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EDITORIAL

A Pandemia estd a passar, é tempo de ir regressando as
Salas. E os lagos que foram criados com aqueles que,

durante a Pandemia, entraram nas “Salas”?

Propusemos o Tema: Os Lemas. Chegaram-nos algumas
partilhas. Juntdamos-lhes algumas nossas, mas ficaram
muitas por partilhar, porque ndo as recebemos. Ficam a
faltar aqueles que delas precisavam. N3o nos
retraiamos. Alarguemos o horizonte das nossas
partilhas, fagamo-las chegar a todos os que estdo em
FA, em Portugal, e ndo s6. Também nos é sugerido que
as partilhemos com FA, onde FA chega, através do

Boletim dos Servigcos Mundiais (Serenity Messenger).

Edicdao de outubro de 2021

Publicamos ainda outros textos que nos foram
enviados. Ndo hesitem, se preferem outro tipo de
partilhas, fora do Tema, ou outras, podem sempre

enviar, poderdo sempre ajudar.

Apelamos aos que frequentam FA ha mais tempo que
ndo deixem de partilhar a sua experiéncia de vida,
mesmo que ja alguma vez o tenham feito. Ainda que
alguns ja as conhecam, sdo mais os que as
desconhecem. O sentido da Esperanca de vidas as quais
FA deu um novo sentido sdo extremamente
importantes para quem dificilmente vé sentido para a

sua vida, no momento.

Pedro B (Comissdo Boletim)
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DA IMPORTANCIA DOS LEMAS

Tenho para mim que, dos doze passos, o primeiro é o

mais facil de trabalhar. Todos chegamos as salas com
um sentimento de impoténcia e a nossa vida
ingovernavel, seja qual for o tipo de adi¢ao ou problema
emocional que o nosso familiar possua.

O mais dificil, no meu caso pessoal, foi o trabalhar
(tarefa jamais concluida) o quarto passo. Ele obrigou-
me inequivocamente a desviar toda a minha atencao do
meu adito para dentro de mim prépria, a abandonar
uma certa arrogancia e humildemente sinalizar e
reconhecer os meus defeitos de caracter.

M3ae de dois filhos, de cuja educagdo fui obrigada a
encarregar-me praticamente sozinha, desenvolvi em
mim algumas caracteristicas que hoje sei serem
potenciadores de perturbacées de comportamento,
entre as quais saliento uma exigéncia exacerbada e
expectativas demasiado altas.

Relativamente as expectativas, elas fundamentavam-se
na falsa premissa de que o sucesso deles (e esta nocado
de sucesso prende-se com formagdao académica e vida
profissional) seria também o meu sucesso pessoal e
como tal a validacdo da minha funcdo de mae. E assim

atuando, nem eu vivia, nem deixava viver.

Quanto ao meu elevado grau de exigéncia em todos os
aspetos da vida, ele veio a revelar-se causador de
conflitos e de ansiedade que na maioria das vezes eram
na sua dimensdo completamente desproporcionais a
importancia do facto em questao.

Posso claramente identificar a mudanca que se operou
em mim com a inclusdo dos LEMAS de FA na minha vida,
mudanca esta que paulatinamente ia ocorrendo a forcga
de os ouvir e ler repetidamente.

Hoje, sabendo que a vida se desenha de acordo com as
escolhas individuais, repito para mim prépria: “VIVE E
DEIXA VIVER”.

Nas variadissimas situacbes em que se sente a
emergéncia de conflito ou ansiedade, dou um passo
atras, respiro, observo e questiono-me: “ATE QUE
PONTO ISSO E IMPORTANTE? “

Com esta nova atitude consegue-se “MANTER AS
COISAS SIMPLES”.

Adotando os LEMAS que sendo frases pequenas contém
uma grandiosa sabedoria, torna-se mais facil viver em
Serenidade “UM DIA DE CADA VEZ".

