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			Prefácio

			A honestidade, a sinceridade, a humildade, a coragem refletem a simplicidade da Comunidade Terapêutica do Azinheiro, Comunidade esta pertencem­-te ao G.A.TO (Grupo de Apoio a Toxicodependentes)

			Existem vários tipos de comunidades e associações que podem ser encontradas em várias zonas do País, algumas difíceis de encontrar, com diversos programas terapêuticos.

			Elaborei este livro para fazer a coisa certa pelo motivo certo, venho dar exemplos verídicos para que futuramente não se criem, nem se cometam os mesmos erros e horrores que os intervenientes passaram durante as suas vidas e para que as famílias não sofram tremendamente, mentalmente, psicologicamente e fisicamente o que os familiares dos intervenientes deste livro sofreram no passado, no decorrer das suas vidas, no presente, durante o projeto deste livro.

			O material deste livro é baseado em experiências pessoais e autorizado pelos mesmos intervenientes (adictos) da Comunidade Terapêutica do Azinheiro e de outros adictos que fui conhecendo ao longo da vida.

			A ideia deste projeto veio através de um pessoal utente, interveniente, autor, que depois de ter passado uma vida muito complicada no mundo da adição vários anos resolveu escrever este livro para que futuramente possa ajudar centenas ou mesmo milhares de adolescentes, jovens, adultos a não cometerem o erro tremendo de entrarem no mundo das drogas leves, duras, álcool, porque ao entrarmos neste mundo mais cedo ou mais tarde temos as nossas vidas completamente destruídas e a dos nossos familiares também, todos sofremos tremendamente, chegamos a tal ponto, que perdemos as nossas famílias, empregos e até mesmo as nossas próprias vidas, a droga e o álcool leva­-nos à morte.

		

	
		
			Introdução

			Este livro representa a experiência verídica vivida por um grupo de utentes de uma comunidade terapêutica de toxicodependentes e alcoólicos, de modo a podermos vir a ajudar futuramente outros possíveis intervenientes para que não cometam os mesmos erros e para que possam saber como e onde pedir ajuda.

			Encorajo­-te a leres este livro com muito rigor e atenção na esperança de que te decidas a nunca cometeres o erro de entrares no mundo das drogas e do álcool para que possa ter uma vida mais saudável e em paz de alma, repleta de responsabilidades, sucessos, amor e carinho na companhia dos teus familiares, amigos, colegas de profissão, daqueles que mais amas.

			Não encontrei de modo algum uma cura para a adição, tenho apenas um plano comprovado para oferecer, para uma vida livre de consumos, para uma recuperação diária que tem a ver com a força de vontade própria, física e mental de cada individuo.

			Estou eternamente grato à Comunidade Terapêutica do Azinheiro, ao G.A.TO, à minha Doutora de referência, a Dra. Mária, a todos os Doutores, Psicólogos, Monitores e especialmente ao grupo que sempre me acompanhou durante a minha recuperação, por me mostrarem o caminho certo para uma vida nova, livre de consumos, apenas alarguei algumas perspetivas.

			Servimos o mesmo caminho, o de ajudar o próximo.

			Drogas, álcool, são termos demasiado limitados, os nossos problemas não serão o uso de determinadas substâncias, mas sim a doença chamada adição.

			Acredito que fui guiado por uma força maior, pela minha experiência pessoal, vivida durante anos.

			No dia 8 de Março de 2012, dia em que eu entrei em recuperação na Comunidade Terapêutica do Azinheiro, o dia da viragem da minha vida, eram 09h00, já eu estava no G.A.TO em Faro à espera que fossem buscar, para me levarem para a Comunidade, dia 8 de Março, Dia Mundial da Mulher, dia Mundial do Rim…e por que não….o dia Regional do Auxilio aos Toxicodependentes.

			Passaram cerca de 5 meses, até eu fazer o meu PPF (Pedido de passagem da 1ª para a 2ª Fase).

			A 1ª Fase foi um tanto complicada para mim, tive imensas dificuldades, mas a pior delas foi eu confiar em alguém para poder partilhar os meus sentimentos, dificuldades, fases da minha história de vida, a minha ansiedade e a impulsividade foram das que mais se manifestavam, para além da falta de aceitação, no entanto prossegui com a minha recuperação até passar de fase e fazer algumas conquistas, como por exemplo o poder telefonar 2 vezes por semana para a minha família e mais 1 para o meu filho, para além de poder visitar a minha família de 15 em 15 dias, conforme as minhas possibilidades.

			Foi me dito de inicio, que eu deveria sempre olhar mais por mim, trabalhar as minhas dificuldades, que não podia trabalhar no meu projeto (livro), no entanto não liguei muito a isso e sempre que podia escrevia e escrevia, sentindo­-me melhor comigo mesmo e assim que consegui sempre arranjar algum tempo e terminar o meu livro a tempo ou seja até terminar a minha recuperação, passando da 1ª Fase para a 2ª, da 2ª para 3ª e da 3ª para a 4ª Fase, concluindo com muita persistência tudo o que estava ao meu alcance.

		

	
		
			CONCEITO DA COMUNIDADE

			A Comunidade Terapêutica é uma estrutura de tratamento e reinserção sócio­-profissional, apresentando­-se como uma fase essencial do tratamento.

			Este caracteriza­-se por um período de internamento que tem em vista a responsabilização progressiva de cada residente pela sua vida, pela vida do grupo e pela vida da comunidade e, consequentemente, a conquista gradual da autonomia.

			Deste modo valoriza­-se acima de tudo a comunicação entre os residentes e a vivência dos afetos de forma honesta e sincera.

			A comunidade Terapêutica destina­-se a indivíduos com problemas de abuso de substâncias psicoativas e álcool funcionando como fase de tratamento e reinserção.

			O período de permanência é de 12 meses, podendo ser alargado até ao limite máximo de 18 meses.

			OBJECTIVOS GERAIS

			São objetivos gerais da Comunidade Terapêutica:

			
					Garantir uma estrutura residencial de tratamento e de reinserção para indivíduos com problemas de abuso de substâncias psicoativas.

					Promover a responsabilização progressiva de cada residente pela sua vida, pela vida do grupo e pela vida da comunidade, e com sequentemente, a conquista gradual da autonomia.

					Deste modo valoriza­-se acima de tudo a comunicação entre os residentes e a vivência dos afetos de forma honesta e sincera.

			

			OBJECTOS ESPECÍFICOS

			Interrupção dos padrões de comportamento auto e hétero-­-destrutivos

			Aquisição de um comportamento responsável, em relação a si próprio e aos outros.

			Luto da substância e do estilo de vida a ela associado.

