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m agosto completo 10 anos
E de Al Anon e me torno vete-

rana. Ja ouvi diversas vezes
que n&o se conta tempo na associa-
¢ao, que sao apenas 24 horas. Para
mim, é importante contar o meu tem-
po de recuperagdo, pois tenho a ten-
déncia a ser imediatista, e lembrar
da minha caminhada dentro da pro-
gramacao me ajuda a entender que
tudo leva tempo e que n&o preciso
correr. Gosto também de relembrar o
passado, ndo como uma forma de fi-
car presa ao vitimismo, mas como
uma oportunidade de ser grata por o
Al-Anon ter transformado a minha vi-
da.

Conheci 0 Al-Anon por meio de um
livro sobre relacionamentos afetivos.
Eu estava desesperada, porque
amava demais o alcodlico da minha
vida e me amava de menos — ou
melhor, ndo posso chamar de amor
0 que eu sentia por mim. Nao vim

para 0 programa para descobrir 0
segredo de fazer o alcodlico parar
de beber; vim porque estava total-
mente insana, a ponto de ir parar em
Tremembé (ainda bem que n&o pre-
cisei ouvir a mensagem do Al-Anon
dentro do presidio).

Minha primeira reuniéo foi em uma
segunda-feira a tarde. Em outra se-
gunda-feira, dei a mim mesma uma
segunda chance e, pela primeira
vez, tive um ato de amor por mim. E
esse ato continua ha quase 3.650
vinte e quatro horas!

Vim para o Al-Anon em um ato de
desespero misturado com amor e fi-
quei porque me senti amada, acolhi-
da e querida. Mas, além disso, s
permaneci porque prestei servigo. A
prestacdo de servigo dentro da pro-
gramagdo me ensinou a trabalhar
minhas sombras e defeitos de cara-
ter, a ser menos impulsiva, a pedir
ajuda e a usar aquilo que tenho de

melhor como forma de retribuigdo
pelo que o Al-Anon fez por mim.

Muitas vezes me sinto insegura e
incapaz, mas lembro que essa é a
voz da doencga do alcoolismo, que
me afetou por muitos anos. Em vez
de dar voz a ela, posso ouvir a voz
da recuperagéo do Al-Anon, que me
diz que n&o preciso ser perfeita,
apenas ter boa vontade.

Hoje presto servigo porque desejo
que outras Priscilas que sofrem, en-
contrem aquilo que eu encontrei.

Sou grata aos alcoodlicos da minha
vida, que me possibilitaram enxergar
a minha doenga, e a todos os mem-
bros do Al-Anon que mantém as por-
tas abertas para eu continuar minha
recuperacao. Eu preciso de vocés.
Gratidao.

Priscila G. - Coordenadora do
servigo especial de Divulgagdo
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hegamos a edi¢éo 167 do

‘ BAESP, e ela esta imper-
divel!
Nesta edigéo vocé vai se emocio-
nar com o compartilhar sobre o
‘antes, durante e depois do
Al-Anon”, e entender melhor o
‘processo de liberdade” quevive-
mos com 0 programa. Temos a
forca de quem vive “um dia de ca-

da vez, ha dez anos”, e a coragem
de quem conta suas historias de

EDITORIAL

superagao.

O “Espaco da Literatura” traz refle-
x0es importantes, e 0s jovens
também marcam presenga” com-
partihando sua “caminhada no
Alateen”. J& estamos nos preparan-
do para escutar sobre “A Conferén-
cia de 2026" e refletindo sobre
como estamos “pensando na Uni-
dade do Grupo’.

E vocé, ja se programou para a As-
sembleia deste ano? Se a fase esta

N

dificil, lembre-se: isso vai passar.
Descubra como fazer sua “pou-
panca da recuperagao”.

Um jornal feito com experiéncia,
forca e esperanca. Feito por nos,
para nos.

Garanta sua leitura.

Vale cada pagina!

Juliana N - Coordenadora do
servigo especial do Baesp




Antes, durante e depois no Al-Anon
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uando conheci o]

Al-Anon, eu estava real-

mente sem identidade.
Cheguei na sala orientada por
uma amiga que ja fazia parte
da associacdo. Fui com muita
vontade de conhecer e ficar,
nao perdia um so6 dia de reu-
nido, mas minha mente era tao
fora de 6rbita que eu ficava na
sala mais por seguranga do
que para aprender. Na verda-
de, eu nao entendia nada de
nada, porque minha mente nao
estava ali, s6 meu corpo.

