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[viver]

Este folheto foi escrito por jovens membros de Narcóticos 
Anônimos que ficaram limpos e descobriram uma nova 
maneira de viver. Jovens adictos em todo o mundo, que falam 
diferentes línguas, estão ficando limpos e permanecendo 
limpos em NA. Estamos escrevendo para passar a nossa 
experiência em viver a mensagem de NA; que qualquer adicto, 
não importa a idade, pode parar de usar drogas, perder o 
desejo de usare encontrar uma nova maneira de viver. 

Como membros jovens, a maioria de nós não 
veio para Narcóticos Anônimos procurando 

uma nova maneira de viver. Só estávamos cansados 
da vida que tínhamos. Passamos muito tempo 
sentindo raiva, solidão, dor e medo. Ficar chapado 
era a única coisa que parecia ajudar, mas as drogas 
rapidamente começaram a tornar a vida ainda mais 
difícil. Estávamos cansados da dor e da confusão, 
mas nós não queríamos considerar a ideia de que 
as drogas estavam causando os nossos piores 
problemas. Independentemente de pensar ou não 
que éramos adictos, a ideia de largar as drogas era 
difícil de imaginar. Se pensássemos em parar, a 
ideia não durava muito tempo. 

Caso você se identifique com isso, você pode 
ser como nós. Este folheto é a nossa chance de 
compartilhar o que aprendemos: Nós não éramos 
jovens demais para sermos adictos e não somos 
jovens demais para ficarmos limpos. Paramos de 
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[confia
nça]

usar e estamos descobrindo uma nova maneira 
de viver. Você talvez não veja membros jovens nas 
reuniões que você vá, mas se você ficar limpo e 
continuar voltando,vai nos encontrar. 

Quando chegamos a Narcóticos Anônimos, vimos 
como os membros tratavam uns aos outros. 
Vimos algo honesto e real. Ouvimos outros adictos 
partilharem sobre não precisar mais usar drogas. 
Ouvimos outros adictos falarem sobre passarem 
pelo medo, viverem o programa de NA e sobre 
serem livres para encontrar uma nova maneira de 
viver. Outras pessoas nas nossas vidas pareciam 
estar tentando nos controlar, mas os membros de 
NA simplesmente ofereceram sua experiência, força 
e esperança. Disseram que nunca precisaríamos 
usar de novo, mesmo se sentíssemos vontade. 
Começamos a sentir que fazíamos parte. 

Porque nem sempre encontrávamos outros 
jovens membros nas reuniões que fomos, nos 
perguntávamos se talvez fôssemosjovens demais 
para sermos adictos, ou jovens demais para 
ficarmos limpos. Com o apoio de outros membros, 
permanecemos limpos mesmo assim e fizemos 
contato com pessoas de todas as idades em 
Narcóticos Anônimos. Podemos não ter usado 
drogas durante muito tempo, mas aprendemos 
que a adicção vai muito além de nosso uso de 
drogas. Quando chegamos a NA, era mais fácil nos 
relacionarmos com as pessoas com experiências 



Quando ouvi a frase, “um adicto é um 
homem ou mulher”, me perguntei se não 

teria que ser um adulto para chegar ao 
fundo do poço e ficar limpo. 
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semelhantes ou pessoas que usaram as mesmas 
drogas que nós. Depois de conhecer outros adictos, 
percebemos que experimentamos os mesmos 
pensamentos e sentimentos – não importando a 
idade, ou de onde viemos. 

Sou realmente um adicto? 
Antes de chegar a NA, muitos de nós pensávamos 
que nosso uso de drogas era uma fase normal, uma 
parte natural do crescimento. Podemos ter tentado 
usar a nossa idade como uma desculpa, mas logo 
se tornou difícil negar que as drogas não facilitavam 
em nada nossas vidas. Podíamos fingir que não nos 
preocupávamos com os acontecimentos, mas no 
fundo sabíamos que estávamos nos sacrificando 
mais do que queríamos para continuar usando. 

Quando encontramos NA, sentimos que 
poderíamos ser muito jovens para ficar limpos. 
Poderíamos ter pensado que a adicção era apenas 
um sintoma físico e que os adictos tinham que 
usar certos tipos de drogas por longos períodos 
de tempo para se tornarem dependentes. Mas 
ouvimos nas reuniões de NA que a adicção é 
uma doença, que nos afeta principalmentedetrês 
maneiras: física, mental e espiritual. O problema 
não eratanto o efeito das drogas e sim a maneira 
como usávamos. As drogas não tinham que ser um 
hábito ou dependência física para desenvolvermos 
um problema. Nosso uso de drogas foi aliado 
à obsessão, a compulsão e o egocentrismo. 
Pensávamosobsessivamente em drogas e no estilo 
de vida do uso. Usamos compulsivamente quando 
não queríamos ou dizíamos que não usaríamos, e 
não conseguíamos parar depois que começávamos. 
Em total egocentrismo, sacrificamos tudo para nos 
sentirmos diferentes, mesmo se isso significasse 
prejudicar a nós mesmos e às pessoas que nos 
amam. Na maioria das vezes ficávamos com 
ressentimento, raiva e medo. 



