


Este folheto foi desenvolvido por jovens membros de Narcoticos
Andénimos que ficaram limpos e encontraram uma nova vida.
Jovens adictos de todo o mundo, que falam diferentes linguas,
estdo a ficar e a manterem-se limpos em NA. Escrevemos isto
para partilhar a nossa experiéncia de que vivendo a mensagem
de NA, qualquer adicto, por mais jovem que seja, pode parar de
consumir drogas, perder a vontade de consumi-las e encontrar
um novo modo de vida.

Como jovens membros, a maioria de nés nao veio
a Narcéticos Andnimos procurar um novo modo
de vida. Apenas estdvamos cansados das vidas que
levavamos. Desperdicdamos muito do nosso tempo
a sentir raiva, soliddo, magoa ou assustados. Ficar
pedrado parecia ser a Unica coisa que ajudava, mas
rapidamente as drogas foram tornando a vida ainda
mais dificil. Estdvamos cansados da dor e da confusao,
mas nao queriamos aceitar que as drogas pioravam
0s nossos problemas. Quer pensassemos ou nao que
éramos adictos, a ideia de largar as drogas era dificil
de conceber. E se pensdvamos em parar, a ideia nao
durava muito tempo.

Se isto te parece familiar, poderads ser como nos. Este
folheto é a nossa oportunidade de partilhar o que
aprendemos: nao éramos demasiado novos para ser
adictos, nem éramos demasiado novos para ficarmos
limpos. Pardmos de consumir e estamos a descobrir um
novo modo de vida. Poderads nao ver membros jovens
nas reunides que frequentas, mas se te mantiveres
limpo e continuares a vir, irds encontrar-nos.

Quando chegdmos a Narcoticos Andnimos, vimos
como os membros se tratavam uns aos outros. Vimos
algo honesto e real. Ouvimos outros adictos partilhar
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sobre nao terem que consumir nunca mais. Ouvimos
como outros adictos vao ultrapassando o medo, como
vivem o programa de NA, e de como sao livres de
ter uma vida diferente. Outras pessoas na nossa vida
pareciam tentar controlar-nos, mas os membros de NA
apenas ofereceram a sua experiéncia, forga e esperanca.
Disseram-nos que nao teriamos de voltar a consumir,
mesmo que tivéssemos vontade. Comegdmos a ter um
sentimento de pertenca.

Como nem sempre viamos outros jovens membros
nas reunioes que frequentdvamos, pensavamos se
ndo seriamos demasiado novos para sermos adictos,
ou demasiado jovens para ficarmos limpos. Com o
apoio de outros membros, mantivemo-nos limpos e
estabelecemos relagdes com pessoas de todas as idades
em Narcoticos Anénimos. Podemos nao ter consumido
drogas durante muito tempo, mas aprendemos que a
adicgao vai muito além do nosso consumo de drogas.
Quando chegdmos a NA, era mais facil relacionarmo-
-nos com pessoas com um passado semelhante ou que
consumiam as mesmas drogas que nods. Consoante
fomos conhecendo outros adictos, percebemos
que experimentdmos pensamentos e sentimentos
semelhantes — ndo importa quao novo ou velho, ou de
onde viemos.
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Serel Realmente um Adicto?

Antes de chegarmos a NA, muitos de n6s achavamos
que o nosso consumo de drogas era uma fase normal,
uma parte natural do nosso crescimento. Podemos
ter tentado usar a nossa idade como desculpa, mas
rapidamente tornou-se dificil negar que as drogas nao
nos facilitavam a vida. Podiamos demonstrar que nao
nos importdvamos com nada, mas no fundo sabiamos
que faziamos mais sacrificios do que queriamos pelas
drogas.

Quando descobrimos NA, sentimos que talvez fossemos
demasiado novos para ficarmos limpos. Talvez
pensdssemos que a adiccdo era apenas uma coisa
fisica e que os adictos teriam que consumir certos tipos
de drogas durante longos periodos para se tornarem
dependentes. Mas ouvimos, nas reunioes, que NA
descreve que a adicgdo nos afeta principalmente de trés
maneiras: mente, corpo e espirito. O problema nao era
tanto o que as drogas nos faziam, mas sobretudo como
estdvamos a uséa-las. As drogas nao tinham que ser
viciantes ou fisicamente adictivas para desenvolvermos
um problema. O nosso consumo de drogas estava
envolto em obsessdao, compulsdao e egocentrismo.
Pensavamos obsessivamente em drogas e no estilo
de vida que o consumo implicava. Consumiamos
compulsivamente quando nao queriamos ou diziamos
a nos proprios que nao usariamos, e, quando
comecavamos, nao conseguiamos parar. Em total
egocentrismo, sacrificdmos tudo para nos sentirmos
diferentes, mesmo que isso significasse magoar-nos a
nds proprios e as pessoas que nos amavam. Na maioria
das vezes, acabavamos a sentir ressentimento, raiva e
medo.

