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“Cada membro da comunidade é uma parte significativa de um grande círculo de 

esperança no respeito pela individualidade de cada um. O nosso bem-estar 

comum está em primeiro lugar e a nossa recuperação depende de uma 

atmosfera de confiança” 

 

A unidade no Al-Anon é: 

 

➢ É a decisão de colocar, em primeiro lugar o BEM-ESTAR COMUM;  

➢ É PERDER as ambições pessoais; 

➢ É ACEITAR os companheiros como são, com as suas qualidades e 

defeitos; 

➢ É RECONHECER que cada um pode pensar com toda a LIBERDADE; 

➢ É aceitar com boa vontade a decisão da CONSCIÊNCIA DE GRUPO; 

➢ É entender que a consciência de Grupo é o RESULTADO DE OPINIÕES 

DIVERSAS e não uma decisão em bloco; 

➢ É aceitar que a palavra “NÓS” é mais importante que a palavra “EU”; 

➢ É o sacrifício do EGO pela prática da HUMILDADE; 

➢ É TRATAR os companheiros como cada um deseja ser tratado; 

➢ É a obediência às 12 TRADIÇÕES e à VOZ DA CONSCIÊNCIA DE 

GRUPO;  

➢ É ter comportamento como FIÉIS SERVIDORES e não como ditadores 

➢ É ANONIMATO EM AÇÃO. 

 

 

 

 

 

 

Declaração de Unidade 
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O Boletim é publicado semestralmente e será enviado um exemplar gratuito para 

cada Grupo. Para os membros assinantes será enviado pelo correio, ou através do 

Representante de Grupo. 

A responsabilidade do Boletim é do Comité de Publicações e Boletim, que terá a 

participação de todos os membros dos Grupos da seguinte forma: enviando 

partilhas (individuais ou de Grupo), anedotas, poemas, troca de experiências em 

serviço e em recuperação, citações da nossa literatura, artigos publicados em 

jornais locais sobre o Al-Anon e/ou informações que julguem interessantes. Tudo 

isto pode ser enviado para: 

 

Email: comite.boletim@gmail.com 

Ou escreva para o endereço postal do ESG 

 

Os responsáveis pela edição reservam o direito de não publicar textos menos 

convenientes. Os trabalhos serão publicados por ordem de chegada ou de 

oportunidade, e não serão devolvidos. 

 

 

 

Informação 
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Ao longo do ano, como e quando aplicamos as ferramentas que o Al-Anon tem, 

para nos ajudar na nossa caminhada de recuperação da convivência com os 

efeitos do alcoolismo? Quantas vezes as usamos para ajudar outros membros ou 

quem ainda não conhece o programa? Aprendemos que existem várias formas 

do Al-Anon nos ajudar e que somos livres de escolher o que mais se adequa à 

nossa situação. Compreendemos como os Passos, as Tradições, os Conceitos, a 

Oração da Serenidade, os Lemas, a Identificação, as Reuniões, o Apadrinhamento, 

o Serviço, são alguns dos instrumentos a que podemos recorrer para 

trabalharmos gradualmente a nossa recuperação. Mas nem sempre é fácil aplicá-

los. Por vezes, demoramos a entender como os nossos comportamentos nocivos 

podem mudar, mas as escolhas também. Quando a autoestima e o respeito por 

nós mesmos começa a crescer, e tentamos aplicar o que ouvimos nas partilhas de 

outros membros, compreendemos que, embora cada um faça o seu caminho, a 

identificação com problemas, sentimentos e atitudes comuns é fundamental 

nesse processo. A experiência, coragem e força que são partilhadas em cada 

reunião, ajudam-nos a mudar e a fazer escolhas diferentes. Pouco a pouco, o 

foco muda e o alcoólico deixa de ser o centro da nossa preocupação e controlo. 

Quando baixamos os braços, nos desligamos com amor, e nos colocamos em 

primeiro lugar, sentimos que a nossa vida pode ser diferente. Nesse caminho de 

recuperação, encontramos a ajuda e compreensão que até ali desconhecíamos, e 

vemos os benefícios emocionais e espirituais que isso nos traz. A gratidão que 

sentimos, faz com que muitos de nós queiram ajudar e começar a dar, para além 

de receber. Ajudar neste propósito comum, também implica prestar serviço com 

amor, paciência e empenhamento, e assim contribuir para a unidade e 

crescimento da comunidade Al-Anon. É, pois, importante refletirmos como a 

Divulgação também é Gratidão, e como é importante divulgar o Al-Anon, 

respeitando os princípios do programa. Este é um dos desafios que abrange 

todos os membros e não apenas a JC, o ESG e os Comités Permanentes. Viver a 

nossa Gratidão com atitude, é assim essencial. A participação, comunicação e 

divulgação são ações que contribuem para a nossa própria recuperação, bem 

como para que o Al-Anon possa, no presente e no futuro, continuar a estender a 

mão aos que procurem ajuda. Sem servidores, sem membros que nos Grupos 

partilhem a sua experiência, sem divulgação da mensagem do Al-Anon, nada 

disso será possível. A 7ª Tradição lembra-nos “Estas responsabilidades partilhadas 

asseguram o crescimento dos Grupos Familiares Al-Anon”. Que no próximo ano, 

este também seja um tema para refletirmos todos em conjunto. Que comece por 

mim! 

O Comité de Publicações e Boletim 

Editorial 
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Há pouco tempo li, na internet, a frase de autoria desconhecida, acima 

mencionada. Imediatamente, respondi sem pensar duas vezes: “Escolheria a fase 

da minha vida que estou a viver agora.” 

