Sera que AA

é para si?

BREVE E SIMPLES

Eis doze perguntas
as quais s6 vocé pode responder.



Sera que AA é para si?

S6 vocé pode decidir se vale a pena experimentar AA — se
acha que AA o pode ajudar. Nés, que estamos em AA, viemos
porque finalmente desistimos de tentar controlar a bebida.
Detestavamos ainda admitir que nunca poderiamos beber com
seguranca. Entdo soubemos por membros de AA que
estdvamos doentes (foi o que pensamos durante anos!).
Descobrimos que muitas outras pessoas tinham os mesmos
sentimentos de culpa, soliddo e desespero que noés tinhamos.
Descobrimos que tinhamos esses sentimentos porque estavamos
doentes de alcoolismo.

Decidimos tentar ver de frente o que o alcoolismo nos tinha feito.
Eis algumas perguntas a que procuramos responder honesta-
mente: se respondemos SIM a quatro ou mais perguntas,
€ porque temos um grave problema com a bebida. Experimente
responder. Lembre-se de que ndo € nenhuma vergonha encarar
o facto de que tem um problema.

SIM NAO
1 Alguma vez tentou parar de beber por uma |:| D
semana ou mais, mas s6 conseguiu por
alguns dias?
A maior parte de n6s em AA fez todo o género de pro-
messas a nés proprios e as nossas familias.
Nao as conseguimos cumprir. Entdo chegamos ao
AA e disseram-nos: "Tente ndo beber s6 por hoje".
(Se nao beber hoje, hoje ndo se podera embebedar).

2 Acha que as pessoas se deviam meter na sua |:| D

propria vida no que diz respeito a sua maneira de

beber — deviam deixar de dizer o que vocé tem

de fazer?

Em AA n&o dizemos a ninguém para fazer o que

quer que seja. S6 falamos sobre a nossa propria

maneira de beber, o problema que arranjamos

com isso e como conseguimos parar.
Prontificamos a ajuda-lo, se vocé quiser.



3 Alguma vez tentou mudar de um tipo de

bebida para outro na esperanca de que isso o
impedisse de se embebedar?

Tentamos todas as maneiras. Preparamos
bebidas fracas. Ou s6 bebemos cerveja. Ou ndo
bebiamos cocktails. Ou s6 bebiamos ao fim-de-
-semana. Fosse o que fosse, tentamos tudo.
Mas, se bebéssemos o que quer que fosse com
alcool, geralmente acabavamos bébedos.

Alguma vez bebeu de manha durante o ultimo
ano?

Alguma vez bebeu de manha para comecar o seu dia
ou para parar de tremer? Isto &€ um sinal
bem evidente de que nédo bebe "socialmente".

Sente inveja das pessoas que conseguem
beber sem arranjarem problemas?

Por vezes, a maior parte de n6s pensou porque é
que ndo éramos como a maioria das pessoas
que pode simplesmente “pegar e largar”?

Tem tido problemas relacionados com a bebida
durante o ultimo ano?

Seja sincero! Os médicos dizem que se tem um
problema com a bebida e continua a beber, s6
pode piorar. Nunca melhorar. Por fim, ou morre
ou acaba numa instituicao para o resto da sua vida.
A Unica esperanca é parar de beber.

A sua maneira de beber causou problemas
em casa?

Antes de virmos para AA, a maior parte de nos
dizia que eram as pessoas ou 0s problemas em casa
que nos faziam beber. Nao conseguiamos
ver que a nossa maneira de beber apenas
tornava tudo pior. Nunca resolveu problemas
onde quer que fosse.
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8 Alguma vez tentou arranjar "mais" bebidas

em festas porque nao lhe davam o suficiente?
A maior parte de nés costumava tomar "umas
tantas" antes de sairmos, se achavamos que ia
ser "esse género" de festa. E se essas bebidas
nao fossem servidas tdo depressa como
queriamos, procuravamos arranja-las noutro lado.

Alguma vez se convenceu de que conseguia
parar de beber quando quisesse, apesar de
continuar a embebedar-se sem querer?

Muitos de nos iludimo-nos ao pensar que bebiamos
porque queriamos. Depois de chegarmos a AA,
descobrimos que, uma vez que comegavamos
a beber, ndo conseguiamos parar.

10 Alguma vez faltou ao trabalho por causa da
bebida?

Muitos de no6s admitimos agora que, quando
pediamos frequentemente "baixa por doenga", a ver-
dade é que estavamos com uma ressaca ou
com uma bebedeira.

11 Tem "apagamentos"?

Um "apagamento" corresponde a horas ou dias
em que bebiamos, dos quais ndo nos lembramos.
Quando chegadmos a AA, verificdamos que isto
era um sinal evidente de uma maneira de beber
alcodlica.

12 Alguma vez sentiu que a sua vida seria melhor

se nao bebesse?

