Aprendemos com a nossa propria experiéncia que 0s
membros da ACA (Adult Children of Alcoholics - Filhos
Adultos de Alcodlicos) que obtém os melhores resultados
no menor espaco de tempo sdo os que utilizam a
"ferramentas de recuperacdo.”" Também descobrimos que
cada um recupera ao seu proprio ritmo e dentro do seu
proprio prazo. Somos pessoas que vivemos experiéncias
diversas e com diferentes antecedentes.

Filiacédo
O dnico requisito para ser membro é o desejo de se

recuperar dos efeitos de ter crescido numa familia
alcodlica ou disfuncional de qualquer outra forma.

Politica de literatura

Muitos programas de 12 passos exigem que a literatura
publicada no ambito do programa seja a Unica disponivel
nas reunides. A ACA estabeleceu desde o inicio, que
existe uma informagdo valiosa fora do programa.
Sugerimos, no entanto, que qualquer literatura exterior
trazida para as reunides esteja em consonancia com 0s
12 Passos e as 12 Tradi¢cdes da ACA. O nosso programa
também sugere que esses documentos sejam mantidos
separados da literatura aprovada pela Conferéncia da
ACA.

Para mais informagbes sobre a politica de literatura da
ACA, consulte o folheto intitulado "A Politica da ACA para
a Literatura."

As contribui¢des sao voluntarias

Nao é solicitado aos membros o pagamento de qualquer
taxa ou quotizacdo; no entanto, suportamo-nos a nos
proprios através das nossas proprias contribuicdes.
Fazemos as nossas doacdes da 72 Tradigdo nas reunies
na medida das nossas posses, em reconhecimento dos
beneficios que o nosso programa nos da.

Ao nivel das reunides as nossas contribuicbes sao
utilizadas para manter as portas abertas (pagar o aluguer,
comprar refrescos, disponibilizar a literatura), ao nivel
Regional para manter abertas as linhas de comunicacao
entre os Intergrupos e o Servico Mundial e, ao nivel do
Servico Mundial para que as pessoas possam encontrar
reunies. Cada membro tem a responsabilidade de
manter a ACA operacional, garantindo que a sua reunido
apoia o seu Intergrupo, Regido e as organizagbes de
Servigo Mundial.

Afiliacdo

A ACA é um programa de Doze Passos, Doze Tradicdes
independente. N&o somos filiados em nenhuma outra
organizacdo de Doze Passos. No entanto, cooperamos com
outros programas de Doze Passos, Doze Tradi¢cbes. Nao
estamos ligados a nenhuma seita, religido, organizacao,
instituicdo, politica, ou grupos de aplicacédo da lei. Nao nos
envolvemos em qualquer controvérsia, e ndo endossamos
nem nos Opomos a quaisquer causas.

Um Convite Pessoal

Este é o0 seu convite pessoal para vir a ACA e para
continuar a voltar. A sua presenga nas reunifes ajuda a
nossa recuperacdo. Sabemos que este programa funciona
para nés. Ainda ndo vimos falhar ninguém que siga o
programa honestamente. Este € 0 nosso caminho para a
sanidade, 0 nosso programa para a serenidade.

Convidamo-lo a participar. A ACA funciona!
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Introducao

A Adult Children of Alcoholics (ACA) (Filhos Adultos de
Alcodlicos) € um programa de Doze Passos, Doze
Tradicbes de homens e mulheres que cresceram em
lares de alcodlicos ou lares disfuncionais de qualquer
outro modo. O programa da ACA foi fundado na crenga
de que a disfungao familiar € uma doenca que afetou as
criangas e nos afetou também a nos, como adultos.
Entre os nossos membros também contamos com
adultos de lares onde o alcool ou as drogas nao eram
um problema, mas nos quais existiam outros
comportamentos de abuso, negligéncia ou pouco
saudaveis.

Encontramo-nos para partilhar as nossas experiéncias e
recuperar numa atmosfera de respeito mutuo.
Descobrimos como o alcoolismo e outras disfungbes
familiares nos afetaram no passado e como nos afetam
no presente. Comegamos a ver 0s elementos pouco
saudaveis da nossa infancia. Praticando os Doze
Passos, com enfoque na solugdo ACA, e aceitando um
Poder  Superior carinhoso do nosso proprio
entendimento, encontramos a liberdade.

Porque viemos a ACA

As nossas decisfes e respostas para a vida ndo
pareciam funcionar. As nossas vidas tinham-se tornado
incontrolaveis. Esgotamos tudo aquilo que pensavamos
gue nos poderia fazer felizes. Muitas vezes perdemos a
nossa criatividade, a nossa flexibilidade e o nosso
sentido de humor. Continuar com a mesma existéncia
tinha deixado de ser uma opcao. Apesar disso, ndo
conseguiamos abandonar a ideia de que seriamos
capazes de corrigir as nossas vidas. Exaustos,
tinhamos sempre a esperanca de que um novo
relacionamento, um novo trabalho ou uma mudanca
para outro local seria a cura, mas nunca era. Tomamos
a decisdo de procurar ajuda.