Eu pensava somente no meu
familiar alcodlico. Tinha tanto
medo, que era incapaz de
prestar atencdo nas falas e nas
leituras. Nada fazia sentido.
Meu familiar alcodlico era mi-
nha obsessao, pois ele era
muito violento quando bebia e
usava outros tipos de drogas.
Quando eu saia da sala, para ir
embora, era um verdadeiro de-
sespero, pois como ele era po-
licial e usava arma, muitas
vezes me ameacava com ela.
Mas isso nao me fez desistir de
continuar a ir as reunides.

Demorou muito para eu come-
¢ar a entender a programacgao
e também perder um pouco da-
quele medo, mas com muita
persisténcia continuei voltando
e fui, aos poucos, perdendo o
medo e me sintonizando com
meu Poder Superior e apren-
dendo sobre a doenca. Na épo-
ca meus trés filhos eram bem
pequenos; como eu nao tinha
com quem deixar, eu 0os deixa-
va em casa com 0 meu marido
alcodlico. Eles ficavam choran-
do e amedrontados, mas eu fui
e fiquei.

Meus filhos cresceram com
muito medo e inseguros. Nem
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sei como eu tive coragem de
deixa-los com o pai, que loucu-
ra! “Mae desnaturada” Mas o
desespero me fez fazer tudo
isso. O tempo passou e eu nao
desisti de ir as reunides de
Al-Anon. Fui praticando algu-
mas coisas e tudo foi mudan-
do. Era um lar de muitas
brigas, palavras asperas e
ofensas, tudo de ruim perma-
necia, mas quando eu real-
mente comecei a me conhecer
e a entender a doenca do al-
coolismo, fui me aliviando um
pouco. Como eu ainda traba-
Ihava fora, chegava em casa ti-
nha que cuidar da casa e tudo
mais, nao havia tempo para os
meus filhos. Eles cresceram e
eu fui ficando preocupada, por-
que a ateng¢ao que devia ser
para eles eu dedicava total-
mente ao meu doente. Levou
muitos anos para me desligar
da doencga, pois ela nos arras-
tava para um buraco que pare-
cia nao ter fim, mas gragas a
programacao e ao esforgo de
nao desistir nos levantamos e
comegamos um novo modo de
vida. Fui me acalmando, me
elucidando e dando mais aten-
¢céo aos meus filhos, que ja es-
tavam adolescentes.

Naquela época, meu marido
procurou ajuda no A.A. e fre-

fee L
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qguentou por trés anos, foi uma
bencdo, mas teve uma recaida;
eu fiquei firme na minha recu-
peracao, valeu a pena insistir e
nao desistir, sempre segurando
nas maos de Deus e aprenden-
do na sala. Acompanhando a
programacgao tenho hoje a ale-
gria, a felicidade e a gratidao
de dizer e sentir ser uma
Al-Anon. Caso contrario, onde
estaria hoje minha familia e
eu?

Gracgas ao Al-Anon, hoje te-
nho uma familia maravilhosa
restaurada. Meu alcodlico esta
soObrio, s6 por hoje, somos
bons amigos; meus filhos for-
mados e sem vicios. Meu filho
mais velho que bebia bastante
também parou com a bebida,
tem familia, esposa e filhos.

Hoje sou uma esposa, mae e
avo muito feliz. O Al-Anon sal-
vou a minha vida e me da dire-
cionamento em tudo quanto
preciso. SO bencaos, meu lar é
muito harmonioso, mudando
as atitudes tudo funciona per-
feitamente. Agradego ao Poder
Superior que me da forgas e
entendimento para prosseguir
e ao Al-Anon que me deu esse
conhecimento milagroso e hoje
posso dizer quem sou eu.

Cidinha R. D.53



Ja se programou para a Assembleia

stamos em um ano com dois
E eventos importantes para o

Al-Anon, o 3° Encontro Naci-
onal e 0 23° Encontro e Assembleia
de Area de SP.

A nossa Assembleia este ano néo
sera em outubro, como tradicional-
mente tem acontecido. Sera no pri-
meiro final de semana de novembro,
dias 06, 07 e 08, em Campinas/SP.

Além das votagbes de Tema e Topi-

deste ano?

co, orgamento-programa, Livro
Diario e do repasse da 472 CSG
pela Delegada Dione F., teremos
dinamicas que contribuirdo para o
nosso crescimento individual e do

Al-Anon e Alateen como um todo.
Nao vai faltar a nossa descontra-

¢ao com o Baile do Pijama.
Lembre-se de entregar sua Ficha

de Inscri¢do, enviando o original

pelo RD. O pagamento pode ser

parcelado até outubro/2026.