Claro que poderia escolher a fase da minha infância, 

pois nessa época era feliz. Porém, era uma felicidade 

devida à ignorância própria da imaturidade; eu não 

tinha noção do ambiente disfuncional que me 

cercava, sendo educada pelos meus pais, filhos de 

alcoólicos. Ao longo da sua infância e juventude, eles 

sofreram abalos causados pelo desequilíbrio emocional e financeiro provocado 

pelo efeito devastador do alcoolismo. Os comportamentos daí resultantes, como 

agressividade, angústias, medo, frustrações e a incapacidade de comunicarem 

adequadamente, foram transferidos para o lar que ambos formaram em adultos. 

Essa experiência passada, fez com que mostrassem estar doentes através do seu 

comportamento familiar e social. 

Toda a descendência de um alcoólico sofre, direta ou indiretamente, os efeitos do 

alcoolismo, tornando-se pessoas instáveis. Comecei a aperceber-me destes 

efeitos durante a minha juventude, sem ter conhecimento de que se devia a uma 

herança deixada pelo alcoolismo dos meus avós. Encarei a vida com excesso de 

seriedade, deixando a diversão e o prazer em segundo plano, chegando ao ponto 

de me abstrair da ideia de criar a minha própria família. Na fase adulta, 

relacionei-me com um alcoólico no ativo, agravando os efeitos do alcoolismo. 

Este tipo de comportamentos e crenças limitantes precisam de ser 

compreendidos e corrigidos.  

A pessoa afetada pela doença do alcoolismo, necessita de superar o trauma e 

curar as feridas que daí surgiram. Precisa de entender o que a trouxe até essa 

fase emocional de vida. É imprescindível que essa pessoa converse com outras 

pessoas, que se encontram na mesma situação, sobre o que sente e sobre a 

experiência na sua vida que a trouxe até esse ponto na atualidade. O Al-Anon 

tem como objetivo prestar ajuda aos familiares de doentes alcoólicos e a quem 

interage intensamente com esses doentes, quer ainda estejam no ativo ou não. 

Desde que comecei a frequentar as reuniões do programa Al-Anon, tenho 

sentido os efeitos da recuperação gradual na minha vida. Já não tenho alguns 

dos comportamentos nocivos que tinha, antes de iniciar a minha recuperação no 

programa e, certamente, não terei esses comportamentos no futuro, pois este é 

um programa de recuperação para o resto da minha vida. 

Rosa - Grupo “Nova Esperança” 

Se você pudesse escolher uma fase da sua vida 

para viver agora, qual escolheria? 



 

 7 
Só por Hoje: Boletim dos Grupos Familiares Al-Anon de Portugal 2

0

2

3 

Hoje, mais liberta da raiva que me consome, consigo ver com mais clareza e, 

sobretudo, aceitar o que não posso mudar. Vivi uma ilusão, baseada na falsa 

crença, de que alguém estaria disposto a mudar por mim, tal como eu tenho feito 

todos estes anos para caber nos seus sapatos. 

Estou cansada, exausta, do meu esforço. Não que tenha perdido. Pelo contrário, 

fui obrigada a crescer. E esse processo de crescimento não tem volta atrás. 

Durante anos tentei evitar conflitos, endividei-me, aceitei ser diminuída, 

rebaixada, confundida. Tudo porque me sentia responsável. Pela tua vinda para 

França, pelas tuas dificuldades financeiras, pelas saudades dos teus filhos e dos 

teus pais. Em suma, sentia-me responsável por ti. Que presunção a minha! 

Em cada uma das tuas explosões, era-me dado a entender que a culpa era minha. 

Quando me bateste, perguntaste se eu tinha questionado qual tinha sido 

o meu papel no que tinha acontecido!? Depois foste contar a 

toda a gente, como se isso te redimisse da culpa. Tive que 

ultrapassar o meu papel de vítima e ainda ultrapassar a 

vergonha diante da família. 

Entretanto assumiste o papel de vítima. Que eu não falava 

bem de ti para ninguém, que te denegria, eu, que… que te 

magoava, que te enxovalhava, que te fazia muito mal. 

És tu e apenas tu. A pessoa mais reta, a pessoa mais 

verdadeira, a pessoa mais responsável, a pessoa MAIS. Todos para 

além de ti são falsos, mentirosos, sem valores morais, materialistas, 

irresponsáveis, incluindo eu. 

Trataste-me como se trata um adito num centro de recuperação, como se eu 

estivesse a aprender a viver, como uma criança malcomportada. Com críticas e 

ralhetes. E eu deixei. E ainda pagava para isso. 

Até ao dia em que tomei consciência de que não merecia isso e comecei o 

caminho para a recuperação, já lá vai um ano, procurando toda a ajuda que pude. 

Mas, como não se chega a adulto num só dia, fui hesitando e acreditando que 

poderia ser diferente. Presunção! 

Hoje, com o programa Al-Anon, à medida que cresço, tenho a certeza de que, 

por muitos erros que tenha cometido, a pessoa errada na relação não sou eu. 

Eu informo-me, ouço, pergunto e afinal o meu caminho é igual ao de tantas 

outras mulheres que tiveram um percurso como o meu. O que me dá força para 

continuar neste caminho. 

Carta a um esposo alcoólico 
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Estes 9 anos foram-me atirando para cada vez mais longe, com intervalos em que 

acreditei que eu é que estava errada, e que se eu fosse diferente, tu serias o que 

eu imaginei que serias… e acreditei.  

Mas todo o esforço foi inútil, porque tu estás sempre certo, incapaz de ouvir, de 

aceitar uma crítica. 

Nada foi em vão, porém. Fizeste muitas coisas por mim e pelo meu bem-estar, 

apesar disso se estender ao teu bem-estar também. Também paguei, e não foi 

pouco!  

Muito mais importante do que a parte material, no entanto, é que hoje sou uma 

mulher mais consciente de mim. Uma mulher mais consciente do seu valor, do 

que merece como trato, que se cansou de dar sem retorno, a fundo perdido. 