Aurora L.
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SOLTE-SE E ENTREGUE-SE A DEUS

Depois de trabalhar conscientemente a filosofia dos
doze passos durante muitos anos, eu acho que os meus
defeitos se estdo a tornar evidentes. E, muito
vagarosamente, os meus esforgos para modificar estes
defeitos comegam a produzir resultados.

A doutrina lembra-me também que ndo me devo tornar
muito complacente, isto é, que nunca me deverei sentir
tdo orgulhoso do meu crescimento, e que nunca me
esqueca de que nada teria sido possivel sem a ajuda do
meu Poder Superior que é Deus. Permitir que o meu ego
se atravesse no caminho é deixar escapar Deus, é virar-
Ilhe as costas e dizer: “Meu Deus, ndo preciso de ti todos
os dias. Posso passar sem ti”. Mas que engano.

Quando deixo escapar Deus, ou seja, viro-lhe as costas,
sem o saber, estou a roubar a mim mesmo os
momentos de tranquilidade que me podem chegar
diariamente para me dar a paz e serenidade de que
tanto necessito.

Prescindir de Deus afasta-me do nucleo do meu centro
espiritual e reduz em mim o que eu tenho de bom, e faz-
me esquecer a fonte da minha serenidade e destes
pensamentos: “Meu Deus seja feito a tua vontade”.

O que significa entdo para cada um de nds soltar e

entregar Deus? Sera fé (por exemplo, estar a espera de

orientacdo)? Ou serd resignacdo (apatia)? Significa
desligar-nos de obrigacdes para agir segundo a
inspiracao e orientacao de Deus? Por outras palavras,
esperamos que Deus faga tudo aquilo que largamos e
ficamos a espera Dele?

As vezes esforcamo-nos imenso para resolver com éxito
uma situagao dificil e o resultado pretendido a que
chegamos nao nos satisfaz. Nessas alturas, a melhor e
Unica verdadeira solucdo é soltar e entregar a Deus.

O simples facto de entregarmos aquilo de que
necessitamos a um Poder Superior ndo é um ato de
abandono de responsabilidade, mas sim um abrir a
porta a qualquer possibilidade que Deus nos dé. O
poder divino pode lidar com assuntos que nos
transcendem. Quando acabamos por confiar em Deus
para nos ajudar, vemos coisas acontecerem que nunca
poderiamos realizar. Talvez isto nos venha a convencer
que as agdes e o destino dos outros ndao estao nas
nossas maos.

Por isso eu hoje vou ser suficientemente humilde para
pedir orienta¢do e inspiracao, e recorrer ao meu Deus
para que esteja sempre comigo, porque eu preciso Dele
para cantar para mim mesmo: “E Ele que tem o mundo

inteiro nas suas maos”.
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Solte-se e entregue-se a Deus, ensinou-me que devo
varrer da minha mente a ideia de que ndo sou
omnisciente nem todo-poderoso. Mostra-me o esforco
indtil, cujo trabalho arduo e rotineiro nunca serd
concluido. Somos humanos, mas queremaos ser eternos
como os deuses vencendo a morte. Queremos
teimosamente rolar pedra a pedra pelo morro acima
sem termos consciéncia da tortura que a isso nos leva
(pesadelo de Sisifo). Insistimos em casos que nunca
terdo solucdo, uma vez que teimamos em mudar uma
pessoa sO para nossa satisfacdo. Exercendo uma
fungdo rotineira e vazia. Desconhecendo que estamos
cavando um martirio sem fim. Quantos de nds vivem
sob o dominio das ideologias sem questiona-las?
Quanto dinheiro foi e é gasto no inutil esforco de
querer parar o tempo e se tornar jovem para sempre?

Serei sempre jovem, se eu conservar sempre a minha

liberdade de espirito para me entregar ao Deus da
minha concecao.

Jodo Carlos
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Foi hd 29 anos que entrei pela primeira vez numa sala

~

de Familias Andnimas. Pessoas desconhecidas, sala
pouco iluminada, os 12 passos, as doze tradi¢des, os
Lemas (afixados na sala, diante dos nossos olhos) ...
muita matéria. “E um programa de doze passos..., mas
temos os Lemas”.