Reforgando o Conceito Quatro
“Participacéo é a chave da harmo-
nia”, contamos com sua presenga
porque vocé é muito importante pa-
ra cada um de nés.

Suely M.
Coordenadora do Comité de Area
Al-Anon de S&o Paulo

Poupanca da Recuperacao

poupancga da recuperagdo
Acomega de forma simples,

quase silenciosa. Ela n&o
faz barulho, ndo exige grandes ges-
tos, apenas constancia.

Cada vez que abrimos um livro da
nossa Literatura, é como se fizésse-
mos um pequeno deposito em nds
mesmos. Uma pagina lida, uma fra-
se refletida, uma lagrima que cai ao
reconhecer nossa propria historia ali
escrita.

No comego, pode parecer pouco,
mas com 0 tempo, esses pequenos
depdsitos se transformam em algo
grandioso: serenidade, clareza, es-
peranca.

Possuir Literatura € um investimen-
to que nunca se perde. Ela nos
acompanha nos dias bons e, princi-
palmente nos dias dificeis, quando
tudo parece confuso, ela nos lembra
quem somos e para onde estamos
indo...

E pensando nisso, eu gostaria de
sugerir, com muito carinho, uma pe-
quena poupanga da recuperagao.
Nada pesado, nada obrigatorio, ape-
nas um gesto de amor. Pode ser
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uma moeda, um valor simbdlico por
semana ou por més, algo que néo
nos faca falta, mas que somado,
pode fazer muito. Um cofrinho, um
envelope para fazer a poupanga,
R$1,00 por dia guardado, ndo sera
s dinheiro, sera um livro ou folheto
que chegara em suas maos e que

podera ser lido em um momento di-

ficil, € uma mensagem que pode
tocar o coragao.

Né&o é sobre dinheiro, é sobre par-
ticipagao, unidade e servigo. Por-

que la na frente, quando vocé mais
precisar, vai descobrir que esta rico
de algo que o dinheiro nunca pode-
ra comprar: recuperacao, paz e um
novo modo de viver.

Fica aqui essa sugestdo, com mui-
to respeito ao tempo e a condigao
de cada um.

Muito obrigada.

Sandra R.- Coordenadora do
servigo especial de Literatura
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A Conferéncia de Servicos Gerais de 2026

m misto de emogdes e sen-
l ' timentos de satisfacao, per-

tencimento e gratiddo foi o
que senti ao participar da 472 Confe-
réncia de Servicos Gerais, minha
primeira Conferéncia, que ocorreu
nos dias 24 a 27 de margo de 2026,
no San Raphael Hotel, na cidade de
Sé&o Paulo. Foram quatro dias inten-
sos de muito trabalho e aprendiza-
do, com responsabilidade, respeito e
harmonia. Bom ouvir a explanagao
dos trabalhos dos diversos Comités

e participar dos grupos de estudo e I
reunides das Curadoras com as De- &

legadas de cada regido. Até as dina-

micas de descontragdo traziam

aprendizados sobre o Al-Anon.
Tudo iniciou um dia antes, dia

23/03, com a visita & sede dos Gru- Yl

pos Familiares Al-Anon.

Lugar simples, bem organizado,

com pessoal muito acolhedor. Co-
nhecer as atividades de cada funcio-
nario e ver as prateleiras cheias de
LAC para venda e edi¢bes antigas
de Livros, Folhetos e do Boletim
Al-Anon - Informativo Nacional emo-
ciona e o desejo é de agradecer a
todos que vieram antes e trabalha-
ram para a manutengdo de nossa
associagao. Houve também um ba-
te-papo com o Secretario Geral Ma-
teus G. sobre Literatura, com muita
reflexdo e incentivo a compra de
LAC através dos drgaos de servigo.

A Conferéncia transcorreu de forma
tranquila, segura e com uma organi-
zagdo impecavel, o que facilitou a
participagéo de todos.

O Lema da Conferéncia foi “‘Um dia
de cada vez’, nos lembrando de tra-
zer para o presente nossas acoes,
em unidade e num exercicio de con-
fianca. E acreditar que, fazendo o
melhor que podemos hoje, 0 ama-
nhé@ serd cuidado no seu devido
tempo. A cor escolhida foi 0 “verde”,
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que nos remete a natureza, calma,
esperanca e renovagao.