Ouvi muitas vezes, de alguém que tudo critica o que lhe dão, que “quem gosta 

de mim dá-me aquilo que eu gosto”. Isso funciona nos dois sentidos, havendo 

nesta relação um que faz por escutar o outro, e um que é incapaz de ouvir seja o 

que for. 

Questionei-me tantas vezes sobre o que me mantém nesta relação. Para além de 

ter alguém que pode fazer arranjos cá em casa sem eu ter de procurar fora, não 

vejo mais nada. Com toda a honestidade e com o coração aberto, não há mais 

nada. há muito tempo, salvo quando me quero iludir. 

Não tenho mais ilusões, nem quero ter mais expetativas. Estaria melhor sozinha 

num quarto arrendado, do que contigo num palácio. Não é só a solidão, é o dar 

sem receber, é a falta de vontade de voltar para casa. É a falta de desejo, o não 

ter vontade de comunicar e por isso fechar-me num mundo só meu. 

Sei que nada disto te dirá nada, nem sei se vais ler. Também não me importa 

mais. Já não há sentimentos.  

Um dia dar-te-ás conta do que perdeste. Eu perco o 

homem que sabe consertar tudo. Mas isso o dinheiro 

pode comprar. E no final do trabalho a pessoa parte, e 

pronto! O afeto não tem preço. E foi o que eu tentei 

comprar. É triste reconhecê-lo, mas foi o que eu fiz. 

Nem o respeito se compra! 

Hoje o meu respeito e o meu afeto vão para mim. Mereço tratar-me bem e é isso 

que vou fazer. Não há mais lugar na minha vida para dramas, menosprezo, ironia 

e manipulação. Hoje tudo faço para me libertar. E o Al-Anon ajuda-me! 

 

Armandina 

Carta a um esposo alcoólico (cont.) 
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Ao longo da minha caminhada de recuperação no programa Al-Anon, sempre fui 

assídua às reuniões e efetuei algum serviço, e por isso achava que estava apta 

para tudo. Mas, também aprendi que o programa é para se ir fazendo e que deve 

ser praticado em todas as nossas atividades e 

ocasiões. 

Agora a recuperar de uma cirurgia, vi que tenho 

que pôr mais em prática tudo o que aprendi. 

Entrei numa recaída total, que incluiu sentir-me 

como uma coitadinha que ninguém ajuda nem 

entende, e o retorno da minha autopiedade, algo 

que eu já não sabia o que era, pois acho que até 

sou uma pessoa forte. A aceitação foi outro tema 

que tive de trabalhar mais, pois aceitar que tinha 

de depender do outrem não é fácil. Também tive de trabalhar bastante a 

paciência. Já tive pouca noutras alturas e estando agora muito tempo parada, 

tem sido demais. Mesmo demais! 

Mas, como tenho um lema que diz “Isto também vai passar”, sei por experiência 

própria que no tempo certo, tudo passa. Mas estou muito Grata à pessoa que 

tenho ao lado, por me ter ajudado muito. Também tenho continuado a assistir às 

reuniões do meu Grupo base, mesmo a partir de casa. Numa dessas reuniões 

houve um tema que me deu muito que pensar, “Dando e recebendo”. Pensei 

muito sobre a questão: Como podia eu receber boas palavras, se eu não as dizia? 

A partir dessa reunião, pela qual agradeço à coordenadora, tudo mudou. Estou 

muito Grata a este belíssimo programa e a todos companheiros e companheiras, 

por me ajudarem nesta minha já longa caminhada. 

 

Mariana – Grupo “Vida e Esperança”  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Se eu não venho às reuniões porque 

“estou bem” e se toda a gente fizer 

como eu, quem é que eu encontro cá, 

quando “estiver mal”? 

Dar e receber em AL-ANON 
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A 12ª Tradição fala sobre o anonimato como alicerce espiritual de todas as nossas 

tradições. Mas como fazer divulgação sem quebrar o anonimato? Quando 

falamos sobre nós e sobre nossas experiências pessoais, sem citar nomes, 

estamos quebrando apenas o nosso anonimato e assim evitamos a exposição do 

outro. É sempre muito importante 

respeitar o anonimato do nosso 

familiar, principalmente fora das 

reuniões. Para nós, muitas vezes 

não é difícil quebrar o anonimato, 

mas, para os que sofrem com a 

incurável doença do alcoolismo, é 

difícil assumi-la. 

Sendo assim, uma das formas de 

fazer divulgação é falarmos 

pessoalmente com pessoas sobre 

como o programa funciona, mas 

sem interferir no anonimato do 

nosso familiar alcoólico. Afinal não 

interessa o grau de parentesco que temos com a pessoa. Ao usar a expressão 

“familiar de alcoólico” ao invés de “marido”, “esposa”, “pai”, “filho” etc., também é 

possível manter anonimato e divulgar o programa ao mesmo tempo.  

Por fim, a nossa mudança de atitude é a maior divulgação, visto que gera 

curiosidade nas pessoas ao nosso redor… afinal, nós mudamos! 

O propósito primordial do Al-Anon é prestar ajuda a familiares e amigos de 

alcoólicos, e a forma como fomos ajudados no Al-Anon, é também a forma como 

podemos ajudar outros. Além disso, podemos ajudar, prestando serviço e 

divulgando o Al-Anon, como forma de gratidão. Sabemos que uns plantam e 

outros colhem, mas é o nosso Poder Superior que dá o crescimento, por isso, não 

podemos parar de plantar a semente do Al-Anon. 

 

Adosinda, Dyeli, Isa, Sara, Rosa, Alexandra e Carla 

Grupo do VI Seminário de Serviço Nacional Al-Anon 

Levar a mensagem sem quebrar o anonimato 
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No dia 28 de outubro de 2023 foi a inauguração do Grupo Familiar Al-Anon 

Olhar para Dentro, em Vila do Conde. 