A situagdo era muito confusa. A nossa filha mais velha
estava a consumir drogas: haxixe. Sabiamos que havia
esse problema. Havia quem consumisse drogas.
Podiamos vé-los... cruzar com eles... lamentar a sua
situacdo..., mas, ter uma filha a consumir drogas... era
bem outra coisa.

“Venham pelo menos a 6 reunides”. Eu ndo tinha
duvidas que iriam ser muito mais que seis...

Por onde comecar? Primeira sugestdo: pelos Lemas. Sdo
curtos, sentido claro...

Ainda hoje:

No comego do dia:

Saber que o dia de ontem, e todo o passado, ja eram.
Pela frente, o dia de hoje e futuro, que ha de vir, mas
gue ainda ndo veio. Para o dia de hoje ha programadas
algumas coisas, ha que aplicar-nos a fazé-las o melhor
possivel, “um dia de cada vez”.

O melhor possivel implica fazer, de entre as coisas a
fazer “hoje”, “primeiro as primeiras coisas”, primeiro
aquelas que considero serem prioritarias e esquecer as
outras que hdo de vir, ainda que com a liberdade de

mudar o programa se se justificar.
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Ha também coisas que ndo me compete fazer, as que

competem aos outros, ndo sdo, portanto,
“importantes”.
Ao longo do dia:
Por vezes deparam-se situagdes demasiado

complexas... ha que “entregar a Deus” e acreditar que
ficam bem entregues... chega-se |4 depois de “pensar”.
Aparecem coisas menos complexas, mas mesmo assim,
trazem alguma confusdo, ha que “manter a calma” ...
procurar que manté-las “simples” acaba-se por
perceber que ndo sdao tdo complexas como a primeira
vista pareciam.

FA pGe ainda diante dos meus olhos outros lemas que o
estudo do programa, através da leitura didria me sao
lembrados e me treinam para a eles recorrer
oportunamente:

Escute a aprenda — ndo sei tudo, deve estar aberto a
aprender.

Viva e deixe viver — cada um tem de fazer a sua
experiéncia, mais ou menos dolorosa e nela ndo pode
ser substituido por outro.

Tudo bom para comecar a caminhar, para comecar a
mudar alguma coisa na nossa vida, depois de muito ou
inesperado sofrimento.

Bom para continuar a caminhar, numa vida cada vez

mais bem aproveitada.

Pedro
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FORCA ORIENTADORA DOS LEMAS

Neste més de outubro, completo dois anos e meio na
companhia desta Familia tdo especial.

Cheguei, como quase todos nds, num profundo
desespero, a procura de uma mao que me ajudasse a
sair do fundo do poco em que me encontrava.

A empatia, o carinho e o colo que encontrei trouxeram-
me a paz e 0 apoio que eu tanto precisava. Conduziram-
me de volta a luz, guiaram-me num caminho de
esperanga e ensinaram-me a escutar (aos outros e a
mim proépria).

Vou caminhando ao longo das reunides, leituras diarias,
12 passos, entrega ao Poder Superior, partilhas e
servico. Mas, enquanto tentava aprender a viver um dia
de cada vez, o que ressoava em cada momento,
sobretudo nos momentos de crise, eram as curtas e
simples frases dos lemas.

Faceis de memorizar, os lemas orientam-me.
“PRIMEIRO AS PRIMEIRAS COISAS” —Tragar prioridades,
ajuda a organizar o caos e a perceber o que é
importante na minha vida.

“UM DIA DE CADA VEZ” — Ajuda-me a viver o momento,
libertando-me da ansiedade do futuro incerto. Ao inicio,
dizia-o para conseguir ter for¢a para suportar a dor.
Agora, faz-me sentir grata por mais um dia. Este dia.
Este momento. S6 este momento importa. Viver agora!
“MANTENHA AS COISAS SIMPLES” — A vida é simples.

Por vezes, complicamos tudo, preocupamo-nos como

se houvesse alguma coisa sem solucdo. Tudo tem
solucdo.