			Construção/Reconstrução de laços afetivos

			Capacidade de aceitar e desenvolver a sua parte emocional

			Construção de um projeto de vida

			Reinserção sócio-profissional

			SERVIÇOS/ACTIVIDADES DESENVOLVIDAS

			A Comunidade Terapêutica realiza os seguintes serviços / atividades:

			­- Consultas e reuniões de admissão

			­- Pedidos de ajuda; Mini Grupos; Espaços de Encontro; Reuniões Familiares; Terapia Familiar / Casal; Aprendizagem por experiência; Reuniões de fases; Reuniões de preparação de fins de semana, Reuniões de avaliação de fins de semana; Passagens de serviço; Reuniões clínicas; Reuniões hierárquicas, Ano Limpo, Altas clínicas, Dia Aberto.

			A Comunidade Terapêutica é uma estrutura de tratamento e reinserção sócio profissional, apresentando­-se como uma fase essencial do tratamento.

			Este caracteriza­-se por um período de internamento que tem em vista a responsabilização progressiva de cada residente pela sua vida, do grupo e pela vida da comunidade e, consequentemente, a conquista gradual da autonomia.

			Deste modo valoriza­-se acima de tudo a comunicação entre os residentes e a vivência dos afetos de forma honesta e sincera.

			Tem como objetivo promover o respeito pelos direitos dos doentes e demais interessados, assegurar a divulgação e cumprimento das regras de funcionamento do estabelecimento prestador de serviços, promover a participação ativa dos clientes ao nível da gestão das respostas sociais.

			Destina­-se a indivíduos com problemas de abuso de substâncias psico–ativas e alcóol funcionando como fase de tratamento e reinserção social.

			Tem como objetivos específicos a interrupção dos padrões de comportamento auto e hétero destrutivos, aquisição de um comportamento responsável em relação a si próprio e aos outros, luto da substância e do estilo de vida a ela associado, construção / reconstrução de laços afetivos, capacidade de aceitar e desenvolver a sua parte emocional, construção de um projeto de vida, reinserção sócio profissional.

			SOLUÇÕES E ALTERNATIVAS PARA EVITAR EXCESSO DE REPREENSÕES

			Haver mais humildade e bom senso ao prestar, pedir ajuda e em aceitar a mesma.

			Haver mais sentido de responsabilidade própria, pelos outros e pela casa.

			Entender que as chamadas de atenção são com o intuito de entre ajuda e não de ataque e desvalorização.

			Ter mais sensibilidade quando se exige e se chama à atenção.

			Haver mais honestidade em assumir os nossos erros.

			Criar alternativas para as pequenas responsabilidades (cinzeiros, etc) problemas e preocupações.

			Haver mais respeito próprio nunca esquecendo que devemos sempre respeitar os outros.

			Evitar conflitos, discussões e irritações desapropriadas resolvendo as situações no espaço certo (Espaço de Encontro) de formam a evitar desestabilizarão no grupo.

			Haver confiança, respeito e entrega à recuperação visto que precisamos de ajuda da equipa técnica e de uns dos outros.

			Perceber a filosofia do programa e de igual forma perceber o sentido da repreensão em si.

			Saber ouvir e haver maior diálogo entre as pessoas.

			Na Comunidade não deixaremos de ter de enfrentar as dificuldades à medida que elas surgem: problemas de comunicação, diferenças de opinião, controvérsias internas e problemas com indivíduos e grupos dentro e fora da comunidade, contudo podemos e devemos tentar evitar algumas armadilhas quando aplicamos os princípios da Comunidade.

			Muitos dos nossos problemas são iguais aos que outros antes de nós tiveram de enfrentar.

			A nossa própria experiência tem demonstrado que os princípios da Comunidade

			São tão válidos hoje, como o eram quando estes mesmos princípios foram formulados.

			Os princípios da Comunidade protegem­-nos das forças internas e externas que poderiam destruir­-nos, são na verdade os laços que nos mantêm juntos, é unicamente através da sua compreensão e da sua aplicação que elas resultam.

			A nossa sobrevivência está diretamente relacionada com a sobrevivência do grupo e da Comunidade.

			É imperativo que o grupo permaneça estável.

			O programa da Comunidade pode fazer por nós aquilo que nós, não conseguíamos fazer por nós próprios, por nós mesmos.

			Tornámo­-nos parte de um grupo e descobrimos que podemos recuperar, reparamos que aqueles que não continuassem a tomar parte ativa da comunidade tiveram um caminho difícil pela frente.

			Cada individuo é precioso para o grupo e o grupo é precioso para o individuo, nunca havíamos sido o objeto da atenção e do carinho que encontrámos na Comunidade.

			Somos aceites e amados por aquilo que somos e não apesar do que somos.

			Seguimos este modo de vida através do exemplo e não por obrigação, partilhamos as nossas experiências e aprendemos uns com os outros, na nossa adição colocávamos constantemente os nossos desejos pessoais à frente de tudo o resto.

			Na Comunidade seguimos o modo de vida através do exemplo, partilhamos as nossas experiências uns com os outros e aprendemos .

			Aquilo que é bom para o grupo é geralmente bom para nós.

			Quando consumíamos as nossas experiências pessoais eram diferentes umas das outras, como um grupo, contudo, encontrámos muita coisa em comum na nossa adição, uma delas foi a necessidade de demonstrar a autossuficiência.

			Estávamos convencidos de que conseguiríamos resolver os problemas sozinhos e prosseguiríamos pela vida, mas os resultados foram desastrosos, por fim, cada um de nós teve de admitir que a autossuficiência era uma mentira, esta admissão é o ponto de partida para uma recuperação.

			Tínhamos coisas em comum na nossa adição e descobrimos que a nossa recuperação temos também muito em comum, partilhamos o desejo comum de nos mantermos limpos.

			O nosso propósito é o de transmitir a mensagem ao adicto que ainda sofre e aos futuros adictos.

		

	
		
			Comunidade Terapêutica com capacidade para 30 residentes sendo 24 as camas convencionadas pela ARS, apoiados por uma equipa técnica constituída por 3 psicólogos clínicos, 1 sociólogo, 2 monitores, 1 psiquiatra, 1 médico de clínica geral.

			Modelo  Terapêutico 

			O modelo de intervenção utilizado  tem como principal objectivo a responsabilidade progressiva de cada residente pela sua vida, pela do grupo e da vida da Comunidade. É valorizada a comunicação entre os residentes, a vivência dos afectos, na verdade e na honestidade. É  fundamentalmente um processo de auto­-conhecimento, auto­-aceitação e de mudanças de comportamento tais como: manipular, o ser desonesto, permissivo, etc… e na mudança de atitudes nomeadamente ser assertivo para assim afirmar a sua existência e identidade.