Apesar da chuva intensa 

reuniram-se cinquenta 

pessoas entre alcoólicos em 

recuperação, familiares 

membros de Al-Anon, 

profissionais e pessoas que 

convivem com o alcoolismo  

de alguém que ainda não 

reconhece o alcoolismo 

como uma doença. 

Foi um momento gratificante. As partilhas, as participações, perguntas e reflexões 

sobre alcoolismo, a doença da família, construíram um espaço de crescimento e 

apoio. No final, celebrou-se com um lanche, o início dos trabalhos do mais 

recente Grupo de Familiares Al-Anon da Área Norte de Portugal. 

O Grupo reúne às terças-feiras às 21h em Vila do Conde. O local da reunião é na 

Sede Clube Fluvial Vilacondense, situada no Largo Dr. Cunha Reis, 25.  

Venham conhecer-nos! 

 

Fernanda R. - Grupo “Olhar para Dentro” 

 

 

 

 

No Al-Anon aprendi a viver! Só por hoje.... 

Viver no presente é a única forma de aproveitar a vida. O apego ao passado, 

impedia-me de seguir em frente, ao mesmo tempo em que a preocupação com o 

futuro paralisava-me sem saber como devia agir. A vida é um sopro! Então, é 

melhor aproveitar o “aqui e o agora” com tudo que ele tem a oferecer. Cada 

instante é infinito! Nada pode atingir quem vive plenamente, sem 

arrependimentos e sem medo do amanhã.  

Passei a viver segundo o Lema” Só por hoje”. Obrigada, Al-Anon ! 

 

Gina - Grupo "Alegria de Viver"  

Viver …. Só por hoje! 
 

 

 

Novo Grupo AL-ANON: “Olhar para dentro” 
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A Associação Al-Anon sobrevive e cresce por causa do envolvimento e 

comprometimento dos seus membros. A autossuficiência de cada Grupo não é 

apenas ter uma reserva prudente (dinheiro para as despesas). A contribuição de 

cada membro permite manter o seu Grupo, a Área e o Escritório, bem como a 

independência e disponibilidade do Al-Anon. Cada membro contribui 

voluntariamente para manter o seu Grupo, recusando contribuições de fora. Isto 

evita que o Grupo fique dependente de outros, que poderiam influenciar ou 

pensar que teriam opinião, garantindo-se que é gerido pelos seus membros. O 

Grupo deve ser autossuficiente socialmente e espiritualmente, para seu 

crescimento e para o crescimento dos membros que o constituem. As influências 

de fora não fazem parte da mensagem do Al-

Anon. A contribuição de cada membro não é 

meramente só monetária. O serviço que é 

prestado pelos membros do Grupo também faz o 

seu crescimento, pois “os Grupos podem 

enfraquecer por cargos não preenchidos, tão 

rapidamente quanto a falta de dinheiro". Não é 

saudável que sejam sempre os mesmos membros 

a prestar serviço, uma vez que cria uma sobrecarga de trabalho, que poderá 

causar descontrolo e desanimo para quem presta sempre o mesmo serviço. O 

serviço deve rodar por todos os membros, sem terem receio de o fazer, pois não 

irão ser julgados, criticados ou enxovalhados. A rotatividade permite crescimento. 

A aquisição de literatura também contribui para o crescimento pessoal de cada 

membro e, consequentemente para o crescimento do Grupo. O Grupo pode ser 

autossuficiente se tiver sempre disponível um exemplar de cada livro (LAC – 

Literatura aprovada pela Conferência), para que possa satisfazer a necessidade 

imediata de quem o requisita. 

A autossuficiência também se aplica à disponibilidade dos membros do Grupo 

em manter uma sala aberta (cumprir com a responsabilidade de manter o Grupo 

e ajudar quem necessita), à realização de divulgação do Al-Anon em instituições, 

à entrega de partilhas para a publicação do Boletim “Só por Hoje”, contribuindo 

assim para a continuidade do único propósito do Al-Anon - “PRESTAR AJUDA A 

FAMILIARES E AMIGOS DE ALCÓOLICOS”. 

 

DR 

 

V Seminário: Autossuficiência nos Grupos 
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É com muito orgulho que comemoramos este aniversário, pois são 10 anos de 

muito amor, união e alegria. Todos lutamos por ti, por nós e estamos aqui firmes. 

És como uma árvore forte, e já deste frutos que te seguiram, com muita força, 

coragem e gratidão. 

Foi o Grupo Alegria de Viver, que me acolheu, quando iniciei as reuniões de Al-

Anon. Devo a minha recuperação às companheiras que me receberam de braços 

abertos, quando eu estava perdida e sem esperança. 

Por isso, sinto uma profunda gratidão por este programa e pelos membros que 

todos os sábados mantêm a porta aberta, onde podemos beneficiar deste 

maravilhoso programa, que tem feito muitos milagres na minha vida. 

Estamos todos de parabéns, por termos o privilégio de continuar esta caminhada 

de ajuda a familiares e amigos de alcoólicos, iniciada há muitos anos por Lois e 

Anne, nos Estados Unidos.  

Quando entrei neste Grupo, na semana anterior ao nono aniversário, iniciei uma 

caminhada muito gratificante! No primeiro dia fui extremamente bem recebida e 

acarinhada por todos. Percebi que me identificava com pormenores de cada um 

dos membros e que não estava só nesta longa caminhada!  

Na semana seguinte, fui ao aniversário/convívio e aprendi muito com as partilhas 

de todos, incluindo as realizadas pelos AA. Nunca tinha ouvido nenhum AA falar 

abertamente da sua vida e luta, das suas perdas e das pequenas (mas grandes) 

vitórias. Foi excelente para mim! 