Em todos as oportunidades foi
lembrada a importancia de que os
Grupos estejam bem estruturados
para divulgar e acolher melhor os
que procuram ajuda no Al-Anon.
Este item faz parte do Tema traba-
lhado em 2025.

O orgamento-programa para 2026
foi aprovado por unanimidade e to-
dos nés membros Al-Anon do Brasil
devemos nos empenhar para cum-
pri-lo.

Existem 12 pegas de literatura
com necessidade de impressao e
havera uma analise de prioridades,
de acordo com a disponibilidade fi-
nanceira.

Na ultima edi¢&o do Boletim o nu-
mero de assinantes era de 309,
quantidade inferior ao nimero de
Grupos no Brasil, 0 que significa
que o objetivo da Campanha “O
Grupo + um membro” esta longe de
ser atingido. Langaram o desafio de

Imagem gerada por IA/ Google Gemini
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presentear com uma assinatura
gratuita as duas Areas que conse-
guissem o maior nimero de assina-
turas em dois dias, e com muita
satisfacdo a Area de Sao Paulo foi
vencedora. Agradego de coragao
pelo envolvimento e empenho de
todos para alcancgar esse objetivo.
Apesar do bom resultado precisa-
mos continuar incentivando as assi-
naturas e incluindo suas matérias
na programacao das reunides dos
Grupos.

Foi estimulante ouvir sobre as ati-
vidades do Comité Executivo e do
nosso Secretario Geral, com deci-
sOes assertivas e diversas partici-
pacdes em eventos importantes,
como o 10° Congresso Internacio-
nal Freemind em Brasilia, Assem-
bleias em todo o Brasil e em
programas de radio e TV levando
com objetividade e sabedoria a
mensagem do Al-Anon.

Sobre as Rede Sociais foi mostra-
do o crescimento no acesso do pu-



blico a esses meios de comunica-
¢do. Ja estédo sendo criados novos
videos falando das ferramentas do
Al-Anon, de maior duragao para o
Youtube e outros mais curtos para
o Instagram e Facebook e vamos
entrar no Tik Tok também. Todos
na Conferéncia ficaram felizes e
entusiasmados com essas novas
noticias.

Foi lembrada a importancia de
nos organizarmos para participar
da 212 Convengao Nacional de
Alcodlicos Andnimos com parti-
cipagdo do Al-Anon - Ceara -
2027. E um grande momento de
unidade, gratidéo e confraterniza-
¢ao entre membros de Alcodlicos
Anénimos, Al-Anon, Alateen e fa-
miliares.

Em relagao ao Alateen - Conti-
nua em vigor o Plano de Metas:
2025/2026 - Operagao Alateen
Brasil, que visa conscientizar os
membros Al-Anon sobre a neces-
sidade de manter viva a chama do
Alateen Solicitaram empenho e
amor nesse projeto.

"Divulgagao" mereceu atengéo

Pensado

arias pessoas tém me pe-

dido orientagdes de como

proceder com relagdo ao
comportamento de alguns mem-
bros durante as reunides dos seus
Grupos.

V& com calma!

Primeiramente, coloquemos 0s
Conceitos para funcionar, lembre-
mo-nos que, se estamos no
Al-Anon, é porque possuimos al-
guns problemas, temos que com-
preender da mesma maneira que
desejamos ser compreendidos.

Pense!

Quando a Unidade do Grupo esta
ameacada, significa que provavel-
mente ndo entendemos ou n&do es-
tamos conseguindo aplicar bem as

especial na Conferéncia, sendo co-
mentada por todos os Comités. Con-
tinua em vigor a “Campanha 60
anos de Al-Anon no Brasil - divul-
gar para voltar a crescer’. O Comi-
té de Divulgagdo aguarda muitos
relatérios sobre divulgacéo de IP
com profissionais. Lembraram a
todos que devemos ser exemplos de
divulgacdo, realizando esta tarefa
com atragéo e motivando aos de-

mais para divulgar “com alegria” e
“acreditar”.

Foi interessante conhecer o Projeto
Juntos Podemos Fazé-lo, realizado
em 2025 pelo Comité de Servigo aos
Grupos, visando um maior entrosa-
mento entre 0s membros e criar lide-
res nos Grupos Familiares Al-Anon
Eletrénicos. Este Comité também re-
alizou projeto para os Grupos Isola-
dos proporcionando uma maior
sensagao de pertencimento. Assim
percebi 0 quanto os membros do
ESGA se preocupam e cuidam de
todas as partes do Al-Anon no Brasil,
nada fica de fora, tudo tem importan-
cia e merece atengao e cuidado.

