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Bote salva-vidas

e sentia dentro de um

avido, convivendo com
o alcoolismo ativo dos
meus familiares. O avido estava
caindo e, ao invés de colocar a
mascara de oxigénio no meu rosto,
eu brigava para colocar a mascara
no meu familiar alcodlico. Ele nao
queria colocar. Assim acontecia
em todas as tentativas de fazer o
alcoodlico parar de beber compulsi-
vamente. O aviao caiu no mar e eu
nao sabia nadar. Resultado: perdi
minha sanidade!
Nao posso salvar os outros, mas
posso me salvar. O Al-Anon ¢ o

bote salva-vidas que o meu Poder
Superior enviou quando eu estava
me afogando na doenca do alcoo-
lismo. Se eu sair de dentro do bote e
tentar sair nadando, eu vou morret.
Eu nio sei nadar!

A Literatura Aprovada pela Con-
ferencia (LAC), ¢ o remo, que pre-
ciso utilizar para chegar em terra
firme. Meu Poder Superior me ofe-
receu o bote, mas o bote nao ira sair
do lugar se eu nao remar. Eu preciso
fazer a minha parte também.

As reunibes, os Lemas e o apa-
drinhamento, sao os alimentos e
agua que estao dentro do bote. Se eu

nao os utilizar, vou motrrer também.

O Al-Anon ¢é um programa
completo que me mantém viva, in-
dependente se o mar do alcoolismo
esta bravo ou nao. Se eu permanecer
dentro do bote e utilizar tudo que
esta disponivel, um dia de cada vez,
vou me manter viva. Leia-se: com
sanidade e serenidade.

Mas, se eu quiser sair do bote para
me juntar ao meu familiar alcodlico,
que esta no mar do seu proéprio al-
coolismo ativo, eu vou mortrer, vou
perder minha sanidade. Nao posso
obrigar o alcodlico a subir no meu
bote, nio cabemos nds dois. Preciso
cuidar apenas de mim e confiar que
o Poder Superior do meu familiar,
também esta disponibilizando um
bote salva-vidas para ele, se assim
ele quiser se salvar.

E sei que, se um dia eu recair
e quiser nadar sozinha, o bote do
Al-Anon e todos os instrumentos
de recuperacdo estardo disponiveis
para me salvar.

Priscila G. - Distrito 5

Estimados leitores,

Nesta edicdo contamos com
diversas experiéncias, tanto de
recuperagdo como de servigo,

Editorial

incluindo a Convocag¢do para
a 1* Assembleia de Area de SP
online, ¢ informagdes importan-
tes que constam na ultima pagina
deste Boletim.

Tenham todos uma Otima
leitura

Maria Regina S.
Editora do BAESP
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15 de maio: dia do
Al-Anon no Brasil

dia do Al-Anon no Bra-
sil, nestes tempos de
pandemia, foi comemo-
rado de modo especial. Costuma-
va-se pedir para fazer a Oragido da
Serenidade 2s15h00, como uma
corrente de energia. Na minha
experiéncia, depois dessa vibra-
¢do, surgia alguma divulgacdo im-
portante ou chegava um membro
novo no Grupo, acontecia alguma
coisa boa para o Al-Anon. Acre-
dito que nio é uma magica, mas
algo que nos anima a continuar no
caminho da nossa recuperacio e
prestando servi¢o para que muitas
pessoas se beneficiem do nosso
maravilhoso programa. Este ano
foram programadas reunides on-
-line e foram muito importantes
para mantermos a nossa Unidade.
A Area de Sio Paulo comemo-
rou com uma reuniao on-line no
dia 15/05/2021, com o Tema: “O
bem que o Al-Anon nos faz”, Pales-
trante: Jacira P. Foi
muito bom rever,
“nos quadradinhos
da tela”, muitas pes-
soas que colaboram
com o Al-Anon e
compartilham  des-
se bem-estar que o
programa nos pro-
porciona.
O ESGA progra-
mou a reuniao on-li-
ne para comemorar
56 anos de Al-Anon
no dia 22/05/2021,
“56 anos de com-
promisso com espe-
ranca”, lembrando
como tudo come-
cou, “muitas portas

fecharam, muitos que chegam e
saem”, mas continuamos com for-
¢a e garra, a manter a esperanga de
continuar com as portas abertas, re-
novar e crescet.