“FACA-O COM CALMA” Mais dificil de seguir,
sobretudo para pessoas impulsivas. Mas manter a
calma ajuda-me a relativizar as situagGes, a conseguir
ndo reagir, a manter a serenidade.

“PENSE” — Entendo este “Pense” como uma forma de
racionalizar as situacdes, sem as julgar. Nao permitindo
gue as minhas emog¢des tomem o controlo da minha
mente e me levem para uma espiral de ressentimentos
e medos, tirando-me do aqui e do agora (onde posso
viver), e fazendo-me errar no passado e no futuro, onde
ja ndo estou e onde ainda ndo estive.

“ESCUTE E APRENDA” — Escutar as partilhas dos meus
companheiros, escutar os outros, escutar o meu Poder
Superior... s6 o consigo fazer se mantiver siléncio
interno. Quantas vezes ja estamos a organizar uma
resposta quando ainda n3o ouvimos o outro? As vezes,
até antes do outro comecar a falar ja sabemos o que
vamos responder. E, sobretudo durante as partilhas, é
muito bom escutar o outro e deixar o eco ressoar dentro
de mim, ajudando-me a crescer.

“SOLTE-SE E ENTREGUE-SE A DEUS” — Entregar é confiar.
Entregar o controlo do navio ao capitdo e apreciar a

viagem. Em cada momento!
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“VIVA E DEIXE VIVER” — A vida de cada um pertence a
si préprio. A vida dos outros ndo é nossa propriedade
para sermos nos a decidir como cada um a deve viver.
A minha vivo-a eu, com o meu Poder Superior no
comando.

“ATE QUE PONTO ISSO E IMPORTANTE?” — Na maior
parte das vezes, ndo é. N3do se trata tanto de relativizar,
como em “Primeiro as primeiras coisas”. Trata-se de
reconhecer que se da demasiada importancia a
demasiados aspetos na nossa vida.

Estas pequenas frases sdo guias que facilitam o meu
caminho. Manté-las presente tem-me ajudado em
muitas situagGes. Imagino-as como néons coloridos a
iluminar o meu percurso. Que iluminem também o
vosso!

Lucinda
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UM DIA DE CADA VEZ

Viver um dia de cada vez
Importar-me comigo
Vontade prépria

Eu sou importante

Rir

Um dia de cada vez
Muita humildade

Desligar com amor
Importante é aceitar
Amizade

Desprender com amor
Esquecer o passado

Controlar é errado
Amar

Dar

Agradecer todos os dias

Vontade de crescer
Eu sou importante
Zangar-me nao me ajuda a ser uma pessoa melhor.

Maria Celeste
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MUDAR O MEDO EM FE TEMPOS DIFICEIS

O medo é algo que ndo controlo e por isso ndo sei como
lidar com ele. Ao contrdrio, a fé é algo que me da
confianca e me motiva a agir, ultrapassando o medo.
O medo apossou-se de mim com a adicdo do meu filho:
tinha medo dele se perder; tinha medo pela vida dele;
tinha medo dele ter um acidente; tinha medo de tudo,
muito medo, vivia num pavor!
A fé esteve sempre do meu lado e ajudou-me a
acreditar que o problema que me consumia tinha
solugdo. Uma réstia de esperancga pairava ainda dentro
de mim. As Familias Andnimas vieram ajudar na
caminhada para a minha recuperagao.
Foi através do programa FA, da participacdo nas
reunides, da partilha dos companheiros, da literatura
gue consegui transformar o medo em fé e acreditar na
mudanca. Aprendi a lidar com as minhas fragilidades a
custa de muito trabalho, compreensdo e acreditando
na minha for¢a e na minha vontade de mudar.
Optei por viver o AGORA intensamente, nao
projetando o futuro e esquecendo o passado. Desta
forma fui superando o medo e comecei a encontrar o
caminho da esperanca entregando ao Poder Superior,
como o concebo, cada momento da minha vida.
AGORA eu vou acreditar e confiar no meu Poder
Superior para me ajudar a vencer o medo e me dar fé
para contornar o que ndo posso modificar.