Gerou grande satisfagao a todos, a

noticia do langamento do li-
vro PEB-21 Da Sobrevivéncia a
Recuperagao, aguardado ha mui-
tos anos; isso acontecera no 3° En-
contro Nacional do Al-Anon/
Alateen, no final de setembro.

Ah! Ja sei, vocés querem saber
sobre os “Guias” ... Estéo prontos,
mas no forno ainda, aguardando a
diagramacao para serem disponibi-
lizados no site do ESGA.

O Tema da 487 CSG: Prestar
servico no Al-Anon - transfor-
mar gratiddo em acao reflete a
necessidade atual, e deve ser tra-
balhado por todos (Areas, Distritos
e Grupos) até a proxima Conferén-
cia.

Desejo que estas informagdes
despertem alegria e entusiasmo
em cada membro, renovando o
compromisso do Passo Doze de le-
var a mensagem do Al-Anon a mais
familiares e amigos de alcodlicos
que necessitam da ajuda desse
programa maravilhoso! Um forte
abrago, com carinho!

Dione F.
Delegada de Area de Sdo Paulo

na unidade do Grupo

Doze Tradigdes... E eu acredito que
esta seja uma das melhores manei-
ras de se espantar e afugentar
membros.
Que comece por mim!!! Como me-
lhorar estas situagdes?
Humildemente sugiro as seguintes
etapas:
1) Fazer uma amorosa reuniao de
estudo da pagina 137 até a pagina
145 do nosso PEP - 24/27 - Manual
de Servicos do Al-Anon/Alateen -
2023
2) Estudar novamente com carinho,
dedicacao, humildade, profundidade
e muita honestidade as Doze Tradi-
¢oes no livro PEB-24 Os caminhos
para a Recuperagédo (principalmente
as Tradi¢des Um, Dois, Cinco, Dez,

Onze e a Doze)
3) Refazer os Passos Quatro e
Dez, com especial atengéo para
coisas que prejudicam a unido do
Grupo, por exemplo:
- Estou mantendo o enfoque so-
mente sobre mim? Ou estou foca-
do nos outros? - Falo demais na
reunido nao dando a chance para
0s outros compartilharem
- Digo aos outros o que devem ou
nao fazer?
- Estou respeitando a individualida-
de dos outros?
- Interrompo ou corto a fala das ou-
tras pessoas?

Serenidade e paz a todos.

Marcelo S — RD D-54
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Minha caminhada no Alateen

Eu costumo dizer que nao fui eu que encontrei o Alateen... foi o Alateen que me
encontrou!

Eu j& estava ha 7 anos no programa quando, em 2016, fui a uma Assembleia e tive
meu primeiro contato com o Alateen. Eu tinha 19 anos. Pode parecer tarde... mas foi
exatamente no tempo certo, porque eu estava perdida!

Eu estava vivendo uma fase muito dificil da minha vida, sem dire¢éo, sem forgas...
até que, naquela Assembleia, algo aconteceu dentro de mim. Foi como um despertar
espiritual. Pela primeira vez em muito tempo, eu senti esperanca. E aquela
esperanga me moveu.

Quando voltei para o meu Distrito, eu ndo consegui simplesmente guardar aquilo
para mim. Eu senti que precisava levar o Alateen para outras pessoas. Entéo
nasceu o Grupo Alateen “Faga a Diferenga”.

No come¢o, eu ndo estava sozinha. Convidei um amigo, e juntos comegamos a
realizar reunides todas as quartas-feiras. Era simples... mas era verdadeiro. Era
sobre acolhimento, sobre escuta, sobre ndo se sentir sozinho.

Mas, depois de um tempo, ele precisou sair... e eu fiquei sozinha e mesmo assim,
eu continuei.

Porque, de alguma forma, eu sabia que aquilo era maior do que eu.

Entéo veio a pandemia.

E, como para todos nés, foi um periodo desafiador. Mas também foi um tempo de
aprendizado. Eu participei de reunides online do Alateen que me fortaleceram muito.
Sé que, a0 mesmo tempo, algo dentro de mim comegou a mudar...

Eu senti que meu ciclo como membro do Alateen estava chegando ao fim.

E n&o foi facil aceitar isso.

Ent&o, durante a pandemia, fiz minha transi¢do. Ja com 25 anos, me tornei Madrinha
do Grupo “Faga a Diferenga”. S6 que, no pos-pandemia... ndo havia mais
adolescentes. Nao havia mais Grupo.