6 IP Nº 13

[partilha]

Nos identificamos com membros que compartilha-
ram esses tipos de sentimentos, mesmo se o uso 
de drogas deles foi diferente do nosso. Percebe-
mos que os tipos de drogas não importavam. Não 
importa se usávamos apenas nos fins de semana, 
ou se usávamos antes, depois e durante as aulas. 
Nós perdemos o controle de nosso uso de drogas 
e fizemos coisas que não estávamos orgulhosos de 
fazer, para continuar usando. Nós acabamos nos 
sentindo sozinhos e envergonhados. Para adictos, 
o uso de qualquer droga nos leva à mesma perda 
de controle e sentimentos de desesperança. 

Só porque somos jovens, não significa que a 
adicção é menos mortal para nós. Nós podemos 
tomar a decisão de ficarmos limpos quando quer 
que estejamos prontos. Quando ouvimos os 
membros partilharem sobre seu fundo de poço, 
descobrimos que o nosso fundo de poço, seria 
quando parássemos de cavar. O único requisito 
para ser membro é o desejo de parar de usar, então, 
qualquer um que encontre NA, jovem ou velho, 
pode ter a chance de uma nova maneira de viver. 

Apadrinhamento
O apadrinhamento nos ensina a dizer a alguém 
o que realmente está acontecendo conosco. 
Aprendemos a revelar o que se passa dentro de 
nós e começamos a aceitar sugestões e a praticar 
os Doze Passos em nossas vidas. A qualidade mais 
importante de um padrinho, ou madrinha,é que 
seja uma pessoa em quem podemos confiar e um 
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exemplo daquilo que queremos ser. Trabalhar os 
passos com um padrinho, ou uma madrinha, pode 
nos ajudar a enfrentar as maneiras que a adicção 
se manifesta em nossas vidas, mesmo quando 
não estivermos mais usando drogas. Obsessão e 
compulsão podem afetar a forma como lidamos 
com sexo, comida, dinheiro, relacionamento, 
vídeo-game, a internet e muitas outras áreas. A 
adicção pode distorcer qualquer comportamento 
ou sentimento de modo a serum substituto para o 
uso de drogas. 

Muitos de nós também passamos por depressão, 
ansiedade, raiva, automutilação e transtornos ali-
mentares. Um padrinho,ou uma madrinha, é mui-
tas vezes a primeira pessoa em quem confiamos o 
suficiente para conversarmos sobre esses proble-
mas. Quando partilhamos aberta e honestamente, 
nossos padrinhos,ou madrinhas,podem nos ajudar 
a procurar soluções. 

Sexo, Drogas e... 
Como jovens membros, lidar com a nossa 
sexualidade em recuperação pode ser difícil. 
Nossas experiências com o sexo podem incluir 
qualquer coisa, de conflitos com nossa orientação 
sexual a término de relacionamentos, gravidez, 
descontrole, confusão, vergonha e culpa sobre 
coisas que fizemos ou coisas que nos aconteceram. 
Nós, em recuperação, iremos ouvir muitas opiniões 
e sugestões sobre sexo e relacionamentos. Nem 
sempre estaremos dispostos a ouvir o que os outros 
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têm a dizer, mas podemos fazer um esforço para 
partilhar abertamente com os nossos padrinhos, 
madrinhas ou membros em quem confiamos. 
Às vezes nossos sentimentos sobre sexo e 
relacionamentos podem fazer com que as drogas 
pareçam uma solução novamente. Em vezdisso, 
partilhamos o que estamos passando e pedimos 
orientação e apoio. A recuperação irá nos ajudar 
a superar nossos sentimentos, limpos. Quando 
partilhamos honestamente sobre nós mesmos, 
somos um exemplo para os outros. 

Eu era menor de idade
Se as nossas decisões têm que ser aprovadas 
pelos pais, tutores ou outro adulto, pode ser que 
nem sempre seremos autorizados a ir a reuniões 
de NA, ou fazer outras mudanças sugeridas pelo 
programa. Uma escolha que podemos fazer por nós 
mesmos é nos mantermos limpos. Pode ser que 
demore um tempo, antes de estarmos livres para 
viver da maneira que queremos, mas podemos 
manter a escolha de recuperação, mesmo sendo 
difícil. Quando somos autorizados a ir às reuniões, 
os companheiros dizem que acreditam em nós, 
que podemos permanecer limpos se continuarmos 
firmes, pedir ajuda e aceitar sugestões. 