Por que o dia do Al-Anon ¢
comemorado em maio? Por que
esta data? Em maio de 1951, Lois
W. e Anne B. enviaram cartas aos
87 grupos de familiares de A.A.
registrados. Esta carta esta no ar-
quivo histérico do ESM (Escrit6-
rio de Servicos Mundiais) e esta
com a data rasurada, o dia 15 foi
uma escolha aleatéria. O objetivo
da carta era saber se os grupos
gostariam de formar uma unida-
de, utilizando os 12 Passos de AA.
(B-31 — Uma Historia Contada Por
Muitas Vozes, pag. 43 e a Circular
n° 4/2020 do ESGA). Na Confe-
réncia de Servicos Gerais de 2012
foi aprovado, apds estudos, maio
por ser o més da fundagao do
Al-Anon e ja estava especificado

como o “més de Informacao ao
Puablico (IP)”, o objetivo era ala-
vancar a divulgacdo nacional.

Na época da fundagao, o recur-
so mais utilizado para comunicagao
eram as cartas. Hoje temos uma
tecnologia que nos permite passar
mensagens instantaneas e nos reu-
nir com pessoas de locais distantes
e ve-las “nos quadradinhos da tela”.
Formas diferentes de divulgacao es-
tado acontecendo através das reuni-
oes on-line para recém-chegados e
para profissionais.

Depois de viver situagbes di-
ficeis, costumamos sair mais fot-
talecidos e experientes e nosso
Al-Anon/Alateen vai se manten-
do em Unidade e proporcionando
bem-estar e esperanga aos fami-
liares e amigos de alcodlicos que
ainda sofrem.

Vera S. — Delegada
de Area de SP

/)
. ﬁ
2/ \

se abriram e muitas
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O Al-Anon/Alateen lado a

lado com as institui¢des

stamos no més de setem-

bro, més de CCP - Coope-

racao com a Comunidade
Profissional.

Anteriormente recebemos do
ESGA a GFA 134/2021 e a GFA
197/2021, com o objetivo de nos
estimular a informar nossos amigos
profissionais sobre a existéncia do
Al-Anon e Alateen; sobre o que é o
Al-Anon, o que faz, como faz e onde
os Grupos podem ser encontrados.

Seguem algumas sugestoes de
como realizar esse trabalho:

1. Escolher os locais: Instituicoes,
clinicas de reabilitacao e de alcoolis-
mo, universidades, escolas, vara da
familia, infancia e juventude, institui-
¢Oes penais, RH de empresas, etc.

2. Estabelecer contato com os
profissionais responsaveis por carta,
telefone ou e-mail

3. Solicitar permissdo para apre-
sentar o programa Al-Anon/Alateen
por meio de plataforma online.

4. Agendar reunides online de
acordo com a disponibilidade da

institui¢do, e apresentar a platafor-
ma digital a ser utilizada

Nesse projeto precisamos unir
nossas forcas de conhecimentos e
apadrinhamento com os membros
com mais experiéncia digital.

E um trabalho desafiador, mas
nao impossivel.

Em tempos de pandemia, redo-
brar os cuidados se faz necessario,
principalmente para quem for rea-
lizar esse trabalho presencialmente.

Precisamos nos organizar en-
quanto Grupo, Distrito e SIA.

A divulgagio aos profissionais é
uma porta aberta para levar a espe-
ranca as pessoas que sofrem com a

doenca do alcoolismo na familia.
Lembrar da Tradicao Oito, refor-
¢a que o trabalho de divulgacao do

Al-Anon/Alateen devera
permanecer nao profissional. Po-

sempre

rém, ao divulgar a nossa associagao,
a nossa linguagem deve ser de mem-
bros que compartilham a sua experi-
éncia de recuperagao.

Queremos leva-los a compreensao
dessa doenca e encontrar serenida-
de, ajudando uns aos outros, e assim
fortalecendo nossa associacao.Muitas
pessoas ainda desconhecem a existén-
cia do Al-Anon e do Alateen, e temos
a responsabilidade de reavivar a espe-
ranca de dias melhores, com a nossa
gratidao e o nosso trabalho!