			Processo de Admissão

			É feita uma avaliação pela equipa técnica composta por dois psicólogos clínicos tendo em conta os seguintes critérios:

			– Motivação, avaliação psicológica/preenchimento de questionário, avaliação psiquiátrica, exames médicos, desintoxicação prévia, envolvimento da família ou rede social. Em seguida o candidato participa no grupo de admissão, da responsabilidade de 2 psicólogos clínicos e 1 residente mais experiente no programa que, serve de modelo para esclarecer dúvidas relativamente ao funcionamento da Comunidade Terapêutica.

		

	
		
			População Alvo

			Dependentes de substâncias psicoactivas ilícitas e lícitas (álcool e medicamentos; utentes em regime de substituição de opiáceos e cumprimento de pena em estabelecimentos prisionais). É mista.

			Programa Terapêutico

			É um programa desmedicalizado o que implica a desabituação física de drogas  antes da entrada na Comunidade Terapêutica. Tem a duração mínima de 12 meses  e máxima de 18 meses e divide­-se em 5 fases.

			1ª fase ­- de 3 a 5 meses – nesta fase é primordial que os residentes se voltem para a Comunidade e sobre si próprios. Tomando consciência  das suas dificuldades e daquilo que pretendem mudar.

			2ª fase ­- de 4 a 6 meses – deve intensificar e aprofundar o seu trabalho pessoal aprendendo de uma forma responsável a cuidar­-se a si e aos outros.

			3ª fase ­- 3 a 4 meses – nesta fase o residente tem a maior responsabilidade e autonomia, deve trabalhar as suas relações familiares.

			4ª fase ­- 2 a 3 meses – É a fase de estabelecer contactos com o exterior para preparar a sua reinserção e ingresso no mercado de trabalho.

			5ª fase – 6 meses – Nesta fase o residente faz a transição para o Apartamento de Reinserção Social. Durante a sua estada concretiza o seu projecto de vida entrando no mercado de trabalho; frequentando cursos profissionais; concluindo os estudos. Durante a sua permanência os residentes têm reuniões periódicas com a equipa técnica, incluindo o apoio individual e em grupo.

			Consultas para admissão na Comunidade Terapêutica do Azinheiro: 

			Rua Madre Teresa Calcutá, lote 66, 8000­-536 Faro

			­- 2ªs feiras – 1ª consulta;

			­- 3ªs feiras – Grupo de preparação.

			Contactos para marcação de consultas:

			Telefone – 289 82 33 05 – 289 878142  Telemóvel – 96 464 25 13

			e-mail – gato.geral90@gmail.com

		

	
		
			ENTRAR EM RECUPERAÇÃO

			Ao entrar em recuperação um adicto deve tomar consciência das suas dificuldades.

			Deve tomar conhecimento das regras e filosofias e do funcionamento da Comunidade.

			Deve aprofundar a sua história de vida, aprofundar a reflexão sobre si próprio e lidar com todos os sentimentos e dificuldades que irão sobressair em si próprio.

			Deve à medida que o tempo passa tomar confiança com outros elementos do grupo de maneira a que possa partilhar mais as suas dificuldades e história de vida.

			Deve refletir, fazer uma elaboração de sentimentos e emoções pessoais.

			Deve tomar mais responsabilidade(s) e autonomia em relação a si próprio e ao grupo.

			Conquista de privilégios tem como por exemplo o direito à retomada de contacto com o exterior, retomada do relacionamento com familiares e outras pessoas significativas, tem o privilégio de poder telefonar a familiares.

			À medida que passa de fase deve continuar a trabalhar as suas emoções e dificuldades, tais como: a ansiedade, a impulsividade, a compulsividade, a falta de aceitação, a arrogância e outros sentimentos.

			Nas Comunidades é obrigatório: obedecer ao coordenador; participar em todas as reuniões; mini grupos, espaços de encontro; participar em todos os grupos terapêuticos; atividades de sector, desporto ou lazer, programações.

			Ouvir as chamadas de atenção, repreensões e cumprir com as decisões.

			É extremamente proibido o consumo de drogas e de álcool e medicação não prescrita.

			É proibido a ameaça física, verbal ou ameaça de violência física.

			É proibido relação sexuais entre residentes (clientes).

			A falta de cumprimento das regras supracitadas, isoladas ou em conjunto, conduzirá à expulsão.

			A expulsão só se cumpre após contacto com a família.

			Não é permitido isolar­-se, nem entrar em privilégio sobre os outros.

			Não é permitido trocar vestiário e objetos entre clientes, a não ser com autorização da equipa técnica.

			Não é permitido circular em quartos alheios, nem permanecer nos quartos, a não ser nas horas de recolher.

			Não é permitido fumar durante as refeições, atividades terapêuticas, de sector e nos quartos.

			É permitido um maço de tabaco por dia e só se pode fumar em horas estipuladas.

			O cliente deve fazer uma elaboração do seu projeto de vida e profissional.

			Deve continuar a trabalhar as relações com familiares ou outras pessoas significativas.

			Tem de fazer uma preparação da reintegração socio profissional com a procura de emprego.

			O cliente deve ter como objetivo uma tomada de consciência das dificuldades inerentes à gestão quotidiana e tomada de decisões.

			O cliente no final da sua recuperação e ao reintegrar­-se na sociedade é aconselhável a frequentar cursos pré­-profissionais, frequência de cursos profissionais, conclusão de estudos, integração em empresas.

			Como cliente deve ter consciência das suas imperfeições, tais como: a culpa, a vergonha, o remorso, a autopiedade, o ressentimento, a raiva, a depressão, a frustração, a confusão, a solidão, a ansiedade, a deslealdade, o desespero, o fracasso, o medo e a negação.

			Deve tomar consciência daquilo que lhe incomoda.

			Escrever, por vezes dá­-nos a possibilidade de ser mais positivos com aquilo que nos está a acontecer.

			As nossas qualidades devem ser consideradas se quisermos ter um quadro mais completo e acertado de quem somos.

			É difícil aceitar que temos um lado bom, quando estamos em recuperação e também é difícil pensar nas qualidades que temos, tais como por exemplo: o estar limpo, ter uma mente aberta, partilhar mais, ter boa vontade, coragem e fé, sentir carinho, gratidão, bondade e generosidade.

			É importante escrever um inventário moral, se a palavra moral nos incomodar podemos chamar­-lhe um inventário positivo / negativo.