Já no 10º aniversário, após vários debates sobre a organização, optámos pela 

mais complexa, mas, achámos mais "rica" em convívio. Juntámos forças e, a união 

permitiu a realização de um excelente convívio e festejo. Senti também que era 

muito saudável e importante, esta forma de convívio entre membros de Al-Anon 

e de AA. Sinto-me muito grata por ter conhecido este Grupo. 

Este 10º aniversário, é a prova viva de que todos juntos, com a orientação do 

Poder Superior, e um dia de cada vez, descobrimos novos caminhos e maneiras 

de viver mais saudáveis e construtivas.  

Festejar o 10º aniversário foi importante para o Grupo, mas também para o Al-

Anon como um todo, pois cada aniversário celebra também o empenhamento e 

o serviço dos seus membros para o crescimento da nossa comunidade! 

 

Grupo “Alegria de Viver” 

 

10 anos de amor, união e alegria 
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A 13 de Julho de 2023, na Vila de Valadares, o Grupo "ALEGRIA DE VIVER” 

festejou 10 ANOS! Tivemos o dia todo em festa! 

A manhã incluiu as boas-vindas com uma oferta e uma Reunião Aberta com duas 

partilhas: uma de Al Anon e uma de AA. As partilhas tiveram como temática a 

“Perda de um Sonho”. De seguida, servimos um almoço feito pelo Grupo. Às 15h, 

tivemos a 2ª Reunião Aberta, que seguiu os mesmos moldes. O tema foi " Vive e 

deixa Viver". Foi um dia de grandes emoções! A experiência dos temas correu 

muito bem e o feedback foi positivo. Foi importante manter presente a 

Declaração do Al-Anon: 

 

Que comece por mim 

Quando alguém em qualquer lugar. pedir ajuda 

 Que a mão de  Al-Anon e Alateen esteja sempre ali 

E que comece por mim 
 

Grupo “Alegria de Viver” 

 

 

 

O Grupo “Escute e Aprenda” completou 30 anos de vida 

a 29 de novembro de 2023. Celebraram-se trinta anos 

de unidade, partilha, ajuda-mútua, apoio, amizade, 

carinho, coragem, força e esperança. Mas celebrou-se 

também a Gratidão. Gratidão pelo serviço, pelo 

empenhamento e persistência de quem contribuiu no 

passado e participa no presente, pelo esforço para 

todos os domingos, manter a sala aberta e ajudar familiares e amigos de 

alcoólicos. Manter o Grupo a funcionar, nem sempre foi fácil. Ocorreram altos em 

baixos, mas mesmo nos desafios difíceis, os membros sempre conseguiram 

aplicar os Legados do Al-Anon e acreditar que o caminho se fazia caminhando.  

No dia 3 de Dezembro de 2023, a celebração teve o formato de Reunião Aberta e 

contou as partilhas de um membro de Al-Anon e de um membro de AA. Na sala 

da Cova da Piedade, estiveram presentes trinta e duas pessoas. Após as partilhas 

principais, houve um período de intervenções muito participado e interessante. 

Seguiu-se um almoço/convívio organizado pelo Grupo no local da reunião e que 

culminou com a partilha do bolo de aniversário muito especial.  

Grupo “Escute e Aprenda” 

10º Aniversário Grupo “Alegria de Viver” 

30º Aniversário Grupo “Escute e Aprenda” 



 

 19 
Só por Hoje: Boletim dos Grupos Familiares Al-Anon de Portugal 2

0

2

3 

Sou membro da Associação dos Grupos Familiares Al-Anon, no entanto. devido à 

doença da minha mãe, tive de me afastar por um ano, mais ou menos. Tinha 

muitas saudades de falar com outros membros, de carregar as minhas energias 

junto daqueles que me entendiam, e desenvolver ainda mais a espiritualidade 

que se sentia no seio daquelas pessoas tão especiais. Mas agora que, 

infelizmente, a minha mãe teve de ir para o Lar, eu já tenho mais tempo 

disponível.  

Então comecei com uma luta comigo própria… uma parte de mim queria 

continuar no conforto da minha casa, a outra parte dizia que tinha saudades das 

reuniões de Grupo, tinha saudades das companheiras e do programa, que estava 

a ficar esquecido. Então resolvi entregar nas mãos do meu Poder Superior e 

desligar-me do assunto. 

Logo passado pouco tempo, comecei a receber pedidos para reabrir o Grupo, 

pois havia pessoas a pedir ajuda nas proximidades. Pensei no assunto e logo 

percebi que era o meu Poder Superior a dar-me sinais de que era ali o meu lugar. 

Por isso tomei a 

decisão de reabrir o 

Grupo, juntamente 

com as outras 

companheiras que 

também regressaram, 

apesar de algumas 

delas já estarem 

afastadas há vários 

anos. Até já tivemos 

recém-chegados, que 

também parecem 

muito entusiasmados 

com este programa 

maravilhoso. 

Hoje sei que o meu Poder Superior sempre me ajudará a tomar as decisões certas 

para o meu bem-estar. Basta estar de mente aberta e atenta, para perceber os 

Seus sinais, e assim aceitar e aplicar essas orientações na minha vida, tal como 

nos diz a Oração da Serenidade. 

 

Francisca 

Porque continuo a voltar? 
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O luto e a perda podem afetar quase todos os aspetos de viver ou ter vivido com 

um alcoólico. No livro “Abrindo nossos Corações - Transformando nossas Perdas”, 

diferentes pessoas partilham como aprenderam a reconhecer e aceitar estas 

perdas em situações muito diversas, com a ajuda dos Grupos Familiares Al‑Anon. 

Nele partilham sobre a doença da família e as perdas 

que essa doença provoca, tanto a nível individual 

como a nível familiar, e sobre as dificuldades em 

mudar as dinâmicas das relações. 