As pessoas da minha vida 
continuam usando drogas
Quando ficamos limpos podemos ouvir outros 
adictos em recuperação nos dizerem para “mudar 
de colegas, locais e diversões”, mas às vezes não 
temos escolha. Não podemos afastar as pessoas da 
nossa vida se vivemos com elas, se vamos à escola 
com elas, ou se moramos com elas. Nossos amigos 
e familiares podem usar na nossa frente. Isso torna 
mais difícil se concentrar na recuperação. 

Sabemos que não precisamos usar novamente, 
mas é difícil tirar as drogas do nosso pensamento se 
as vemos todos os dias. Se tivermos pensamentos 
da ativa, pedimos ajuda aos companheiros de NA, 
se não conseguimos estar com outros adictos, 
podemos ler a literatura de NA, escrever sobre o 
que estamos sentindo, fazer contato com um Poder 
Superior, ou conversar com amigos ou familiares 
que não usam. Ficamoslimpos, aconteça o que 
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Eu estava realmente empolgado com 
a minha recuperação depois da minha 

primeira reunião de NA. Mas ainda tinha 
que ir para casa à noite e estar com 
a minha família. Eles fizeram festa 

até tarde. Eu podia me trancar no meu 
quarto mas os barulhos e os cheiros 

continuavam vindo. 
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acontecer. Pensamentos de ativa vêm e vão, mas 
eles perdem o seu poder quando pedimos ajuda. 

Um programa espiritual,
não religioso 
Nossos pais ou responsáveis podem nos obrigar 
a ficarmos envolvidos com sua religião, até que 
tenhamos idade suficiente para escolhermos por 
nós mesmos. Eles podem se perguntar se NA vai 
nos ensinar coisas que contradizem suas crenças 
religiosas, ou se vamos ser pressionados para nos 
envolvermos em alguma outra religião. Podemos 
lembrar que NA não está em competição ou conflito 
com religião, nem temos que nos tornar religiosos 
para nos mantermos limpos. Os Doze Passos 
nos incentivam a entrar em contato com nossas 
próprias crenças. Podemos informar aos nossos 
pais que Narcóticos Anônimos não endossa nem se 
opõe a qualquer religião. Podemos simplesmente 
aceitar os desejos de nossospais, até sermos livres 
para fazermos nossas próprias escolhas. 

Eu era o único membro 
jovem de NA 
Alguns de nós sentem um tipo diferente de 
isolamento, porque somos os únicos jovens em 
NA onde moramos. Podemos ficar juntos com os 
membros após as reuniões, mas às vezes sentimos 



Minha primeira convenção de NA foi um 
verdadeiro momento de mudança para mim. 
Conheci jovens membros de vários lugares. 
Quando fui para outra convenção meses 
depois, os companheiros que viviam longe 

ainda lembravam do meu nome.Eu senti que 
realmente fazia parte de NA.
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falta de passar um tempo com pessoas da nossa 
idade. Pode ser muito difícil lidar com o sentimento 
de ser diferente ou único, quando somos o membro 
mais jovem do grupo. Podemos vislumbrar as 
chances de viajarmos para eventos de NA, onde 
teremos oportunidades de conhecermos outros 
adictos em recuperação da nossa idade. Existem 
jovens tentando e conseguindo ficar limpos em 
todo o mundo. Nós podemos entrar em contato 
com jovens membros de NA em outros lugares 
através da tecnologia e da internet. Grupos de 
partilha on-line, relacionados à recuperação, listas 
de e-mail e sites de redes sociais, tornam possível 
ficarmos em contato com membros em todo o 
mundo. Tudo isso não pode substituir a frequência 
presencial de reuniões, mas nos dão a chance de 
nos identificarmos com outros jovens sobre nossas 
experiências ficando limpos. 

Quando nos mantemos limpos, temos a oportuni-
dade de sermos o jovem adicto que pode acolher 
outros jovens em nossas reuniões e passar a eles o 
que precisávamos saber: que não existe problema 
em ser jovem em NA. Partilhamos que NA funciona, 
mesmo sendo jovens. Somos a prova viva – esta-
mos ficando limpos um dia de cada vez. 