			Com o decorrer do tempo, durante a recuperação fazemos por nos ver livres dos nossos ressentimentos, da raiva que sentimos, dos sentimentos de culpa, das dificuldades relacionadas com os nossos sentimentos positivos e negativos.

			Escrever sobre tudo aquilo que nos incomoda, assim como partilhar tudo o que nos incomoda, são duas maneiras de nos tornar­mos mais autoconfiantes, de ter as nossas mentes mais abertas a novas soluções, dá­-nos a possibilidade de sermos mais positivos com tudo aquilo que nos acontece.

			As nossas qualidades devem ser consideradas, se quisermos ter um quadro mais completo e acertado de quem realmente somos.

			É difícil aceitar que temos um lado bom e pensarmos nas qualidades que temos, termos atitudes mais positivas, podermos partilhar livremente dá­-nos mais autoestima, sentimos mais carinho, gratidão.

			8 de Março de 2012… dia Mundial da Mulher… dia Mundial do RIM… e porque não… o dia Regional do Auxilio aos Toxicodependentes? 

			Isto a propósito de uma visita guiada que efetuei hoje, dia 8 de Março de 2012, e na qualidade de membro suplente da Direção do GATO, à Comunidade do Azinheiro.

			Há muito que a curiosidade em saber o que por aqui se fazia me mantinha na expectativa de encontrar a melhor oportunidade. Ela surgiu confesso que de forma inesperada!

			O meu atual estatuto de “reformado”, permite­-me tempo suficiente para abraçar uma qualquer atividade de voluntariado que sempre ansiei fazer. E porque não na área do auxilio aos toxicodependentes?

			Conheço, ainda que como um “outsider”, o meio…vivi, como muitas famílias viveram e vivem ainda o drama de ter tido um membro da família mergulhado profundamente” neste traiçoeiro, sinistro e tão degradante meio…sobra­-me em desgosto e frustração o facto de ter perdido um irmão sem, ao tempo, ter tido capacidade e resistência para o poder ajudar, por tudo isto vou em frente!..aceito o desafio e oxalá possa ter o retorno daquilo que vier a dar e que se traduzirá naturalmente por saber ter podido ajudar alguém!

			Mas deixemo­-nos de falar de mim e vamos ao que efetivamente me trouxe à escrita.. a visita do dia 8 à Comunidade do Azinheiro.

			Combinada a visita previamente à hora marcada­-12h00­-apresentei­-me! Fui recebido pelo coordenador, pelo responsável clínico, pelo Psicólogo da Comunidade, pelo Engenheiro do Ambiente, pelo Arquiteto, pelo responsável máximo por manter a Comunidade em funcionamento, pelo AMIGO de todos e de cada um dos residentes. Não… não falo de várias personalidades, falo, para já de uma pessoa que é facto tudo isto ­- o Dr. Fernando­ - assim é conhecido pelos residentes da casa.

			Já me tinham dito que aqui as pessoas são por norma bem recebidas, o que eu não sabia é que poderia ser TÃO BEM RECEBIDOS.

			A Comunidade está implantada bem no alto do Azinheiro, uma pequena e pacata aldeia do concelho de Faro, um sitio absolutamente fantástico, um meio rural, bucólico, onde as oliveiras se acotovelam com as alfarrobeiras e embelezam o caminho, um lugar calmo, como o são todos no interior da Serra Algarvia, proporcionando inquestionavelmente um local por excelência para reflexão e o reencontro de quem se pretende reencontrar consigo próprio, no fundo o grande objetivo da equipa técnica que aqui trabalha e dos residentes que aqui vivem!

			O meu guia é o Vitor (nome fictício), Coordenador do grupo de residentes, está na comunidade à 8 meses, o papel do coordenador é uma atribuição da equipa técnica e pretende “premiar” aquele (ou aquela) que se distingue pelo seu comportamento exemplar…:­ – Ser coordenador não é para qualquer um, é uma conquista de quem lá chega.

			Aliás tudo aqui se conquista por mérito…refere­-me o Vitor durante a visita guiada.

			As instalações fazem parte de uma velha escola primária, com a traça sempre igual do tempo do Estado Novo só que desta, resta a fachada, pois muito já se transformou desde que foi escola..ampliou­-se o edifício mãe…transformaram­-se os pátios em cozinha comunitária…ampliaram­-se os espaços de lazer e a “velha sala de aula” é hoje o coração da comunidade e onde quase tudo acontece e se “transforma”..é um espaço extremamente acolhedor, sem luxo – que as verbas do Estado não dão para muito – mas onde o empenho e a dedicação de todos e de cada um operaram milagres de arquitetura e engenharia.

			Cada um dos residentes dá de si para a Comunidade, quiçá uma forma envergonhada de “pagar a divida” para com esta extraordinária equipa que os ajuda na recuperação.

			... “o mais difícil são os primeiros tempos..o reaprender de quase tudo! Muito de nós chegam aqui à beira do “último degrau” da condição humana e a adaptação a uma vida de regras e de disciplina é muito difícil” confidencia­-me o Vitor.

			… “aqui tudo se faz de acordo com um guião, todos sabemos que cada regra, cada tarefa, cada ação que nos pedem tem um objetivo e que todas elas contribuem para o mesmo fim… a nossa recuperação..por isso as executamos com empenho e não as contestamos”... confirmou o meu guia.

			Quando temos algum projeto, fazemos um pedido à equipa técnica que o poderá aprovar, como por exemplo elaborar uma horta, nós apena propomos e ficamos à espera que as nossas propostas ganhem o apoio da equipa… continuou o Vitor.

			Na Comunidade do Azinheiro são todos cozinheiros, todos são carpinteiros e pintores, todos são faxineiros e pedreiros.

			Eu diria que a máxima…“a cada um segundo as suas necessidades e de cada um segundo as suas possibilidades” é uma palavra de ordem nesta Comunidade.

			Não vi, em nenhum daqueles rostos (tão marcados por anos e anos de dependência e de excessos), qualquer sinal de mau estar ou de angustia, talvez a minha visão apaixonada e seguramente otimista, me tenha feito ver o que aqui quis ver mas na realidade em todos os rostos que olhei eu vi esperança... vi vontade de mudança... vi valentia onde seguramente, até à bem pouco tempo, só havia vergonha, desencanto e resignação!

			O lago para as tartarugas está finalmente concluído, mais uma obra do Arquiteto­-Mor e dos operários da Comunidade, faltam materiais para se poder avançar com a ampliação do ginásio já que este cohabita com o que se pretende ser a Galeria…: ­– “mão de obra é coisa que não nos falta e eles (os residentes) sentem­-se orgulhosos de poder mostrar aos visitantes as suas obras” refere o Dr. Fernando.