2021-09-21

Manuel M.

As nossas vidas mudaram todas muito de repente, pois
apareceu-nos um virus que se infiltra de mansinho
infetando muita gente.

Meu Deus.. O que é isto!? Ndo percebo... Nao
entendo... Como é possivel?!

O Mundo ficou de rastos, perante tal condi¢cdo. Onde
esta? Ninguém o vé...! Instalou-se a afligao...

Epidemia Mundial trouxe-nos esta grande licdo. Nao
atendam s6 a mente, escutem vosso coragao.
Segredou-nos bem baixinho a nova resolugao:
Parem!!!

Escutem!!!

Observem!!!

E dentro da vossa alma o verdadeiro caminho vocés
encontrardo!

E urgente a mudanga, na Terra e nos Coragdes e s6 um
grande altruismo nos liberta do passado e das nossas
ilusdes.

A Terra grita tdo alto, do fundo das suas entranhas.
Libertem-me da polui¢do para limpar dores tamanhas.
A Natureza precisa de Paz e Compreensao. Amem-na!
E usem-na para viver, com muito respeito e sem
Exploragao.

Grupo Benfica

Pégina8



Familias Anénimas
Portugal

GRATIDAO

Todos nds ja passamos por momentos em que a vida se

torna uma imensa confusdo e se vive num estado de
agitacdo mental e emocional tdo complexa - propicia a
criacdo de medos, dor e ansiedade. SG0 momentos em
gue nos centramos num Eu focado no sofrimento, na
frustracdo, na zanga e, em que, muitas vezes, culpamos
o outro. Criamos, assim, um grande espago ao
ressentimento. Nesses momentos era dificil centrar e
dirigir a nossa atencdo para aquilo que estava préximo,
mesmo ao nosso alcance e que podia ajudar a
suspender esses pensamentos e modo de agir negativos
e conduzir-nos a atitudes positivas.

FA tem-nos disponibilizado ferramentas (remeto,
por exemplo, para o Crescer em gratiddo — pg. 203), que
nos tém orientado no nosso crescimento emocional,
permitindo-nos ficarmos mais atentos ao nosso espacgo
interior, sustentando o principio de que podemos
crescer e mudar, mas que nada acontece magicamente.
As mudancas acontecem de forma gradual, continua e
dependem da nossa dedicacao.

As aprendizagens que fomos conquistando
permitiram-nos: por um lado, reconhecer o bem que
que recebemos; por outro, demostrar este

reconhecimento (com um sorriso, um gesto carinhoso,

uma palavra de aprego...).
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E assim fomos desenvolvendo sentimentos de gratidao

— aprendemos a agradecer num sentido mais
abrangente, pleno: o “Obrigado” nao se fica apenas na
vertente de um comportamento social — apoiado por
uma questdo de educagdo; mas num gesto de coragdo
agradecido, dando valor ao que realmente é importante
na vida, coisas simples e acessiveis (gratos para amar,
pela capacidade contemplativa, viver em liberdade,
saude, condicdo de equilibrio para gerir a vida...).

Ser grato permite-nos um estado afetivo e cognitivo que
estimula o bem-estar; o reconhecimento e em
consequéncia a admiracdo pelo outro; leva-nos a
bondade e a alegria e a um maior desapego aos bens
materiais e maior satisfacdo, na medida em que
deixamos de nos lamentar por aquilo que ndo temos. O
foco passa a ser o reconhecimento pelo que temos.

“A gratidao é assim tida como um estilo de vida.” Ao
praticarmos e vivermos em gratidao: aprendemos a dar
o devido valor ao que recebemos, ao que adquirimos e
estimula em nds o sentimento de partilha; causa-nos
uma diminuicdo de nos lamentarmos (questdes de
trabalho, falta de oportunidade ou tempo...); ajuda-nos
a aceitar a verdade, mesmo que mais dura, porque

agradecemos, ndo o problema/adversidade, mas a licdo

gue podemos tirar.
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Recordo uma expressio (ndo identifico as
circunstancias): “E a gratiddo que nos torna pessoas
mais felizes e ndo é por sermos mais felizes que somos
mais gratos”. A gratiddo torna-nos mais satisfeitos,

atentos, otimistas, empadticos... e, particularmente,

mais tranquilos. E por isso que a presenca de uma

pessoa grata é tao apetecivel.

