudes e o0s conceitos que vou
conseguindo mudar, e acima de tudo tenho
aprendido a ouvir as partilhas dos companheiros, a
refletir sobre as mesmas, sem intervir, sem dar a
minha opinido (trabalho esse que no inicio foi
dificil, uma, vez que tive de "controlar" a minha
impulsividade para o didlogo). "A 4.2 tradicdo
mantém-nos flexiveis, mas fortes", assim deve ser
em todos 0s grupos, para que se mantenham
unidos e coesos no mesmo propdsito, o de

trabalhar o programa.

Cristina C.
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PARA ALEM DO TEMA

Refletindo sobre o Segundo Passo

Viemos a acreditar que um Poder Superior a nés mesmos nos poderia restituir a sanidade.

De fé se trata aqui, ndo num Deus tradicional, mas na existéncia de algo superior a nés: mais poderoso e

capaz de nos ajudar quando nos sentimos perdidos.

Este passo abre-nos para uma nova esperanga. Impotentes que somos para para modificar a vida dos

outros, infunde-nos a fé e a confianga numa forga maior que pode guiar-nos a recuperac¢do e a paz interior.

Pode ndo ser uma entidade religiosa. Talvez a forga coletiva do grupo, a natureza ou qualquer fonte de

inspiracdo e vitalidade que ressoe contigo.

Reconhecer a confianga nesse Poder pode aliviar-nos o peso de tudo querer controlar e permitir-nos

encontrar serenidade e equilibrio.

Ao longo do meu percurso, contrariamente ao que eu pensava, ja terei praticado este passo sem o
conhecer e sem o ter percebido da forma que hoje conheco. Quando escolhi ouvir em vez de decidir
sozinha, quando aceitei que ndo tenho todas as respostas, quando segui diretrizes que iam contra os meus
instintos de controlar, ai ja estava a abrir espaco para que algo maior do que eu pudesse devolver a

sanidade ao meu filho e a mim prdpria (ndo necessariamente nesta ordem).

Talvez a questdo agora seja: estou disposta a continuar este caminho de entrega, confiando que nao

preciso de saber e controlar tudo? Serei capaz de o pér em pratica?

Sera que estou certa quando hoje penso que o Segundo Passo ndo me pede fé “cega”, mas sim a disposi¢do
de acreditar que a solucdo pode vir de algo além da minha prépria forca de vontade? E essa é uma

mudanca poderosa, s6 possivel a um poder superior?

Quando pensei em Poder Superior, pensei em Deus e na minha formacao catdlica, com especial enfoque na
M3ae de Deus (Senhora da Guia) que surgiu no nosso caminho, ou na Sagrada Familia que o meu filho

elegeu como seu Poder Superior...

Sempre que entrei em desespero, supliquei por ajuda a todos aqueles que ja partiram e ao seu amor por
mim para que me ajudassem. Pelo menos foram companhia em momentos de grande desespero que vivi e
vao sé-lo, certamente pela vida fora. Porque gostaria de acreditar “cegamente” que nunca nos iremos
perder de todos aqueles que amamos e que nos amam. Estas ora¢des, ajudaram e ajudam a serenar aos

poucos.

Paula F.
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Gratidao a FA e aos servidores

Na minha primeira reunido de FA ndo sabia para o que ia, 0 que era, nem para que serviam as reunides.
Assistimos eu e o meu marido. Estdvamos tdo desorientados, angustiados que

ndao me lembro de nada do que se leu, do que se disse nessa reunidao. S6 me lembro de que, quando nos
deram a palavra para falar, um companheiro nos disse: « Podem falar a vontade, aqui ninguém julga. Nao
precisam de ter vergonha». Foi entdo que eu, com a voz embargada e com as lagrimas nos olhos, respondi:
«Hoje sé viemos ouvir e ver como era. Fica para a proxima». Nesse més assisti a todas as reuniGes possiveis
e ai compreendi que ja ndo estava s6, que estava entre companheiros com o mesmo problema, a doenca da
adicdo. Sinto que FA é mesmo uma familia onde encontrei a forca, a coragem para a minha recuperacao e
para lidar com a adi¢do - uma doenca de familia. Agora sei que tudo é possivel de ser melhorado. Sé preciso
de ir as reuniGes e de ler todos os dias alguma literatura de FA.

Sinto que tenho um longo caminho a percorrer e ainda preciso de encontrar o meu Poder Superior.
Obrigada a FA por existir e aos que fazem servico em prol de todos os que precisam.

Espero que FA continue com forga e perseveranga. Aqui lhe exprimo a minha gratidao.

Ana Paula A.
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Olhar para dentro de mim

Cheguei a FA num momento em que me sentia perdida, cansada e sobrecarregada. A inércia e
dependéncia quimica na minha familia me tirava a paz e eu ja ndo sabia como lidar. Busquei o grupo

porque percebi que precisava de cuidar de mim.

Quando cheguei a primeira reunido, o meu desejo era falar tudo sobre o meu adicto, contar cada
detalhe, cada dor, cada angustia. Mas, ao ouvir os companheiros e a sabedoria do grupo, percebi
que o verdadeiro caminho era para dentro de mim. Entendi que o que precisava de comecar a mudar

era a forma como eu lidava com isso tudo.