Muitos de nés comecédmos a beber, porque a
bebida tornava a nossa vida aparentemente
melhor, pelo menos por uns tempos. Na altura
em que chegadmos a AA sentiamo-nos
encurralados. Bebiamos para viver e viviamos
para beber. Estavamos doentes e fartos de estar
fartos e doentes.
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AA ndo promete resolver os problemas da sua vida.

Mas podemos mostrar-lhe como estamos a aprender a
viver sem alcool "um dia de cada vez".

Mantemo-nos afastados daquela "primeira bebida".

Se ndo houver primeira, ndo havera décima.

Quando nos liviamos dos "copos", verificamos que era muito
mais facil manter o dominio sobre a nossa vida.

Qual é a sua pontuagao?

Respondeu SIM quatro vezes ou mais? Se
assim foi, tem provavelmente um problema com
alcool. Porque é que noés dizemos isso? Porque
milhares de pessoas em AA o disseram durante
muitos anos. Descobriram a verdade sobre si
mesmas da maneira mais dura.

Mas de novo, s6 vocé pode decidir se acha que
AA é para si. Tente manter o espirito aberto nesta
questdo. Se a resposta for SIM, prontificamo-nos a
mostrar-lhe como nés proprios paramos de beber.
Entre em contacto connosco.

Procure os Alcodlicos Anénimos na lista telefonica
local — por vezes figura sob a designacao de "Servicos
de Apoio". Se nao houver nenhum grupo AA perto de
si, escreva ou telefone para Alcodlicos An6nimos.
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So por

Deus, concede-me serenidade para aceitar
as coisas que nao posso modificar,

coragem para modificar aquelas que posso,

e sabedoria para distinguir umas das outras.

Traduzido e publicado com auferizagéo de Alcoholics Anonymeus (Great Britain) Limited



S6 por hoje

S0 por hoje, vou procurar viver unicamente
o dia presente, sem tentar resolver de uma
vez so todos os problemas da minha vida.
Durante doze horas, posso fazer qualquer
coisa que me assuslaria se eu pensasse
que tinha de a fazer por uma vida inteira.

S0 por hoje vou estar feliz. A maior parte
das pessoas é tao feliz quanto se dispde a
sé-lo.

S6 por hoje, vou tentar ajustar-me a rea-
lidade e ndo tentar adaptar tudo aos meus
desejos. Vou aceitar a minha «sorte» como
ela vier e vou moldar-me a ela.

S0 por hoje, vou tentar fortalecer o meu
espirito. Estudarei e vou aprender alguma
coisa util. Nao vou manter o meu espirito
ocioso. Vou ler alguma coisa que exija es-
forco, pensamento e concentragéo.

S0 por hoje, vou exercitar a minha alma de
trés maneiras: vou fazer um favor a alguém
sem que se note e, se alguém se aperce-
ber disso, esse facto ndo conta. Vou fazer

pelo menos duas coisas que ndo me
apetece - so por exercicio. Nao vou mos-
trar a ninguém os meus sentimentos de dor.
Poderei estar magoado mas néo revelarei
a minha dor.

S0 por hoje, vou ser agradavel. Vou apre-
sentar-me aos outros da melhor maneira
possivel: vou vestir-me bem, falar baixo,
agir delicadamente, ndo farei criticas, ndo
vou ter nada de negativo que dizer aos ou-
tros, ndo vou tentar melhorar nem controlar
ninguém, excepto a mim proprio.

S6 por hoje vou ter um programa. Pode ser
que eu o ndo siga a rigor, mas vou tentar.
Vou evitar duas pragas: a pressa e a
indeciséo.

S0 por hoje, vou ter uma meia hora tranqui-
la s6 para mim e descansar. Durante esta
meia hora, num determinado momento,
vou procurar ter uma melhor perspectiva
da minha vida.

S0 por hoje, ndo vou ter medo. Muito em
especial ndo vou ter medo de apreciar a
beleza e de acreditar que aquilo que eu
der ao mundo, o mundo me devolvera.



Um Recém-chegado
Pergunta




Este folheto pretende ajudar as pessoas que vém a
Alcoélicos Anénimos (AA) pela primeira vez. Aqui tenta-
mos responder as perguntas que ocorrem com mais
frequéncia aos recém-chegados, as mesmas duvidas que
nos tinhamos quando chegamos a Alcodlicos Anénimos.



Serei eu um alcodlico?

Se vocé repetidamente bebe mais do que pretende ou
quer, se arranja problemas ou se tem lapsos de memdaria
quando bebe, vocé pode ser um alcoolico. S6 vocé pode
decidir. Ninguém em AA lhe vai responder se € ou se nao ¢é.

O que é que posso fazer, se estiver preocupado com a
minha maneira de beber?

Procure ajuda — Alcoolicos Anénimos pode ajudar.
O que é Alcodlicos Anénimos?