ToOAY 4
Por toda esta aprendizagem, estou grata a FA e muito 1 am
GRATEFVL
a0 grupo a que pertenco.

Andrea V.

@ Familias Anénimas
Portugal

Consulte o Site oficial:
www.familiasanonimaspt.com

¢ Toda informagao sobre FA: finalidades, funcionamento, apoios nos problemas das dependéncias.
e Com links de acesso:

+* Aos Servigos Mundiais FA;

®

< A outros paises em que FA esta presente.
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PERCORRE A ESTRADA

Percorre a estrada! e incute-lhes o espirito
. da procura.

Semeia em cada berma P

um grao de trigo. Percorre a estrada!

Ndo ignores os que caminham Leva pétalas de jasmim

a teu lado, no semblante.

sedentos, se calhar, O percurso parecer-te-a

dum gesto amigo. menos distante.

Percorre a estradal Determina-te!

Anima os que fenecem Ja sabes, se caires

na lonjura, tens que te erguer.

incita os mais frageis, E que a vida

que vacilam, nao é apenas uma estrada.

ingremes estradas

vais ter de percorrer.

Fernando
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NOTICIAS BREVES

Por o companheiro José Reis, tesoureiro do CNS, por motivos pessoais, ter apresentado a sua demissao, foi o
mesmo substituido, em ato eleitoral realizado na reunidao do CNR de 10 de julho, pelo companheiro Celestino,
gue ja vinha dando apoio na drea, devendo-se-lhe ja o trabalho de apresentacao das contas do trimestre anterior.
Uma boa noticia para a APFA é a conclusdo do seu processo de legalizagdo face a legalizagdo portuguesa sobre
associagbes do tipo APFA, uma preocupagdo comum sucessivas direcdes e a que o atual CNS da como fechado.
Permanece ainda a possibilidade, fundamentada em prescricao legal, que a APFA seja dispensada de processos
burocraticos das Financas respeitantes a preenchimento e entrega anuais dos Modelos 22 e |ES.

Continua a Comissdo de Literatura o trabalho de revisdao e traducdo de literatura FA, agora reforcada com a
companheira Adriana, que ao conhecimento em literatura alia experiéncia em recursos informaticos, uma
poderosa ajuda a edicdo técnica dos textos traduzidos.

Pela Comissdo de Apoio aos Grupos chega-nos a informagao das diferentes formas de funcionamento dos grupos,
presencialmente ou online, e que aguarda o fim do periodo de férias para contactos mais assiduos de apoio e
acompanhamento.

Da Comissdo de Informagdo Publica destaca-se a sua participagdo numa reunido do Centro Heritage, e a
possibilidade de, em representacdo da APFA, estar presente em reunides da Escola do Hospital das Forcas
Armadas sobre problemas das dependéncias. Também a limpeza do «lixo eletrénico» relacionado com a APFA,
ainda presente na Net e gerador de confusdo informativa, continua uma das suas preocupacdes a resolver no
mais curto prazo possivel. Tem em vista uma informacdo aos Grupos sobre como atuar na divulgacdao de material
ja elaborado de IP (cartazes, autocolantes...) e passagem de “spots” nas radios e TV.

Mais liberto do esforco exigido pelo encontro online, a Comissao das Novas Tecnologias se encontra agora mais
disponivel para apoiar outros grupos de trabalho como Informagdo Publica e Boletim. E caso para dizer: «Quando
todos ajudam, tudo custa menos».

Pelas diferentes perspectivas de abordagem aos problemas das adicdes, objeto da revista “Dependéncias”, aqui
trazemos, aos interessados na tematica, o seu acesso online: www.dependencias.pt.

Albino R (Comissdo Boletim)
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