Ali, encontrei um espago seguro, onde posso ouvir-me e ouvir outros companheiros de jornada. Isso

tem sido terapéutico e me ajuda a controlar melhor as minhas emocdes e atitudes.

O que mudou desde entdo ainda é pouco, mas muito significativo: hoje penso mais antes de agir pelo
impulso. Aos poucos, vou aprendendo a respeitar meus limites, a aceitar que nao controlo a vida de

ninguém e que o meu foco precisa de ser a minha serenidade.

Sigo caminhando, um dia de cada vez, grata por ter encontrado esse espaco de partilha, aprendizado e

descoberta pessoal.

Marcia M.
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Tal como as heras do jardim, a dependéncia das drogas ...

Hoje acordei tdao bem disposta, cheia de esperanca e
de energia. A reunido FA, a que assisti ontem, foi tdo
gratificante e inspiradora, capaz de me proporcionar
uma serenidade que ja ndo sentia hd muito tempo.
Todas as partilhas foram como uma bdia de salvagao.
Como me sinto grata por estar a ser resgatada por
este salva-vidas que é a FA!

Entdo, logo pela manh3, fui tratar do meu jardim, que
ja precisava de ser trabalhado ha muito tempo, mas
como eu passava os dias deitada no meu sofad a
pensar no passado doloroso por que passei e a
perspetivar o futuro que desejo que aconteca, ainda
nao tinha posto maos a obra e o meu jardim tornou-
se uma selva dificil de controlar.

No meu jardim tenho um muro alto e, hd muitos anos
atrds, eu achei que ficaria bem plantar heras para
cobrir essa parede. E, realmente, com o passar dos
anos as heras cresceram e treparam pelo muro acima,
ficando bem mais bonito. Acontece que passei muitos
anos sem intervir nesse jardim e, o que durante muito
tempo estava bonito e agraddvel, comegou a ficar
ingovernavel. As heras avangaram para zonas que nao
era suposto, acabando por matar e impedir que
outras plantas, de que eu também gostava, como as
glicinias, sufocassem e ndo as deixassem florir e
mostrar a sua beleza.

No verdo passado, toda a familia p6s maos a obra e
passamos varios dias a cortar as heras do muro. Foi
muito duro e dificil, uns trabalharam mais do que

outros, uns tinham mais motivacdo do que outros,

mas conseguimos limpar as heras do muro. Acontece
que, como passamos muitos anos sem tratar do
jardim, as heras tornaram-se fortes, com raizes
grossas e profundas que ja ndo conseguimos extinguir
completamente e voltam sempre a rebentar e a
crescer.

Hoje, quando estava a cortar as heras e a impedir que
crescessem de forma descontrolada, pensei que o
problema da adicdo do meu adito tem de ser
encarado como as heras do meu jardim. A doenca do
meu adicto, com raizes fortes e profundas, precisa da
ajuda de toda a familia, essa ajuda tera de ser
continua e persistente para que as nossas vidas nao
voltem a ser ingovernaveis como as heras do meu
jardim.

Goreti
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Aprender a ser farol

Hoje volto a lembrar-me: ndo sou lanterna que vai a frente a iluminar

cada passo, quero ser farol — presente, firme, confidvel, sem invadir o caminho.
Posso continuar a partilhar, se fizer sentido para mim. Mas partilho

como quem oferece, ndo como quem exige. Palavras simples, que ajudem a
pensar e a manter o rumo — se ele quiser.

N3o preciso fazer por ele, nem empurrar. Preciso confiar que ele pode
levantar-se, reagir, reencontrar-se. E que mesmo que caia, pode voltar a tentar.
Estou aqui. Mas dentro do que é sauddavel para mim.

Isso também é amor.

Paula F.
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Amizade

Mais que uma mdo estendida,

mais que um belo sorriso,
mais do que a alegria de dividir,
mais do que sonhar os mesmos sonhos,
ou doer as mesmas dores.
Muito mais do que o siléncio que fala
ou da voz que cala para ouvir,
é a amizade o alimento
que nos sacia a alma

e nos é ofertado por alguém

que cré em nos.

Autor desconhecido
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NOTICIAS BREVES

*  Estd prevista para os dias 29 e 30 de Novembro, no Hotel Styler, em Fatima, a Convengao FA 2025.

*  Prosseguem os contactos com as entidades locais em ordem a obtencdo de um espaco para sede da
Associacdo com condicdes de acesso, de trabalho e de funcionamento de que ndo dispde aquele em que

actualmente funciona.

*  Prevé-se para breve a nova edicdo revista de Hoje Um Caminho Melhor bem como O Caderno dos 12

Passos.

*  Ensina-nos a nossa literatura que o Servigco é um excelente contributo para a nossa recupera¢do e um meio

de sobrevivéncia de FA. Dai a sua importancia nos Grupos, nas comissdes, nos drgaos nacionais e mundiais.
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Oracao da Serenidade

Concedei-me, Senhor,
SERENIDADE para aceitar as coisas que nao posso modificar,
CORAGEM para modificar aguelas que posso,
SABEDORIA para distinguir umas das outras.

Bem-vindo a Familias Anonimas

Ja deixou de estar so!

Contacte agora

962 688 811

Dé-nos a sua opinido, envie o seu testemunho. O nosso Servico melhora com o seu contributo!