 um hotnem ou mulher”, pensel se teria,
* que ser adulto para atingir o fundo

Convivemos com membros que partilharam esse tipo
de sentimentos, mesmo que o seu uso de drogas
tenha sido muito diferente do nosso. Percebemos
que o tipo de drogas nao importava. Nao interessava
se apenas consumiamos ao fim de semana ou antes,
depois ou durante a escola. Perdemos o controlo do
nosso consumo de drogas e faziamos coisas das quais
ndo nos orgulhdvamos para podermos continuar a
consumir. Acabamos por nos sentirmos sozinhos e
envergonhados. Para os adictos, o consumo de qualquer
droga leva-nos ao mesmo descontrolo e desespero.
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S6 porque somos jovens nao significa que a adicgao
seja menos mortal. Podemos tomar a decisao de nos
mantermos limpos quando estivermos preparados.
Quando ouvimos membros partilhar sobre atingir o
fundo do poco, sabemos que o nosso fundo é onde
quer que paremos de escavar. O Unico requisito para se
ser membro é o desejo de parar de consumir, portanto,
qualquer um que encontre NA, novo ou velho, pode ter
a oportunidade de viver um novo modo de vida.

Apadrinhamento

O apadrinhamento ensina-nos a contar a alguém o que
realmente se passa connosco. Aprendemos a revelar o
que vai dentro de nds e comecamos a aceitar sugestoes
e a por em pratica os Doze Passos nas nossas vidas.
A melhor qualidade num padrinho é que seja alguém
em quem possamos confiar e que seja um exemplo
daquilo que queremos nas nossas vidas. Trabalhar os
passos com um padrinho pode ajudar-nos a lidar com
as formas com que a adiccao se manifesta nas nossas
vidas. A obsessao e compulsao podem afetar a forma
como lidamos com o sexo, a comida, o dinheiro, as rela-
¢Oes, os videojogos, a Internet e inlmeras outras areas.
A adiccao consegue distorcer qualquer comportamento
ou sentimento, tornando-os numa substituicao ao con-
sumo de drogas.

Muitos de nés também sofreram depressao, ansiedade,
raiva, automutilagao e disturbios alimentares. Um pa-
drinho é muitas vezes a primeira pessoa em quem con-
fiamos o suficiente para falar destes problemas. Quan-
do nos abrimos, o nosso padrinho pode ajudar-nos a
encontrar solugoes.

Sexo, Drogas ¢

Como jovens membros, lidar com a nossa sexualidade
em recuperagao pode ser dificil. A nossa experiéncia
com sexo pode incluir qualquer coisa, desde a nossa
orientacao sexual a separacoes, gravidez, descontrolo,
confusdao e vergonha ou culpa de algo que fizemos
ou que nos aconteceu. Em recuperacao, ouviremos
muitas opinides e sugestdoes sobre sexo e relagoes.
Por vezes nao ouvimos o que os outros tém para nos
dizer, mas podemos esforgar-nos por falar abertamente
com o nosso padrinho e outros membros em quem
confiamos. As vezes os nossos sentimentos sobre sexo
e relacoes fazem com que as drogas comecem a parecer
novamente uma solucao. Em vez disso, explicamos pelo
que estamos a passar e pedimos orientagao e suporte.
A recuperagcado ajudar-nos-a a lidar com o0s nossos
sentimentos de uma maneira mais objetiva. Quando
partilhamos honestamente a nossa situagao, somos um
exemplo para os outros.
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Era Menor de Idade

Caso as nossas decisdoes tenham que ser aprovadas
por um pai, tutor ou outro adulto, é possivel que nao
tenhamos sempre autorizagao parairmos a uma reuniao
de NA ou para realizar outras mudangas sugeridas
pelo programa. No entanto, podemos sempre escolher
mantermo-nos limpos. Pode levar algum tempo até
sermos livres para viver da maneira que quisermos,
mas podemos agarrar-nos a nossa decisdo de nos
mantermos em recuperacao, mesmo quando é dificil.
Quando podemos ir a reunides, os membros dizem-
-nos que acreditam em nés e que podemos ficar em
recuperacao se nos mantivermos firmes, pedirmos
ajuda e aceitarmos sugestoes.

As Pessoas na Minha vida
Continuaram a Consumir
Drogas

Quando ficamos limpos, outros adictos em recuperacao
poderao dizer-nos para abandonar “antigos amigos,
locais e formas de diversao”, mas por vezes nao temos
essa escolha. Nao podemos afastar pessoas da nossa
vida se vivermos com elas, formos para a escola com
elas ou estivermos presos com elas. E possivel que os

nossos amigos e familia consumam a nossa frente. Isto
torna dificil concentrarmo-nos na recuperacgao.