Izilda P,
Coordenadora do
servico especial de Divulgagao
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Assembleia de Area 2021

la esta chegando devagari-

nho, com muitas novidades,

muito trabalho sendo feito,

para nos ajustarmos a esta época de

pandemia, em que é necessario ter

distanciamento, usar mascaras, usar

constantemente alcool gel e os even-
tos sendo cancelados ou adiados.

Por estes motivos, a nossa tao

chegar até a Assembleia, cientes do
nosso dever.

Como todos ja devem saber, o
mandato da Diretoria vai se esten-
der até 31 de dezembro de 2022,
entao nao teremos elei¢ao para ser-
vidores, mas temos outras decisdes
a tomar e precisamos da presenga
de todos os membros votantes, para

que a Assembleia seja realizada e
enfrentaremos mais essa mudanca,
afinal aprendemos no Al-Anon que
mudancgas sio necessarias para sair-
mos vencedores.

Sueli B.
Coordenadora do Comité de Area

esperada Assembleia vai
ser online, - nAo vamos ter
dinamicas, sorteios, nem
baile, - mas vai ser reali-
zada respeitando todas as
leis do paifs, assim como
os principios do Al-Anon.
Para isso, o Comité orga-
nizador pediu ajuda aos
colaboradores, com mais

COMITE DE AREA AL-ANON DE SAO PAULO

AVENIDA IPIRANGA, N° 1097 - 9° ANDAR - CONJUNTO 92 — CEP 01039-000
Tele fax: (11) 3228-1996 - CAIXA POSTAL 546 - CEP 01031-970 - SAO PAULO/SP

E-mail: alanonsp@ig.com.br

®

site: alanonsp.com.br

CAASP 20/2021

CONVOCAGAO DA 12 ASSEMBLEIA DE AREA ONLINE

conhecimento em compu-
tagdo, para auxiliar nesta
nova forma de fazer uma
Assembleia online. Esta-
mos fazendo reunides on-
line, testando e treinando
para que tudo saia bem.
Para muitos de nods, que
pouco sabemos lidar com
esta nova tecnologia, esta
sendo um desafio, mas ire-
mos vencé-lo com a ajuda
de todos, afinal
podemos faze-lo”.

untos

Peco aos membros vo-
tantes (RGs ou RGs Su-
plentes), que nao deixem
de participar. Vamos ter
membros mais experien-
tes para auxiliar. Pegcam
ajuda aos seus maridos,
filhos, netos; pecam ajuda
a outros membros, que
nao sejam votantes, para
auxilia-los. Nio vamos
sofrer com antecedéncia,
como fazfamos antes do

Al-Anon,

“um dia de cada vez” e

vamos  viver

“manter a mente aberta”

- assim conseguiremos
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A Coordenadora do Comité de Area Al-Anon de S3o Paulo convoca os Representantes de
Grupos (RGs) ou, na impossibilidade, o seu substituto — Representante de Grupo Suplente
(RG Suplente) - para a Assembleia Ordinaria de Area online e prestacdo de contas, a ser
realizada no dia 23 de outubro de 2021, com a primeira convocacdo as 8h30 e a segunda
convocacgdo as 9h00, com a utilizagdo da plataforma ZOOM. Informamos que a Assembleia
sera gravada para efeitos legais e as imagens serdo protegidas segundo os principios do
anonimato.

Pauta:

a) Oracédo da Serenidade e Declaragdo do Al-Anon;

b) Aprovagéo da ata da Assembleia anterior (de 19 e 20/10/2019);

¢) Aprovacgéo do Estatuto do Comité de Area Al-Anon de S&o Paulo; .

d) Leitura dos relatorios das atividades da diretoria executiva do Comité de Area Al-Anon
de Sao Paulo, das atividades das Delegadas de Area e dos Coordenadores dos
servicos especiais da Area e dos Servicos de Informagdo (SIAs), no periodo de
outubro/2019 a setembro de 2021;

e) Aprovacao dos relatérios anuais;

f) Aprovacéo da previséo orcamentaria para o exercicio de 2021/2022;

g) Aprovagao do Livro Diario;

h) Outros assuntos

4
_-830 Paulo, 03 de setembro de 2021

Sueli de Barc;elos Gomes
Coordenadora de Area de S3o Paulo

PS: Nao esquecer de ter ao lado:

- Ata da Assembleia Geral Ordinéria da Area Al-Anon de S&o Paulo de 19 e 20/10/2019.
- Estatuto do Comité de Area Al-Anon de Sé&o Paulo atualizado

- Relatérios dos servidores

- Orgamento-programa / 2022

- P-24/27 Manual de Servigos do Al-Anon/Alateen-2014.