Recaída
Como jovens em recuperação, podemos ter amigos 
em NA que voltam ao uso assim que resolverem 
os problemas que tinham. Isso dói, ver as pessoas 
deixarem NA, principalmente os mais próximos. A 
recuperação tem feito tanto por nós, que odiamos 
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imaginar o sofrimento de nossos amigos na adicção 
ativa. Não importa o quanto a gente queira, não 
podemos fazer o outro querer parar de usar. Nós 
simplesmente tentamos ser um exemplo vivo do 
que a recuperação tem para oferecer. Partilhamos 
livremente o que recebemos. Alguns adictos não 
vão querer o que nós temos.Partilhamos nossa 
esperança para que eles saibam onde encontrar 
algo diferente quando estiverem prontos para 
tentar algo diferente. Podemos nos lembrar que 
nossa literatura diz: “às vezes, uma recaída pode 
estabelecer a base para a completa liberdade”. 
Ficamos juntos de membros com tempo limpo, que 
podem partilhar a dor e a frustração de verpessoas 
chegarem e saírem. Lembramos que, apesar de 
sermos jovens, podemos permanecer limpos para 
o resto de nossas vidas, fazendo isso um dia de 
cada vez. Nossa literatura e experiência dizem que 
“nunca vimos uma pessoa que vive o programa 
de Narcóticos Anônimos recair”. Para mais 
informações sobre a recaída, veja o Capítulo Sete 
do Texto Básico, Narcóticos Anônimos, intitulado 
“Recuperação e recaída”, ou o folheto informativo 
intitulado Recuperação e Recaída. 

Os membros ajudaram a me 
sentir seguro em NA 
Narcóticos Anônimos não está protegido dos 
perigos encontrados na sociedade. As pessoas em 
quem confiamos em NA podem nos ajudar a não nos 
envolvermos em situações financeiras, românticas 
ou sexuais com aqueles que não têm as nossas 
melhores intenções no coração. Conquistamos 
a confiança dos outros membros começando a 
conhecê-los lentamente. Começamos com um 
padrinho, ou uma madrinha,que pode nos ajudar a 
conhecer outros membros. Começamos a conhecer 
pessoas em locais públicos até que nos sintamos 
confortáveis com elas. Se nos encontrarmos em 
situações desconfortáveis, falamos com outros 
membros nos quais confiamos, não precisamos 
esconder nada. Pessoas que se preocupam com 
nosso bem-estar serão pacientes para ganhar 
a nossa confiança e não nos colocarão pressão 
para estar em situações desconfortáveis. Não 
levará muito tempo para que possamos construir 
um grupo de pessoas próximas com quem nos 
sentimos seguros. 



No inicio da minha recuperação, me 
perguntava como iria comemorar minha 
formatura e meus aniversários. O que 

aconteceria quando eu pudesse frequentar 
bares e comprar bebidas alcoólicas? E se eu 
um dia casasse, eu poderia brindar? O que 

iríamos servir aos convidados? 
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Enfrentando coisas da vida 
sem drogas 
Por sermos jovens, geralmente temos muitos 
eventos e fases importantes da vida pela frente. 
Enfrentar eventos comoformaturas, aniversários 
e outras comemorações e atingir a maioridade 
podem parecer impossíveis sem usar. Nossos 
amigos e familiares nem sempre entenderão os 
nossos motivos para nos mantermos limpos, 
principalmente em situações em que é comum o 
uso de álcool. Pedimos às pessoas em nossas vidas 
para apoiarem as nossas decisões e precisamos 
contar com o apoio de nosso padrinho, ou 
madrinha, e de nossos amigos em recuperação 
para essas situações. Podemos pedir aos membros 
de NA para estar conosco quando nos sentirmos 
desconfortáveis sozinhos. Eles nos ajudam a 
lembrar que podemos passar por qualquer coisa 
limpo. 

Mais será revelado...
Não importa a idade, a maioria das pessoas que 
chegam a NA tem muito a aprender. O núcleo da 
nossa doença é a auto-obsessão. Isso significa 
que todos os recém-chegados lidam com a 
mesma imaturidade, independentemente da sua 
idade. Aprendemos a trabalhar um programa de 
recuperação ao lado dos nossos companheiros, 
ajudando eles quando possível e aceitando ajuda 
quando precisamos. Podemos parecer ou nos 
sentir diferentes das pessoas mais velhas, mas 
estamos todosficando limpos, só por hoje. Quando 
partilhamos abertamente com outros membros, 
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[cresc
imento]

aprendemos que temos muito mais em comum 
do que pensávamos. Narcóticos Anônimos torna 
possível para os adictos de qualquer idade crescer 
e envelhecer limpo em recuperação. Só por hoje, 
temos a vida inteira pela frente e,ficandolimpos, 
estamos livres para nos tornarmos quem queremos 
ser. 
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