AA ¢ uma Comunidade de homens e mulheres que perderam
a capacidade de controlar a sua maneira de beber e que,
devido a isso, se encontraram envolvidos em toda a espécie
de problemas. Tentamos, a maior parte de noés, com um
razoavel €xito, criar uma maneira satisfatoria de viver sem
alcool. Para isso, precisamos da ajuda e apoio de outros
alcodlicos em AA.

Se eu for a uma reuniio, isso
obriga-me a qualquer coisa?

Nao. AA ndo tem ficheiros dos seus membros, nem faz um
registo de presencas. Nao precisa de divulgar nada a seu
respeito. Ninguém o vai incomodar, se vocé ndo quiser voltar.



O que é que acontece se encontrar
pessoas conhecidas em AA?

Elas estardo 14 pela mesma razdo que vocé. Elas ndo vao
revelar a sua identidade a pessoas de fora. Em AA tem-se o
anonimato que se quiser. Esta ¢ uma das razdes por que nos
chamamos Alcoo6licos Anoénimos.

O que é que acontece numa reuniao de AA?

Uma reunido de AA pode ser conduzida de varias maneiras
mas, em qualquer reunido, vai encontrar alcodlicos a falar
sobre a influéncia que o alcool teve nas suas vidas ¢ perso-
nalidades, o que fizeram para lidar com isso e como vivem
actualmente.

Como é que isto me pode ajudar no problema que tenho
com a bebida?

Nos, em AA, sabemos bem o que significa sermos depen-
dentes do alcool e incapazes de cumprir as promes-sas que
fizemos aos outros e a nds proprios de que iriamos parar de
beber. Nao somos terapeutas profissionais; a unica qualificagao
que temos para ajudar os outros a se recu-perarem do
alcoolismo ¢ a nossa propria recuperacdo. Bebedores-
-problema que nos procuram sabem que a recuperacao €
possivel porque véem exemplos de pessoas recuperadas.



Porque é que os membros de AA
continuam a ir a reunides depois
de estarem curados?

Nos, em AA, acreditamos que ndo existe tal coisa como a
cura para o alcoolismo. Nao podemos nunca voltar a beber
normalmente ¢ a nossa capacidade para nos mantermos
afastados do alcool depende da manutengdo da nossa satde
fisica, mental e espiritual. Podemos conseguir isto, indo
regularmente as reunides ¢ pondo em pratica o que ai
aprendemos. Além disso, achamos que ¢ bom para a nossa
sobriedade ajudar outros alcodlicos.

Como ¢é que entro para AA?

Vocé sera um membro de AA, se e quando quiser. O Gnico
requisito para ser membro de AA ¢é a vontade de parar
de beber e muitos de nos ndo estavamos totalmente
convencidos disso quando fomos pela primeira vez a AA.

Quanto é que custa ser membro de AA?

Nao hé quotas nem mensalidades para se ser membro de
AA. Haverd uma colecta durante a reunido para cobrir
despesas correntes, tais como a renda, o telefone, o café, etc.,
e cada membro contribuird com o que muito bem entender.



AA é uma organizacio religiosa?
Nao, nem esta ligada a nenhuma organizagao religiosa.

Contudo, fala-se muito em Deus,
nao é verdade?

A maioria dos membros de AA considera que encontrou a
solugd@o para o seu problema de bebida ndo através da sua
for¢a de vontade pessoal, mas sim através de uma Forga
superior a si proprio. Contudo, cada um interpreta essa
forca ou esse poder superior como entende. Muitas pessoas
chamam-lhe Deus, outros acreditam na for¢a do grupo de
AA e ainda outros recusam-se a acreditar nisso de todo.
Em AA ha espago e lugar para quem quer que seja com
qualquer tipo de crenga ou nao.

Posso trazer a minha familia a uma reuniao de AA?

Os familiares e amigos sdo bem-vindos as "reunides abertas"
de AA. Fale sobre isso no seu grupo.

Qual é o conselho que se da aos novos membros?

De acordo com a nossa experiéncia, aqueles que se recupe-
ram em AA sdo os que:

1. Se mantém afastados do primeiro copo;
2. Vao regularmente as reunides de AA;



3. Procuram, em AA, aqueles que tém algum tempo de
sobriedade;

4. Tentam por em pratica o programa de recuperagdo de AA;

5. Obtém e estudam o livro Alcodlicos Andénimos.

Como é que posso contactar AA?

Na tultima pagina deste folheto encontra os nossos contactos
(morada, telefone e enderego electronico). Esse telefone é
atendido por voluntarios que terdo muito prazer em respon-
der as suas perguntas ou em po-lo em contacto com alguém
que o possa esclarecer.

Lembre-se que o alcoolismo é uma doenca progressiva.
Leve-a a sério, mesmo que pense que estd numa fase
incipiente da doenc¢a. O alcoolismo é uma doenca que
mata. Se for um alcodlico e continuar a beber, ficara cada
vez pior.
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