Mesmo assim, eu continuei em servico. Participava das reunides do CAASP com
outras Madrinhas, tentando manter viva aquela chama.

Até que, em 2024, o Grupo foi fechado.

E, pouco tempo depois... todos os grupos Alateen no Brasil também foram
encerrados.

Aquilo doeu. Parecia uma derrota.

Mas, dentro de mim, havia uma voz que dizia: isso ndo pode terminar assim.
Porque tudo o que eu procurava na minha recuperagao... eu encontrei no Alateen.
Foi ali que eu me encontrei. Foi ali que eu fui acolhida. Foi ali que eu tive esperanga.
E é por isso que, quando surgiu a oportunidade, eu me voluntariei para ser
Coordenadora do servigo especial Alateen.

Nao por mim, mas por aqueles adolescentes que ainda nem sabem que precisam do
Alateen... assim como eu um dia ndo sabia.

Hoje eu vejo o Alateen como uma fénix!

Pode até parecer que acabou... mas eu creio que ele vai ressurgir.

Mais forte. Mais vivo. E pronto para alcangar vidas.

E eu estou aqui, com o coragéo cheio de gratidao, disposta a fazer a minha parte.
Porque, se o Alateen fez a diferenca na minha vida...

Ent&o eu também quero fazer a diferenga na vida de alguém.

Jéssica S. - Coordenadora do servigo especial Alateen
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Espaco da Literatura

iquei apaixonada quando li
F o titulo. Conservo o primei-
ro exemplar que adquiri e
atualmente uso a versdo mais no-
va. Encontrei respostas basicas
para as minhas duvidas iniciais,
logo que cheguei ao Al-Anon; e
continuo encontrando subsidios
para minha recuperagdo, presta-
¢ao de servigo e até mesmo para
fazer divulgagao.
Ficou curioso(a) para saber o ti-
tulo? Aguente mais um pouco...
Depois de alguns anos conviven-
do com esse livro, procurando um
assunto no indice, me dei conta de
que dentro dele existe uma grande
reunido: das boas vindas ao en-
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cerramento, passando pela historia
do Al-Anon, os Lemas, Passos, Tra-
dicdes e relatos de como algumas
pessoas se beneficiaram com nosso
programa.

Entdo, quando uma reunido de
Al-Anon as vezes n&o esta disponi-
vel durante a minha viagem, recorro

ao meu B-22 Como o Al-Anon
Funciona para familiares e ami-
gos de alcodlicos!

Estou feliz com meu amor a pri-
meira vista, esse querido B-22!!!
Levo-o0 comigo quando viajo e vou
atualizando. E caro? Pode ser...
mas recentemente sentei para to-
mar um café e um docinho e deixei
no local pouco menos que a meta-
de do valor dele. Entao anime-se:
se ndo tem um livro desses, encon-
tre mais 2 membros nas mesmas
condi¢des e fagam um pequeno
consorcio — apds as suaves presta-
¢Oes levam a reuni&o para casa!!

Isabel — Gr Amor e Paz/D-55

Vocé esta convidado(a) a compartilhar sobre sua peca da LAC preferida, destacando os
pontos positivos e atrativos que encontrou nela. Neste espago sera publicado o seu texto.

Processo de Liberdade

minha experiéncia de re-
cuperagdo dentro da pro-
gramacao foi de um

crescimento maravilhoso.
Consegui viver a minha propria
vida que teve desafios dolorosos
no decorrer do tempo.
Fui me descobrindo aos poucos,

buscando colocar o foco em mim.

Aprendi a me libertar do alcodlico,
deixei de ser a vitima. Aprendi a
aceitar as coisas que nao me per-
tencem; a aceitagado foi um pro-
cesso muito dificil, mas com a
ajuda da literatura consigo viver
um dia de cada vez.

Comecei na programagao engati-
nhando, depois comecei a dar 0s
primeiros passos e hoje sinto que
ja estou correndo.

Hoje consigo pensar antes de
agir, sinto minhas emocdes.

Trabalho a minha raiva e consigo
trabalhar o perd&o. Hoje sei do que
gosto e o0 que quero, independente
de outras pessoas. O Al-Anon me
ensina a me amar e viver minha pro-
pria vida e, a0 mesmo tempo, com
as sugestdes da programacgao, con-
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sigo amar o outro de forma diferen-
te, sem me prejudicar.

Trabalho o desligamento emocio-
nal em todas as partes da minha vi-
da e hoje tenho um modo de vida
melhor. Sé por hoje.
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