			E a aldeia do Azinheiro, como reagiu e como reage perante a Comunidade, perguntei?

			... “ao principio não foi fácil, chegaram a apedrejar os vidros da casa, tinham medo! Naturalmente pensavam que a presença deste grupo de pessoas marginais, iria fazer disparar os assaltos e pôr em causa a pacatez da aldeia, hoje estão incondicionalmente do nosso lado pois sabem que os seus medos foram infundados” refere o Dr. Fernando.

			A visita guiada continuou e culminou com uma bela feijoada, confecionada e servida evidentemente pela equipa (grupo) da cozinha.

			Muito mais haveria por dizer sobre esta enorme instituição mas asseguro, se a oportunidade surgir, não o hesitarei em o fazer.

			É bom “contar ao mundo” o que aqui se faz, e o muito que ainda há por fazer, assim os apoios do Estado se mantenham e outros despretensiosos apoios surjam por parte daqueles que o podem fazer!

			Que rumo tomaram os antigos residentes da Comunidade? O que é feito deles?

			Todos se reintegraram na sociedade? Qual é grau de sucesso desta terapia? Quantos antigos residentes regrediram e voltaram às ruas e aos consumos? Quantos se reencontraram consigo próprios, com as famílias e com a sociedade?

			São perguntas que merecem respostas e que seguramente colocariam um sorriso rasgado na cara da equipa técnica da Comunidade do Azinheiro.

			Hoje termino por aqui que o espaço para este texto já vai sendo curto, a todos os que me proporcionaram esta “viagem” o meu bem hajam, contem comigo, naquilo que eu possa ser útil!

			Nota final: hoje dia 8 de Março de 2012, nasceram 3 cachorrinhos do casal de cães que também vive na Comunidade!

			Outra nota final: Também hoje, dia 8 de Março de 2012, deu entrada na Comunidade um novo residente, o Sérgio C.

			Hoje dia 27 de Julho de 2012, comecei o dia ao acordar de um modo algo estranho, com uma estranha sensação, pensando eu que estava atrasado para ir trabalhar, só ficando a saber que não algum tempo depois.

			Todo o dia andei muito esquisito, atento aos desleixes dos outros, pedindo chamadas de atenção durante todo o dia, senti­-me, fui me sentindo de alguma maneira algo desmotivado e muito em baixo, como se adivinha­-se algo de mau que se iria passar durante o dia.

			Depois de terminar o meu sector (Cozinha), dirigi­-me ao meu quarto e wc para ir lavar os dentes, quando pensei em verificar alguns documentos que a Dra. Rita me tinha entregue na manhã anterior, quando ao meu espanto verifiquei que se tratava de um problema relacionado com um automóvel que eu tinha há cerca de 7 anos atrás, tinha comprado esse automóvel em 2005 e na altura eu tinha ficado sem emprego e fui entregar o mesmo à financiadora, juntamente com as chaves do mesmo, porque não tinha como o pagar.

			Com o decorrer dos anos, essa divida foi parar ao Banco de Portugal e foi crescendo imenso, os juros duplicaram a divida, ficando no mesmo até ao dia de hoje.

			A carta que recebi, tinha chegado no dia 15/07/12, eu deveria ter respondido à mesma, pois tratava­-se de uma penhora do meu apartamento.

			A carta diz que devo pagar cerca de 10.500 euros ou penhoram­-me o apartamento, sinto­-me pessimamente com o sucedido, com uma enorme vontade de abandonar o programa, de desistir da minha recuperação e ir trabalhar para poder pagar a divida.

			Hoje também tenho pensado imenso no meu filho, há dias, desde a última chamada telefónica que penso nele, sinto tanta raiva de mim, angústia, ódio de mim mesmo por nos últimos 8 anos, não ter estado presente na vida dele, o miúdo estava a gostar tanto de falar comigo que não queria desligar o telefone, queria continuar a falar comigo, amo­-o tanto, tanto.

			Ao ter lido a carta e verificado que estava aberta, pensei logo que a minha Mãe a tinha lido e que preocupado fiquei, pois ela não se encontra nada bem, pensei na preocupação dela, como se teria sentido ao ler tal carta.

			Sinto­-me de mãos atadas, sem poder fazer nada, estou em negação, muito desmotivado, devo, tenho de resolver este problema o mais breve possível, pois está em causa a minha recuperação, a minha futura vida, o bem estar da minha Mãe e família.

			Hoje pensei em partir e ir ver o meu filho, pois há 8 meses que não o vejo, sinto­-me de rastos, à medida que o tempo passa, mais sentimentos tenho, tudo está a voltar à sua naturalidade e que mal me sinto por todo o mal que fiz há minha família e outros.

			Hoje dia 30 de Julho de 2012.

			Dormi bem durante a noite e acordei bem disposto e motivado para mais um dia na minha recuperação.

			Apesar de ter recebido uma má noticia por carta no fim de semana passado, passei o fim de semana a partilhar com o meu grupo e disfrutar do mesmo, de maneira a poder sentir­-me melhor, a sentir­-me mais tranquilo em relação ao meu problema, partilhar fez­-me sentir bem comigo mesmo.

			Cada dia que passa, mais acredito que as partilhas que tenho com alguns membros do grupo me deixam algo mais tranquilo, calmo, fico mais motivado para prosseguir com a minha recuperação.

			Hoje o sector da cozinha decorreu bem, sem incidentes e muito feliz fiquei quando falei com a Dra. Rita e ela me entregou uma outra carta que me deixou mais feliz, pois tratava­-se de um problema relacionado com violência doméstica, carta esta que dizia, que q queixa foi suspensa provisoriamente.

			Também fiquei mais relaxado, quando a Dra. Rita também me disse que a minha Mãe e família se encontram bem e que querem vir visitar­-me no Dia Aberto, dia 6 de Agosto, dia em que recebemos cá na comunidade familiares nossos, fazemos teatro, temos um buffet elaborado por nós.

			Ultimamente, o grupo encontra­-se algo stressado, relativamente à má disposição de alguns elementos que afeta todo o grupo.

			Hoje também, tivemos Espaço de Encontro ( 3 encontros entre residentes nas almofadas) o qual o 1º encontro me deixou algo triste, pois a pessoa que ganhou a almofada foi desonesta, este mesmo tem sido acusado de roubar o grupo, de mentir, de manipular muito mal, pois ninguém acredita nele, é um rapaz negro com 35 anos de idade, nem parece, ele vivia nas ruas, drogava­-se, bebia imenso álcool frequentemente roubando e assaltando outras pessoas, tem sido confrontado todos os dias pela sua desonestidade, por se deixar dormir em todos os espaços, pela sua desonestidade.