Tema da 432 CSG - 2022: Recuperacéo, Unidade, Servigo — sobrevivéncia do Al-Anon
2021: LITERATURA AL-ANON/ALATEEN - LEIA, AME E DIVULGUE!
GRUPOS AL-ANON E ALATEEN - para familiares e amigos de alcodlicos




Responsabilidade nas

presenca de recém-che-
gados
Al-Anon é motivo de ale-

em um Grupo

gria por eles terem oportunidade
de recuperacio e é um estimulo
aos demais membros do Grupo
para contribuirem para o bom an-
damento da reuniao.

A pandemia fez com que mem-

bros de outros bairros, cidades, es-

reunioes

tados viessem a assistir as reunioes
online dos Grupos de Al-Anon e
Alateen, aos quais perguntar “De
onde vocé esta falando?” tornou-
-se muito comum. Com o aten-
dimento feito pelo ESGA e o
servico das reunides online para
recém-chegados na Area de Sio
Paulo, mais familiares e amigos de
alcodlicos sao informados de que
ha uma programacao de Doze Pas-
sos ao seu alcance. Depois de al-
gumas reunides de “acolhimento”,
lhes é sugerido que continuem a
sua recuperag¢ao nas reunioes on-
line dos Grupos.

Nossa responsabilidade, en-
quanto membros Al-Anon, ¢ rece-
ber estes familiares e amigos com
a mesma acolhida que eles tiveram
nas reunides online para recém-
-chegados. Podemos torna-las mais

atrativas: com uma programagao de
estudos que utilizem pegas diversi-
ficadas da LLAC, com espago para
perguntas, tanto no momento do
estudo, quanto no momento das in-
formagdes dadas pelos servidores
do Grupo. As reunides de servigo
podem ser objetivas e dinamicas.
O apadrinhamento de servico e de
recuperagao sao recursos preciosos
que devemos utilizar em nossa ca-
minhada nesta programacao.

Eu me lembro de entrar em
uma sala de Al-Anon pela primei-
ra vez e dos sorrisos que me foram
dirigidos. Eu tive a impressio de
que eu estava no lugar certo para
falar da minha dor. E estava. Con-
tinuo voltando...

Alcione G.
RG do Grupo Coragem Para
Mudar de SP — D.2

Al-Anon — Um

programa espiritual

nosso Passo Onze diz: “Procuramos, através da

prece e da meditagao, melhorar nosso contato
consciente com Deus, om0 nis O concebiamos, ro-
gando apenas o conhecimento de Sua vontade em relagao
a nos e a forga para realizar essa vontade”. Para nos apro-
fundarmos neste Passo, temos em nossa biblioteca uma ex-
celente peca, B-17 Como nds O concebiamos. Nela temos varios
capitulos e quero destacar dois: o Capitulo 6 — Prece e Me-
ditagao e o Capitulo 7 — Praticando a Vida Espiritual.
Leitura e pratica nos levam a uma paz interior de

valor inestimavel.
Boa leitura e boa meditacao!

Suely M.

Coordenadora do servigo especial de Literatura
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Reunides online, um
orande desafio

ste foi o tema da reuniio do

dia 21/06/2021 do Gr. Nova

Gerty, aqui do D-7 da Area
de Sao Paulo, em comemoracio aos
15 meses, - isso mesmo, mais de um
ano em treunides online. E como tudo
comecou?

Na segunda quinzena de margo
de 2020, 14 por volta do dia 15, fomos
pegos de surpresa com o anuncio que
a epidemia da Covid 19, que teve ini-
cio 1a na China, chegava muito rapido
a todos os pafses e havia se tornado
uma pandemia, atingindo entio o Bra-
sil. Sendo assim terfamos, a partir da
segunda feira seguinte, que entrar em
“Quarentena”.

O Grupo tem trés reunioes sema-
nais, as segundas, quartas e sabados, e
naquela semana ja tinhamos tido a reu-
niao da segunda e da quarta, e no sa-
bado deverfamos fechar a sala. Como
dividimos o espago com o AA, imedia-
tamente o Gr. AA Nova Gerty convo-
cou uma reunido na sexta feira dia 20,
para decidirmos os proximos passos,
comparecendo nossa RG, seu marido,
que também ¢é membro Al-Anon, e
nossa Tesoureita.