Questões e situações que atormentam os membros 

que conviveram ou ainda convivem com um familiar 

alcoólico são abordadas de uma forma muito direta: 

Morte? Dor como processo? Crescimento pela dor? 

Cuidar de si? Como lidar com a incerteza e com as 

crises? Como lidar com o caos que o alcoolismo 

provoca? Como é viver com a doença emocional, 

espiritual e até física, que a convivência com os 

efeitos do alcoolismo provoca? Temos como lidar 

com a dor da antecipação? Como aplicar o 

desligamento com amor? 

Partilhas sobre essas perguntas e muito mais, são o conteúdo deste livro. 

Compartilhar e meditar sobre as mensagens de força e esperança nele contidas, 

pode ser muito útil. 

Meditar sobre a transformação das nossas perdas e fazer o desligamento do 

sofrimento pode não ser fácil, mas aqui lemos as partilhas de quem o fez e abriu 

o coração a novas escolhas. Se ao ler as questões seguintes se identifica, então 

este livro pode ajudar: 

• Ainda estou focado em encontrar ajuda para o alcoólico, de uma forma que 

possa desviar meu foco da minha própria recuperação? 

• Se hoje ocorresse uma crise legítima na minha vida, que ferramentas do 

Al‑Anon poderiam ajudar-me a lidar com ela de forma construtiva? 

• De que forma criei ou contribuí para uma situação de crise? 

• Se há uma perda específica que temo que aconteça no futuro, por que essa 

perda potencial atrai tão fortemente minha atenção? 

. 

Lendo a nossa literatura  
 

 

 

No texto sobre a "Casa Aberta" incluído no número anterior, é referido que a 

Associação celebrava 21 anos, quando na realidade celebrava 22 anos uma 

vez que a mesma foi constituída em 2001. Pedimos desculpa pelo lapso. 
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Quando reflito sobre cadeia de serviço, o 11º Conceito vem de imediato à minha 

mente, como princípio espiritual que nos ajuda a colocar em prática o trabalho 

do 12º Passo. A 9ª Tradição tem, na minha opinião, o foco na palavra “Estrutura”, 

que começa em cada um de nós, membros do Al- Anon, e que se vai refletindo 

nos Grupos e Áreas. Tal como um recém-chegado que, ao receber a dádiva do 

amor e da esperança, sente no coração que não mais está só e isolado pelas 

circunstâncias da vida, no serviço também percebemos que não estamos sós. 

Este Conceito, sugere que trabalhemos em parceria e cooperação para a 

realização de um objetivo comum, em unidade de propósito. Mas o desafio é 

enorme, porque, afetados pela doença do alcoolismo, teremos de colocar em 

prática os Três Legados, tendo por base os Passos. Pela minha experiência de 

serviço, que é curta, se a comparar com a de membros com muitos anos de 

experiência, mas muito intensa, porque as necessidades de serviço “obrigado ao 

que não é exigido” assim o determinaram, compreendi que era necessário 

praticar constantemente os princípios do nosso programa. A confiança mútua, o 

respeito pelos outros e a 

diversidade de membros que 

compõe a estrutura da nossa 

associação, é na realidade o que 

nos fortalece. E é aqui, que sinto 

a importância e a necessidade 

de estar comprometido com a 

minha recuperação, o que é o 

mesmo que dizer, que estou 

comprometido com o serviço. 

Para mim, o serviço tem sido o 

verdadeiro medidor de recuperação. Com boa vontade e dedicação a um 

propósito comum, tenho procurado encontrar o amor incondicional pela 

prestação de serviço. Recebi-o gratuitamente na minha primeira reunião de Al-

Anon e procuro ser merecedor dessa dádiva, partilhando-a. 

Um dos desafios que o nosso ESG enfrenta nos dias de hoje, e que se agravou 

com pandemia do COVID-19, está refletido na prestação do serviço aos Grupos, 

bem como na determinação constante que o Al-Anon esteja disponível para os 

familiares e amigos de alcoólicos. A menor participação e compromisso com o 

serviço, em todos os níveis da estrutura, revelou-se um desafio para a nossa 

comunidade. O facto de, neste momento, só termos dois Comités Permanentes, é 

revelador de que a partilha de responsabilidades evitando uma organização 

centralizada, é um desafio constante. Sentimos que precisamos de massa crítica e 

Cadeia de serviço e compromisso  
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ideias criativas para que os serviços prestados pelo ESG sejam mais eficientes. É 

difícil manter a harmonia e a unidade quando o princípio da participação, 

sugerido no 4º Conceito, não é praticado com o mesmo sentido de compromisso 

nos Grupos, Áreas e na Conferência. A pedra angular da nossa estrutura são os 

seus membros. A cadeia de serviço começa em cada um de nós, e na forma 

como interiorizamos “o bem-estar comum” no Grupo, e a todos os níveis da 

nossa estrutura de serviço. Encanta-me uma frase que está no nosso Manual de 

Serviço, “O FRUTO DO AMOR É O SERVIÇO E O FRUTO DO SERVIÇO É A 

UNIDADE”. Nela revejo os nossos Três Legados e a espiritualidade do programa. 

 

Mário 

Delegado Internacional de Portugal 

 

 

 

Para celebrar em 2023 o dia 12 de novembro - 

Dia Nacional do Al-Anon, a Junta de Custódios 

convidou a pedra angular de toda a nossa 

estrutura, os seus membros, a participar na 

Campanha: “Partilhe um cartão Al-Anon, 

partilhe ajuda”  

Todos e cada um de nós, pode ser um 

mensageiro de esperança para familiares e amigos de alcoólicos, dando a 

conhecer a nossa Associação. A essência da campanha é “Esqueça-se do cartão 

num lugar (talvez o autocarro, o café, a sala de espera de um médico, no posto 

de enfermagem, etc..), quem sabe se não vai segurar a mão de alguém que 

precisa do Al-Anon”. 