			Há outro rapaz que cá está, à cerca de 3 semanas, que teve muito problemas no passado com a violência, sendo uma constante na sua vida e hoje isso vê­-se, nota­-se muito na sua maneira de ser, pois é muito exaltado, metediço, nos confrontos e conversas de outro membros do grupo, já tive uma conversa com ele, e penso que poderá fazer diferente.

			Estou quase a fazer 5 meses de recuperação e tanto me falta, tenho de trabalhar muito ainda, desejo tanto poder fazer diferente.

			Dia 1 de Agosto de 2012

			Hoje mais uma noite em branco, pois dormi muito mal, mas acordei motivado para mais um dia de recuperação e para prosseguir com a mesma.

			Hoje na reunião matinal, propus­-me de novo a trabalhar algumas das minhas dificuldades tais como: a impulsividade e falta de aceitação para além de trabalhar no meu sector (cozinha) dando bom ambiente no mesmo e partilhando com os meus colegas.

			Hoje voltou de férias a Dra. Mária, a minha Dra. de referência que esteve ausente de férias por 15 dias, a Dra. fez o mini grupo, o qual gostei imenso, pois partilhei com ela e com o nosso pequeno grupo alguns dos meus problemas e acontecimentos da minha vida, um deles derivado à penhora do meu apartamento, outro relativo a um problema de violência, para além de falar também como me tenho sentido ultimamente, como me senti nos últimos 15 dias, pois a Dra. tinha­-me dito para trabalhar a minha enorme ansiedade, o que fiz muito bem.

			Também chefiei a equipa da cozinha, ontem ao almoço e tudo decorreu bem, foi a minha primeira vez.

			Como combinado com a Dra., se eu me tivesse portado devidamente, enquanto ela estaria de férias, assim o fiz e hoje ela deu­-me autorização para eu fazer o meu pedido de passagem de fase (PPF) para a 2ª Fase do programa e assim o fiz.

			Hoje o dia decorreu um pouco melhor do que ontem, houve menos discussões e a Dra. também me deu autorização para eu ir amanhã tratar de um assuntos relacionados com o meu apartamento, ao Banco de Portugal e à Segurança Social.

			Durante o mini grupo, estive atento aos problemas dos meus colegas e todos ajudamo­-nos uns aos outros.

			Estou, sinto­-me um pouco pensativo com a minha passagem de fase, pois irei ter muitas mais responsabilidades, irei ter terapias familiares, poderei telefonar para a minha família 2 vezes por semana, irei receber afilhados, são conquistas que fazemos no decorrer do programa.

			Durante a noite e com a euforia e algumas brincadeiras senti­-me um pouco tonto, mas acabei por terminar o dia bem, tinha a tensão um pouco alta.

			Esta noite temos também o cine­-teatro, temos de nos preparar teatralmente para o Dia Aberto, dia em que iremos receber as nossas famílias.

			Dia 8 de Agosto de 2012

			Dia do meu aniversário e que dia…..

			Acordei bem disposto e mais bem disposto fiquei, quando chegou a minha Dra. à Comunidade e que me chamou ao gabinete para me dar os parabéns e para me dar uma novidade…muito boa.

			A Dra. disse­-me que possivelmente iria durante o dia receber a visita da mãe do meu filho, mais o meu filho e assim foi.

			No final da tarde e depois de ter passado um dia algo turbulento, tendo havido uma enorme discussão entre dois residentes, logo pela manhã que quase chegaram a atos de violência, recebi também a noticia que a minha prima e a minha esposa que se encontra na Moldávia tinham ligado a dar­-me os parabéns, ficando eu muito feliz por terem telefonado.

			Hoje fiz um “Poker”, festejei o meu aniversário, na companhia do grupo e sem consumos pela primeira vez em desde que era criança.

			Festejei a minha passagem de fase da 1ª para a 2ª Fase, fiz 5 meses de casa e o mais importante foi ter recebido a visita do meu filho, com a mãe, cujos eu não os via à cerca de 8 meses, enfim, melhor dia de recuperação, não poderia ter tido sem a grande ajuda da minha Dra., fiquei imensamente deslumbrado pela beleza do meu filho, lindíssimo, a minha paz de alma, que forças me deu para eu continuar com a minha recuperação.

			Ao vê­-los, fiquei com muitas forças para prosseguir com o programa, deu­-me um enorme bem estar, pois ao falar com eles e mostrando­-lhes a comunidade, verifiquei que os mesmo ficaram felizes por eu estar bem melhor, por eu me encontrar em recuperação, pelo próprio sitio, localização da Comunidade, pelas condições que temos, o meu filho foi ficando menos tímido ao ir falando comigo e mais feliz ficou por eu lhe mostrar alguns animais que temos, o cão (Shaggy), a cadela (Shiva), os pássaros, os cagados, o meu filho disse à mãe que gostaria de voltar à comunidade para me ver, de passar alguns bons momentos comigo, almoçar, etc, pois também é costume virem outras crianças visitarem os seus pais.

			Em cerca de 30 anos, esta foi a 1ª vez que passei um aniversário sem nenhuns consumos de álcool ou drogas e adorei, senti­-me magnificamente bem.

		

	
		
			RELATO DE OUTRO UTENTE

			Sei que vou conseguir vencer esta luta, contra este vicio que fez­-me ser uma pessoa triste, revoltada, agressivo e até rejeitado pela minha família.

			Ao perder os meus País vitimas de cancro, fiquei desiludido e só me apetecia morrer, cada dia era pior do que outro e o vicio das drogas tomava conta de mim, de todos os meus sonhos, fiquei contra Deus, perdi amor próprio e pelos outros, nada mais fazia sentido na minha vida, só sentia revolta dentro de mim, sentia­-me perdido no mundo, psicologicamente e fisicamente estava um traste, ao ter um acidente de mota fiquei com problemas físicos que me deixaram muito mais confuso e sem esperança, ao sair do hospital disseram­-me que era seropositivo e mais uma vez quis dar fim à minha vida, seropositivo, não podia treinar e com o coração cheio de ódio estava a morrer aos poucos, um dia tive um ataque de overdose que me fez ficar algum tempo sem saber quem era, o que era, muitas pessoas ajudaram­-me a pedir ajuda e sabiam que ao perder a filha, pais e não poder treinar, seria o meu fim.

			Consegui entrar para a Comunidade do Azinheiro e com muita persistência minha já cá estou há 8 meses e os sentimentos voltaram a nascer em mim de novo, sinto menos revolta e o amor que sinto por uma mulher, faz que eu continue a lutar, é um amor proibido, nem posso dizer a ninguém, mas conheço como é bela, alta, cabelos longos, olhos escuros e muito meiga, como vou fazer agora?