Estavamos as vésperas do aniversa-
tio de 35 anos do Grupo, com a agen-
da de abril toda fechada com palestras
e comemoragoes e tudo foi suspenso -
afinal uma quarentena compreende 40
dias e tudo voltatia 20 normal ao final
da quarentena. Amargo enganol!
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Ja tinhamos um grupo de WhatsApp
com os membros para nos comunicar-
mos com mais velocidade e naquele
sabado, 21/03/2020, nos reunimos
através do WhatsApp para tomarmos
a decisao do que fazer, e ali meio que
no improviso, realizamos uma reuniao
de servico, onde a manifestacao de um
Deus amoroso se fez presente em nos-
sa consciéncia de Grupo e decidimos
“nos encontrar’” nos dias e horarios
das reunides e todos os dias as 18hts
com a Oragao da Serenidade, pelo
WhatsApp.

No comego de abril, mais preci-
samente dia 08, tivemos uma reuniao
com 12 pessoas, sendo que nesse dia se
faziam presentes membros dos Gru-
pos Santo André e Ferrazépolis, todos
acuados em suas casas, precisando de
recupera¢ao e avidos por informagdes
de como proceder nas reunides.

Sempre baseados no GE-5 Para a
Coordenagao de nma Reuniao de Al-Anon on
Alateen, faziamos nossos estudos, dava-
mos nossos depoimentos em mensa-
gens curtas de 1 minuto para que desse
tempo de todos ouvirem, enquanto
gravavamos a mensagem seguinte e ao
final da reuniao, pedfamos para que to-
dos apagassem tudo, garantindo assim
privacidade e anonimato.

Estava ficando dificil, os depoi-
mentos eram restritos. Nosso compa-
nheiro Al-Anon, matido de nossa RG
e ela, estavam sempre dispostos a aju-

dar, mesmo que
a distancia, a en-
tender como ma-
nusear o celular
ou o computador
nas reunioes, com
& muita paciéncia,
procurando sem-
pre nosso bem-
-estar comum e

pesquisando  pla-

taformas para reunides mais produti-
vas. Entio fomos em 15/04, testar a
plataforma Zoom, depois em 06/05
fomos para o Duo; mas precisavamos
de uma plataforma que comportasse
um maior nimero de participantes e
que fosse gratuita. Assim, em 16/05,
fomos para o Google Meet, onde per-
manecemos até hoje. Nesses meses que
se passaram, muita coisa aconteceu: o
Grupo fez 36 anos, conseguimos cum-
prir com nossos deveres - isso inclui a
Tradicao Sete! -, fizemos nossas reuni-
Oes mensais de servigo, alguns contrai-
ram a Covid-19, se recuperaram, outras
pessoas nao tiveram a mesma felicida-
de, alguns perderam familiares ou ami-
gos, mas em nenhum momento deixa-
mos de nos ajudar, levar a mensagem
ou de acolher um recém-chegado. Sim,
porque nesse tempo foram instituidas
reunides online para os recém-chega-
dos pelo nosso Servico de Informa-
¢ao, e muita gente que ainda sofre com
a maneira de beber de alguém, teve a
oportunidade de conhecer o Al-Anon.

Nossas reunides presenciais conti-
nuam fechadas, aos poucos os mem-
bros vao se vacinando, mas continu-
amos com as trés reunides semanais
online (segunda as 15h, quarta as 20h
e sabados as 18h), acolhendo todos, de
norte ao sul do pais e até de outros pa-
ises. Em 06 de junho de 2021, tivemos
nossa primeira palestra com a Secreta-
ria Geral, “Em tempos de pandemia —
Que Comece Por Mim” alcangando a
participagao de 100 membros, o limite
de participantes no Google Meet.

E agora que tudo parece voltar ao
normal, precisamos usar o Lema “Pen-
se” com muito carinho em relagao as
reunides online, uma inovagao que tem
somado e talvez vindo para ficar.

Siomara S.
RG Suplente Grupo Nova Gerty



Minha escolha

inha tomada de decisio

tem a ver com realizar

escolhas, que vao de-

terminar todos os resultados que

vou alcangar. Assim, quando che-

go numa encruzilhada e tenho de

escolher que caminho seguir, ha os

caminhos conhecidos, ja muito per-

corridos que vao me levar apenas
até o ponto que ja cheguei antes.