Foram distribuídos cartões pelos Grupos, e os membros foram convidados a 

planear uma ação concreta de divulgação. Pretende-se que estas ações tenham 

continuidade ao longo do ano e abranjam diferentes oportunidades de dar a 

conhecer o Al-Anon. A mobilização e corresponsabilização de todos os membros 

pela divulgação é o ponto de partida para o compromisso expresso pelo lema 

que todos escolhemos na nossa XV Conferência de Serviços Gerais – “Serviço: 

uma grande aventura com responsabilidade”. 

 

JC 

Cadeia de serviço e compromisso (cont.) 

Partilhe um cartão Al-Anon, partilhe ajuda 
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Nos Grupos sempre ouvimos que o Al-Anon precisa ser mais conhecido, 

principalmente pelos recém-chegados. Isso por conta de um sofrimento que 

muitos de nós passamos e por completo desconhecimento do alcoolismo como 

a doença da família. A divulgação é importante para levar a mensagem, mas 

igualmente é importante o Grupo acolher o recém-chegado com mensagens de 

força, esperança e amor incondicional. 

Com o objetivo de divulgar o Al-Anon, foi criado o Comité de Divulgação pelo 

ESG. Em fevereiro de 2023, o Secretário-Geral e a Junta de Custódios convocaram 

uma reunião com alguns membros do Al-Anon com o propósito de 

iniciar o Comité de Divulgação.  

Orientados pelo Manual de 

Serviço, foram designados alguns 

membros para o serviço e os 

colaboradores, que se 

prontificaram a estudar e discutir 

algumas ações para iniciar os 

trabalhos de divulgação a nível 

nacional. 

Na Conferência de Serviços 

Gerais de 2023, os membros do 

Comité de Divulgação 

apresentaram-se aos RG e 

observadores, e explicaram o 

trabalho a ser desenvolvido 

juntamente com os Grupos. 

O Comité de Divulgação foi aprovado por 

unanimidade e referendado pela Junta de Custódios. 

Na semana seguinte, começaram os trabalhos da equipa para desenvolver uma 

comunicação com e entre os Grupos. Assim iniciou-se um movimento para se 

criar a imagem de cada Grupo, que serve de base para divulgar as reuniões 

semanalmente, nas redes sociais. Este trabalho criou uma dinâmica nos Grupos 

de diálogo e discussão para divulgarem suas reuniões, acompanhada também 

pela eleição de um responsável em elaborar o cartaz semanal das reuniões a ser 

publicado. Desta forma, foi criada a identidade visual de cada Grupo e feito o 

programa mensal de temas das reuniões. Passámos assim, a divulgar nas redes 

sociais, diariamente, as reuniões dos Grupos Al-Anon de Portugal. 

Divulgar o Al-Anon, nosso grande desafio! 
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Foi muito gratificante saber que algumas pessoas procuraram os Grupos Al-Anon 

depois de ver o convite das reuniões nas redes sociais. É uma alegria saber que 

nosso trabalho em conjunto já começou a dar frutos. 

Bem, mas divulgação do Al-Anon deve ser mais abrangente. Os Grupos 

receberam um incentivo para melhorar e ampliar as atividades de divulgação: 

levar a mensagem (Passo Doze) a todas as pessoas. Foram encorajados a fazer 

uma divulgação junto dos profissionais mais regular e significativa, a participar 

das reuniões abertas de Alcoólicos Anónimos, a realizarem reuniões abertas de 

informação pública e a retomar todas as formas de divulgação que já conhecem 

e fazem há muito tempo. 

Agora que já iniciámos esta jornada, continuamos envolvidos com muito carinho 

na realização das atividades de divulgação, irmanados com nosso propósito: 

Tornar o Al-Anon mais conhecido e acessível a todos, familiares e amigos, que 

sofrem com a doença do alcoolismo de alguém que amamos. 

Continuamos nossa caminhada de braços abertos para divulgar o Al-Anon e 

receber, com amor e carinho, a todos que nos procuram. 

 

Célia M. 

 

 

 

Crescer com um pai alcoólico deixou marcas em mim até à minha fase adulta. É 

comum sentir-me culpada, quando as coisas ao meu redor não saem como o 

esperado. É comum tentar resolver tudo e mais alguma coisa, mesmo quando a 

responsabilidade não é minha. Também costumo engrandecer meus erros e 

falhas, como se não me fosse permitido falhar. O desejo de alcançar uma 

perfeição inalcançável, sempre me acompanhou.  

Lembro-me quando era criança e estava na escola, depois ter 

tirado a nota máxima, vir correndo contar a meu pai e ouvir algo 

do tipo: “10 não basta, deveria ter tirado 11”. Eu retrucava ao dizer, 

“mas 10 é a nota mais alta, pai.” Hoje no Al-Anon, percebo que há 

muitos comportamentos que preciso tratar e que são fruto de ter 

crescido com a doença do alcoolismo. Sinto que o programa é 

para toda a minha vida, porque além de tudo, preciso melhorar, e 

o programa ajuda-me em todas as esferas da minha vida, a 

tornar-me, pouco a pouco, uma pessoa melhor.  

Dyeli 

Crescer com um pai alcoólico  

Divulgar o Al-Anon, nosso grande desafio! (cont.) 
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No dia 25 de novembro de 2023, realizou-se o VI Seminário Nacional de Serviço 

na Área Sul, tendo como tema "Divulgação também é Gratidão", conforme 

aprovado na XV Conferência de Serviços Gerais. Este evento, que é da 

responsabilidade do ESG, teve o apoio de um Grupo de Trabalho que preparou 

um programa com quatro mesas temáticas, onde foram partilhadas ideias e 

experiências de serviço relacionadas com: "Gratidão em Al-Anon", "Atração não é 

promoção", "Autossuficiência dos Grupos" e "Levar a mensagem sem quebrar o 

anonimato". 