			Espero por um gesto, por um sorriso, a sua voz meiga que me seduz, o seu corpo que me atrai e tudo mudou para um coração que só tinha maus pensamentos, sentimentos, quando olho para ela fico sem jeito, não consigo falar, o meu coração e corpo tremem e batem fortemente, sei que ela não sabe e sei que há muito que não sentia um amor assim, tão forte, penso nela todos os minutos, todo o dia, quando me deito, sonho com ela, acordo a pensar nela, a vontade de sentir aquela boca tão bela, nos meus lábios, aquele corpo no meu peito, sentir o seu cheiro, é uma loucura, não poder fazer o que o meu coração sente, todas as noites penso que só um escravo do amor consegue aguentar tanto prazer, se terminar a minha recuperação penso dizer­-lhe que sem o amor que sinto por ela, não teria conseguido terminar a minha recuperação, chegar ao fim., não sei o que fazer com este amor, não correspondido, sei que estou diferente, que estou apaixonado, só amei três vezes na minha vida, mas esta é muito mais forte, não penso em mais nada (estes pensamentos fazem parte das nossas manipulações em recuperação), só penso nela, há dias difíceis em que só me apetece ir embora, mas tenho contrariado, pois sei que vai, irá ser pior se me for embora, não sei o que fazer com a minha vida, só penso em ser independente e ser feliz, aprendi a ser uma pessoa boa e com muito amor para dar, mas nem sempre consigo lidar com os meus sentimentos e tudo começa a correr mal na minha vida, penso esquecer este amor que sinto, mas agora quero viver este amor intensamente sem olhar para trás.

			Amanhã é o meu aniversário, nunca pensei em festejar com tanto amor para dar, desde que deixei as drogas que penso diferente, vou construir uma nova vida, recomeçar do zero, deixar a revolta que sinto pelos meus irmãos, o sofrimento que fiz os meus Pais passarem, a minha filha e a mãe dela, são os traumas de um adito em recuperação, tudo perdi, deixei de poder lutar devido a um acidente que me roubou todas as minhas forças e reflexos, sei que não vai ser fácil aprender a conquistar novos sonhos, agora estou a treinar para poder fazer boxe, já que não tenho força na perna, construir um mundo diferente, deste que já vivi, ser um vilão que só a mãe sabia a identidade, mudar a vida no pesadelo vivido, estar a esconder­-me de mim próprio, deixei de amar, só pensava em ser dealer, tudo mudou quando senti que era uma defesa de um homem que tinha medo de amar e não poder se defender do amor, um dia vou dizer e testemunhar tudo o que fui capaz de fazer, sou um homem que sofre pelos traumas da droga, tudo mudou quando me apercebi que estava sozinho e com medo de mim próprio, era um mestre, o vicio tornou­-me insensível, sem dor e pouco amor para dar.

			Aos 21 anos de idade fui Pai e tudo começava a fazer sentido, uma porta se abria para um homem que pensava em mudar, pois o amor mudava o meu coração, só queria amar e ser amado, ter afetos era um pouco estranho, só tinha aprendido a ser agressivo, impulsivo e muito revoltado com a vida, não percebia os sentimentos que iam surgindo, que estranho, não é?

			Pois é possível ser feliz desde que sintas amor por alguém que fez, que desperta­-se para a vida, será que um dia vou conseguir ser feliz e mudar a minha vida, não me sentir revoltado e com esta culpa de ter sofrido tanto por amor e ter sido rejeitado pelos meus familiares, apesar de ser um adito, tenho emoções e sentimentos, agressividade, impulsivo, a mais patente é a revolta que tem sido muito difícil controlar.

			Hoje em recuperação sinto com mais intensidade e tento trabalhar as minhas dificuldades e sentimentos, para não sofrer, tenho outros pensamentos, esquecer o passado, viver o presente, pensar no futuro, construir um novo futuro, o amor faz­-me crescer como pessoa, penso imenso nela, todos os segundos, minutos, horas, a toda a hora, será que vou conseguir, tenho de pensar em mim e deixar tanto sofrimento que me persegue todos os dias, por vezes sinto que não mereço tanto sofrimento, tanta dor, desde que me conheço que não consigo chorar, não sinto dor física, mas sinto amor e não sei lidar com o afeto, carinho, parece que fico fraco, sem defesas, tudo isto é estranho para um homem que sempre viveu desde criança com maus tratos físicos e psicológicos, tinha 6 anos de idade quando tudo começou da pior maneira.

			Antes de ir para a escola, tinha que acordar às 04h30 para entregar as verduras que os meus irmãos vendiam no mercado, apesar de ir para a escola, era visto se tinha feito o trabalho, só depois ia para a escola, fui uma criança diferente das outras, trouxe a revolta e agressividade até aos meu 14 anos de idade, fui visto a lutar na escola por treinador de May Tay, que de seguida me convidou para ir treinar para o ginásio dele, ver combates e aprender.

			No dia que fui, não podia ficar muito tempo, tive uma hora a ver um rapaz que já conhecia pela sua habilidade com as pernas e braços, utilizando os cotovelos, mas para mim, só não tinha regras para magoar os outros, prometi a mim mesmo lá voltar e assim foi no fim dos trabalhos que me davam em casa, fui e quando lá cheguei o treinador , pôs­-me umas ligas nas mãos e põs­-me a combater com o outro rapaz que era mais velho dois anos e disse­-me luta como se eu não estivesse a ver e sei que me deu um frontal e eu cai no chão, mas levantei­-me e em seguida por um minuto acertei­-lhe um soco, ficou a sangrar, o treinador riu­-se e disse, este é duro.

			A MINHA RECUPERAÇÃO

			A Comunidade tem­-me ajudado imenso e hoje sinto­-me uma pessoa, um homem diferente, bem melhor, mais auto confiante, sério, persistente, menos ansioso, menos impulsivo, menos compulsivo, com a auto estima mais elevada, sinto­-me mais calmo e sereno e aos poucos vou lidando melhor com certa situações, mais adequadamente, menos irritado me sinto, menos stressado, mais determinado, com a minha mente mais aberta e livre de maus pensamentos, as boas memórias têm vindo a reaparecer na minha memória, tenho sentido as coisas, a natureza, a vida mais saudável, mais limpa, sinto­-me a cada dia que passa, cada vez mais forte fisicamente e psicologicamente, sinto­-me a voltar a ficar mais inteligente.

			Cá na Comunidade, tenho voltado a aprender a viver um dia de cada vez, dia após dia, estando cada vez mais atento a tudo em meu redor, a todos os pormenores.