Quando vim para o Al-Anon

conheci um novo caminho, des-

conhecido, mas que me apresenta

principios basicos do programa...
Viver “Um dia de cada vez”, que
descortinou paisagens maravilho-
sas e inéditas. A maioria das pes-
soas vai escolher as estradas pavi-
mentadas e seguras do conhecido.
A maiorial Entretanto, alguns,
apenas alguns, vao se arriscar pe-
las novas e desafiantes trilhas da
autogestao. Esses ousados desbra-
vadores vao descortinar novas pai-
sagens. B nao ¢ s6 isso. Vao viver
uma experiéncia unica, exclusiva e

pessoal, que s6 se vive quando se
empreende com o equilibrio dos
instrumentos do programa. En-
tao eu consigo construir caminhos
que mudardo para sempre a paisa-
gem. A visao da paisagem intoca-
da, s6 tem quem se arrisca a fazer
esta escolha.

A autogestao nada mais é do
que o autoconhecimento aliado a
tomada de decisoes. Uma equa-
¢ao simples que vai produzir re-
sultados de vida muito mais rea-
lizadora. Ndo importa qual minha
atividade, fung¢do ou cargo, eu
preciso me ver como uma empre-
sa. Uma organizacao que precisa
gerar lucros (pessoais). Uma em-
presa Pessoa Fisica Limitada ou
Ilimitada, se eu preferir. Mas pre-
ciso me transformar em empresa-
ria da minha vida. Devo aplicar os
Passos, as Tradicoes, os Concei-
tos ¢ os Lemas de nossa progra-
macao! Escolher e ajustar o foco,
ter ouvidos atentos e todos os
dias buscar a gratidao.

E.A. Distrito 57

Agosto — Més do
Apadrinhamento Alateen

ue tal explorarmos sobre o Apadrinhamento
Alateen em pegas da LAC (Literatura Aprovada

pela Conferéncia) como:
P-31/51/88 — Apadrinhamento — tudo a respeito
B-3 — Alateen — Esperanga para filhos de alcodlicos
B-23 — Coragem para ser en mesmo — Convivendo com o Alcoo-

lismo.

Sio 6timas oportunidades para conhecermos esse servigo

e fortalecer a nossa recuperagao.

Suely M.

Coordenadora do servigo especial de Literatura

BAESP | SETEMBRO 2021 |7



nformagées

LEMBRETES IMPORTANTES

& Em 18 setembro, 9h, Repasse da 42* CSG pela plataforma Zoom. Prepare-se para participar! Membros votantes:
teremos treinamento para a Assembleia! Nio falte! Sua presenga é importante para a manutengio da Unidade!

& Membro votante (RG ou RG Suplente): prepare seu equipamento, sua conexio de internet, pe¢a ajuda a pessoa de sua

confianga, para que sua participagio na Assembleia de Area (dia 23 de outubro, 8h30, pelo Zoom) seja plena!

& Membros Al-Anon/Alateen da Area de SP: no dia da Assembleia todos teremos a oportunidade de demonstrar nossa
recuperacio e gratidio a este programa que nos ajuda — mantendo a mente aberta, escutando e aprendendo e obedecendo

ao que nao é exigido.

Tema da 432 CSG - 2022

Recuperacao, Unidade, Servico — sobrevivéncia do Al-Anon

O BAESP ¢ uma publicagio do CAASP - Comité de Area Al-Anon de Sio Paulo
Av. Ipiranga, 1097, 9° andat, conj. 92, Edificio Comendador José Martinelli, Sio Paulo, SP
CEP 01039-000 — Telefone (11) 3228-1996
Coordenagio: Maria Regina S. - Diagramacgao: Heloisa C.
Colaboradores: Diretoria do Comité de Area Al-Anon de Sio Paulo, Delegada, Delegada Suplente,
Coordenadores dos servigos especiais, RDs, colaboradores e membros do Al-Anon e Alateen.

Colaborem com o nosso jornal.
Mandem seus depoimentos, informagdes ou servigos para alanonsp2016@gmail.com
O SERVICO AJUDA NA NOSSA RECUPERACAO
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