Para cada uma das mesas, foi convidado um membro para uma partilha principal 

que teve a capacidade de introduzir, no início dos trabalhos, uma energia positiva 

que a todos entusiasmou. 

Foi gratificante verificar que foi um evento bastante participado (vinte e sete 

presenças) com membros das Regiões Norte, Centro, Sul e também dos Grupos 

Online, estando assim representada toda a estrutura da comunidade Al-Anon de 

Portugal.  

O entusiasmo e espírito de comunhão 

que sentimos nesta reunião de 

trabalho, que teve o seu ponto alto na 

última parte do programa com a 

"Explosão de Ideias: Novos materiais 

de divulgação" leva-nos a acreditar 

que foi um evento que cumpriu com o 

seu objetivo.  

Abriu canais de comunicação entre os 

membros, servidores em geral e 

servidores do ESG, e promoveu a 

atração de novos membros para o serviço. Finalizámos com uma nova palavra 

para o nosso vocabulário Al-Anon de serviço, que nasceu neste evento de forma 

espontânea, e que simboliza o espírito que norteou o nosso Seminário. Essa 

palavra é "GRATITUDE", cujo significado é gratidão com atitude.  

Um bem-haja a todos nós pela participação com entusiasmo, mas também com 

respeito, que tornámos possível que os trabalhos decorressem com harmonia e 

serenidade. 

Com gratidão e amor em serviço, 

 

ESG 

 

VI Seminário Nacional de Serviço 
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1. Admitimos que éramos impotentes perante o álcool – que tínhamos perdido 

o controlo das nossas vidas. 

2. Viemos a acreditar que um Poder Superior a nós mesmos poderia devolver-

nos a sanidade. 

3. Tomámos a decisão de entregar a nossa vontade e a nossa vida aos cuidados 

de Deus, como nós O concebíamos. 

4. Fizemos um minucioso e destemido inventário moral de nós mesmos. 

5. Admitimos para Deus, para nós mesmos e para um outro ser humano, a 

natureza exata de nossos defeitos. 

6. Ficámos inteiramente prontos para que Deus removesse todos esses defeitos 

de carácter. 

7. Humildemente, pedimos-Lhe para remover as nossas imperfeições. 

8. Fizemos uma relação de todas as pessoas que tínhamos prejudicado e 

dispusemo-nos a fazer reparações a todas elas. 

9. Fizemos reparações diretas a essas pessoas, sempre que possível, exceto 

quando fazê-lo viesse prejudicá-las ou a outras pessoas. 

10. Continuámos fazendo um inventário pessoal e, quando estávamos errados, 

admitíamo-lo prontamente. 

11. Procurámos, através da prece e da meditação, melhorar o nosso contacto 

consciente com Deus, como nós O concebíamos, rogando apenas o 

conhecimento da Sua vontade em relação a nós e a força para realizar essa 

vontade. 

12. Tendo tido um despertar espiritual, por meio destes Passos, procurámos 

levar esta mensagem a outras pessoas e praticar estes princípios em todas as 

nossas atividades. 

 

Os Doze Passos 
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1. O nosso bem-estar comum deve vir em primeiro lugar; o progresso pessoal 

do maior número de membros depende da unidade. 

2. Para o nosso propósito de Grupo há somente uma autoridade – um Deus 

amoroso que pode manifestar-se na nossa consciência de Grupo. Os nossos 

líderes são apenas servidores de confiança; eles não governam. 

3. Os parentes de alcoólicos, quando se reúnem para prestar ajuda uns aos 

outros, podem chamar-se de Grupo Familiar Al-Anon, desde que, como 

Grupo, não tenham nenhuma outra filiação. O único requisito para ser 

membro é que exista um problema de alcoolismo num parente ou amigo. 

4. Cada Grupo deve ser autónomo, exceto em assuntos que afetem um outro 

Grupo, ou o Al-Anon, ou AA como um todo. 

5. Cada Grupo Familiar Al-Anon tem apenas um propósito: prestar ajuda a 

familiares de alcoólicos. Fazemos isso, praticando os 12 Passos de AA, nós 

mesmos, encorajando e compreendendo os nossos parentes alcoólicos, bem 

como acolhendo e proporcionando alívio a familiares de alcoólicos. 

6. Os nossos Grupos Familiares Al-Anon nunca deverão endossar, financiar ou 

emprestar o nosso nome a qualquer empreendimento de fora, para que 

problemas de dinheiro, propriedade e prestígio não nos desviem do nosso 

objetivo espiritual primordial. Embora sendo uma entidade separada, 

deveremos sempre colaborar com Alcoólicos Anónimos. 

7. Cada Grupo deverá ser totalmente autossuficiente, recusando contribuições 

de fora. 

8. O trabalho do Passo 12 do Al-Anon deverá sempre permanecer não 

profissional, mas os nossos centros de serviço podem contratar funcionários 

especializados. 

9. Os nossos Grupos, como tais, nunca deverão ser organizados, mas podemos 

criar juntas ou comités de serviço diretamente responsáveis perante aqueles 

a quem prestam serviço. 

10. Os Grupos Familiares Al-Anon não opinam sobre questões de fora, portanto, 

o nosso nome jamais deverá ser envolvido em controvérsia pública. 

11. A nossa política de relações públicas baseia-se na atração, não na promoção; 

precisamos manter sempre o anonimato pessoal a nível de imprensa, rádio, 

televisão e filmes. Precisamos proteger, com o máximo cuidado, o anonimato 

de todos os membros de AA. 

12. O anonimato é a base espiritual de todas as nossas Tradições, lembrando-

nos sempre de colocar os princípios acima das personalidades 

As Doze Tradições  
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https://www.youtube.com/@alanonportugal8542/videos 

https://www.youtube.com/@alanonportugal8542/videos