			Não é nada fácil estar em recuperação, em viver com um grupo de pessoas complicadas, 24 horas por dia, todos os dias durante a recuperação, pessoas que toda a vida, viveram no mundo das drogas e álcool, violência, assaltos à mão armada, pessoas que sempre tiveram vidas muito complicadas, vivendo num mundo de extrema violência física e psicológica.

			Ao estarmos em recuperação, devemos abrir­-nos e partilhar com o grupo, devemos seguir as regras e filosofias da comunidade, da casa, de modo a reaprendermos a ser ou a ser pessoas mais sociáveis, estar em recuperação dá­-nos inúmeras possibilidades, como eu já constatei, podemos voltar a ter as nossas famílias no nosso lado, podemos ir aprendendo a mudar os nossos caracteres, a ser novas pessoas, a nossa auto estima sobe imenso, as nossas ansiedades diminuem, ficamos menos compulsivos, a nossa vivência partilhada ajuda­-nos a derrubar as grades da vida.

			Existem vários tipos de comunicação, como por exemplo: o estilo assertivo, o estilo manipulador, o estilo passivo, o estilo agressivo, são estilos que diferem relativos às diferentes maneiras de ser do ser humano.

			Ao entrar em recuperação integrei­-me e adaptei­-me às normas e regras do programa terapêutico.

			Elaborei uma apresentação de 30 dias, fiz a minha história de vida honesta e cuidada, confiei situações passadas na minha vida e segredos pessoais, esclareci situações judiciais. Dividas, situações penduradas fora da comunidade com a família e alguns amigos.

			Elaborei um inventário de situações de desgoverno relacionados com os consumos, fiz uma L:E: sobre a mesma e quais os danos causados a mim próprio, aos meu familiares e amigos, elaborei um inventário de prejuízos causados a mim próprio e aos outros e formas reparatórias possíveis, elaborei um Genograma Familiar, pedidos de passagem de fase (PPF).

			Aprofundei a minha história pessoal, partilhei outras situações boas e más, assumi novas responsabilidades, senti­-me preparado para assumir novos cargos, recebi afilhados, coordenei sectores, fiz acompanhamento a novos residentes nas saídas, trabalhei relações familiares e com algumas pessoas importantes na minha vida.

			Trabalhei nos mini grupos, nos espaços de encontro um pouco menos, deveria ter trabalhado mais de maneira a partilhar mais sobre mim próprio, devemos partilhar, trabalhar as nossas dificuldades e sentimentos um dia de cada vez, dia após dia, podemos por começar a dizer a nós próprios que:

			Vou concentrar­-me na minha recuperação, vivendo e desfrutando a vida sem consumos.

			Terei confiança em alguém que acredite em mim e queira me ajudar na minha recuperação.

			Terei / farei um programa, proponho­-me a segui­-lo o melhor que puder.

			Tentarei compreender melhor a minha vida através da comunidade.

			Não terei medo, pensarei nos meus novos amigos, pessoas que não usam drogas e que encontraram um novo modo de vida, se eu seguir este caminho, nada terei a recear e conseguirei recuperar­-me, devemos sempre pensar que para nos recuperar­-mos devemos trabalhar as coisas, dificuldades e sentimentos um dia de cada vez.

			Quando fui pela primeira vez a uma reunião do G.A.TO, encontrei pessoas com os mesmos problemas que eu tinha, elas estavam a passar por situações semelhantes, experiências de vida algo semelhantes às minhas, pareciam saber exatamente o que se passava comigo, na minha casa, o alivio imediato que senti por encontrar pessoas, com as quais me podia identificar foi espantoso, as histórias deles eram algo semelhantes, transmitiam a disposição que eu tinha, eram compreensivas e encorajadoras, senti o meu primeiro vislumbre de esperança e fé e senti que eu também podia aprender a lutar e a vencer na vida de um modo diferente, só pensava que tinha muito trabalho a fazer ainda, para depois começar uma nova vida totalmente do zero.

			O programa do G.A.TO, garantia­-me que eu podia encontrar melhores maneiras de lidar com a vida que levava, mesmo que uma pessoa ou outra fosse próxima, tivesse um problema de adição.

			Eu ouvi os outros em várias reuniões, apesar de me encontrar num traste completo, muito mal, por vezes nem conseguia ficar por lá, devido à minha ansiedade de consumir, fugia, voltava, mas assumi o compromisso comigo mesmo de continuar a ir às reuniões, de tentar entrar para a comunidade, se não tivesse conseguido, talvez estivesse morto, senti um grande alivio, eu tinha encontrado pessoas que se interessavam comigo e se preocupassem, que me compreendiam, encontrei coragem no progresso que poderia fazer em recuperação, no progresso que os outros faziam, pessoas com o mesmo tipo de problemas, isto levou­-me a encontrar soluções para poder mudar a minha vida e recuperar tudo aquilo que perdi, admiti que era impotente perante as drogas e álcool e pela vida dos outros, a minha vida tinha­-se tornado ingovernável, foi muito difícil eu aceitar que era doente, mas assim o fiz de maneira a dar o meu primeiro passo para a minha recuperação.

			Quando num estado de agitação mental e emocional devido às minhas ansiedades e medos, tinha o poder de suspender esses pensamentos para transformar a minha maneira de pensar de negativa para positiva, cultivei um sentimento de admiração e de gratidão em vez de alimentar as minhas ansiedades que eram enormes.

			A capacidade de observar tornou­-se extraordinária, pude descobrir quanto belo é o mundo que me rodeia, descobri algo belo e sereno, uma certa paz na minha vida.

			Tento sempre estar calmo e sereno, tranquilo, tento entrar em contacto com Deus, ao aperceber­-me que tenho Deus a meu lado, consigo que a minha fé tome o lugar do medo, pela gratidão e pela serenidade, um dia de cada vez é um lema que tento repetir com muita frequência, porque me ajuda a alcançar um sentimento de paz interior e de estabilidade nos momentos de caos e de dor, o meu desespero levou­-me a viver um dia de cada vez, conduziu­-me com calma através das águas agitadas da vida que foram provocadas pela minha rebeldia, euforia e pelos atritos que fazem parte da minha vida e dos outros, dos meus casamentos, empregos, permiti aos poucos reduzir as pequenas irritações do dia a dia, à sua verdadeira dimensão, a pequenez, o lema de efeito tranquilizante, um dia de cada vez é um dos instrumentos mais preciosos na minha recuperação, é o mais precioso que tive para voltar a reconstruir a minha vida, uma vida melhor, muito importante para a minha recuperação.
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