Porque continuamos a voltar

No final de uma reunido da ACA, os membros do grupo
encorajam-se uns aos outros para continuarem a vir as
reunides. Porqué? Nas reunides encontramos pessoas
que ouviam o que tinhamos para dizer. Essas pessoas
ndo nos julgavam. Nao tentavam corrigir-nos. Nao nos
interrompiam quando falavamos. Apenas nos diziam
que se viéssemos regularmente as reunides,
gradualmente iriamos comecar a sentir-nos melhor. E
foi 0 que aconteceu.

O que fazemos nas reunides da ACA

e Partilhamos o que esta a acontecer nas nossas vidas
e como estamos a lidar com esses problemas
durante a nossa recuperacao (ou seja, partilhamos a
nossa experiéncia, a nossa for¢a e a nossa
esperanca).

e Construimos uma rede de apoio pessoal.

e Praticamos a nossa recuperagao e 0s nossos limites
prestando servico.

O que nao fazemos nas reunides

¢ NAao nos envolvemos em conversas paralelas.

e N&o criticamos.

¢ Nao fazemos comentarios sobre o que as outras
pessoas dizem.

e Nao damos conselhos.

e Nos distraimos os outros enquanto uma pessoa fala,
com palavras, sussurros, gestos, ruidos ou
movimento.

N&o violamos o0 anonimato das outras pessoas.

e Na&o repetimos o que é dito nas reunides (em
nenhum contexto).

Como funciona um programa de recuperacéo

Cada individuo recupera ao seu proprio ritmo.
Aprendemos com a nossa propria experiéncia que 0s
membros da ACA que obtém os melhores resultados no
menor espaco de tempo sao os que utilizam as
ferramentas de recuperagéo.

FERRAMENTAS DE RECUPERAC}AO DA ACA

e Vamos a reunides, e chamamos pessoas
envolvidas no programa para discutir questdes
relacionadas com a recuperacao.

e Lemos literatura da ACA e aprendemos sobre as
experiéncias dos outros ao mesmo tempo que
clarificamos as nossas préprias experiéncias.

¢ Definimos e aplicamos 0s nossos limites.

e Trabalhamos e utilizamos os 12 Passos e as 12
Tradicdes.

¢ Identificamos as pessoas, 0s locais e as coisas que
sdo actualmente saudaveis e Uteis para as nossas
vidas, e ignoramos as que ndo séo.

¢ Restabelecemos a ligagdo com a nossa Crianga
Interior ou o Eu Verdadeiro.

e Trabalhamos com um patrocinador e construimos
redes de apoio.

e Participamos em reunides que se centram em
guestdes em que precisamos de trabalhar.

e Prestamos servico na ACA.

Escutar os outros e a nos proprios e partilhar nas
reunides ajuda-nos na nossa recuperacgdo. Partilhar nas
reunides ajuda-nos muitas vezes a focar, definir e
clarificar os nossos problemas. Expressamos 0S n0SS0S
sentimentos. Falar em voz alta ajuda-nos a resolver
alguns problemas. Falamos dos nossos planos de agao
para mudar as nossas vidas, ou como esta a funcionar o
nosso plano de trabalhos atual. Por vezes relatamos os
NOSSOS progressos ou vitrias. Muitas vezes usamos as
reunies como uma verificagdo da realidade do nosso
programa global, comparando a nossa vida atual no
programa com a nossa vida adulta antes de vir para o
programa ACA.

Nas reunides compreendemos como as experiéncias da
nossa infancia moldam as nossas atitudes,
comportamentos e escolhas de hoje. Ouvimos 0s outros
falar sobre as suas experiéncias, e reconhecemo-nos a
nés proprios. Aprendemos como podemos mudar.
Percebemos que dentro de nds existe uma pessoa que
ndo é a pessoa que nos ensinaram a ser. Algumas
pessoas chamam a essas percepcdes as nossas
"criancas interiores". Descobrimo-nos a nés proprios.

Lemos a literatura sobre a ACA, muitas vezes utilizando
essa literatura como uma jangada salva-vidas.
Agarramo-nos ao que lemos quando os mares ficam
temporariamente agitados. Muitos de nds escrevem
diariamente, pois descobrimos que isso nos ajuda a
colocar as coisas em perspectiva. Alguns de nos
escrevem para entrar em contato com as suas criancas
interiores. Escrevemos sobre a nossa infancia, os
nossos pensamentos diarios, as lutas recorrentes e as
descobertas sobre a vida e sobre nos proprios.
Escrevemos sobre novas questdes a medida que estas
surgem. Usamos as funcdes da ACA fora das reunibes
para aprender espontaneidade e para nos divertirmos.

Aos poucos, comegamos a reconhecer as mensagens
parentais negativas da nossa infancia que dirigem as
nossas vidas. Aprendemos a substitui-las por
comportamentos saudaveis. Este € um primeiro passo
para uma “reconstrucdo parental”. A medida que
fazemos gradualmente a nossa reconstrucao parental, a
nossa perspectiva da vida muda. Comecamos a olhar
para a nossa vida de uma perspectiva emocionalmente
madura. Em dltima andlise, tornamo-nos mais felizes,
mais fortes, mais capazes - mais capazes de lidar com
a vida. Aprendemos a respeitar os outros e a nos
proprios. A qualidade da nossa vida melhora a medida
que aprendemos a definir e a comunicar 0S nossos
limites, e insistimos que sejam respeitados.