Sabemos que nao teremos de consumir novamente,
mas é dificil deixar de pensar em drogas se as virmos
diariamente nas nossas vidas. Se tivermos tentagoes de
voltar a consumir drogas, devemos falar com pessoas
de NA. Caso nao seja possivel, podemos ler literatura
de NA, escrever num diario, empenharmo-nos em
contactar um Poder Superior ou falar com amigos ou
familiares que ndo consumam. A questao € mantermo-

-nos em recuperacado seja como for. Os pensamentos
de consumo vém e vao, mas perdem forca quando
pedimos ajuda

quuel La.sta.nte entuslasmado com a
recupera.gé.o, depols da, Minha, pritelra,
reunia.o de NA. Mas tinha que voltar para
casa & noite e estar com a minha, famiia.
Eles fizeram uma. festa, até tarde, Fechel-
Me no Meu quarto, Mas o barulho e os
chelros entra.va.m na Mesta.,

ym Programa Espiritual
Nao Religioso

Os nossos pais ou tutores podem exigir-nos que nos
mantenhamos envolvidos com a sua religiao até
termos idade suficiente para escolhermos por nods
proprios. Poderao questionar se NA nos ensinara algo
que contrarie a sua crencga religiosa ou se seremos
pressionados para nos envolvermos noutra religiao.
Podemos relembrar que NA nao estd em competicao
ou em conflito com a religiao nem nos teremos que
tornar religiosos para nos mantermos limpos. Os Doze
Passos encorajam-nos a entrar em contacto com as
nossas proprias crencas. Podemos dizer aos nossos
pais que Narcoticos Anonimos nao defende nem se
opode a qualquer religido. Simplesmente poderemos ter
que respeitar os desejos dos nossos pais até podermos
decidir por ndés proéprios.
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Eu Era o Unico Membro
Jovem de NA

Alguns de nos sentimos um tipo de solidao diferente por
sermos o Unico membro jovem de NA, no sitio em que
vivemos. Podemos juntar-nos a outros membros depois
das reunioes, mas por vezes, s6 nos apetece estar com
pessoas da nossa idade. Poderd ser muito duro lidar
com o facto de nos sentirmos diferentes ou Unicos
quando somos a pessoa mais nova do grupo. Podemos
procurar oportunidades de viajar para eventos de NA,
onde poderemos encontrar adictos em recuperacao
da nossa idade. Ha jovens a ficarem e a manterem-se
limpos em todo o mundo.Também podemos comunicar
com membros jovens de NA de outros sitios, através
das tecnologias e da Internet. Grupos de chat
relacionados com recuperacao, listas de emails e redes
sociais tornam possivel mantermo-nos em contacto
com membros de todo o mundo. Isto nao substitui as
reunioes da vida real, mas da-nos a oportunidade de
nos relacionarmos com outros membros jovens sobre
as nossas experiéncias de ficarmos limpos.
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A mmha, prlrnelro. convengao fol um
mportante ponto de viragem para. mim.
Conhed membros jovens do mundo intelro,

Quando ful a outra convengdo, Meses depols,
algumas pessoas que vinham de lugares
distantes ainda, se Lembravam do meu notme,
Percebl que fa.zla. realmente parte de NA,

Quando nos mantemos limpos, temos a oportunidade
de ser um jovem adicto que pode dar as boas-vindas
a outros jovens nas nossas reunioes e dizer-lhes o
que ndés também ja precisdmos de saber: que nao ha
problema em ser-se jovem em NA. Dizemos-lhes que
NA funciona, mesmo sendo jovem. Somos a prova viva
disso-mantemo-nos limpos um dia de cada vez.

Recaida

Como jovens em recuperagao, poderemos ter amigos
em NA que voltam a consumir assim que se livram
dos problemas. Dé6i ver pessoas abandonar NA,
principalmente pessoas de quem nos tornamos
proximos. A recuperacao fez tanto por ndés que nao
gostamos nada de imaginar o sofrimento dos nossos
amigos quando os vemos na adicgao ativa. Por muito
que gueiramos, nao se pode atuar sobre a vontade
dos outros para que parem de consumir. Apenas
tentamos ser um exemplo vivo do que a recuperagao
tem para oferecer. Partilhamos livremente o que nos foi
dado. Alguns adictos nao quererao o que nos temos.
Partilhamos a nossa esperancga para que saibam onde
encontra-la, quando estiverem preparados para tentar
algo diferente. Podemos relembrar que a nossa literatura
diz “Uma recaida pode por vezes estabelecer a base
para uma completa liberdade” Mantemo-nos proximos
de pessoas que estao limpas ha algum tempo, que se
identificam com a dor e frustragao de ver pessoas a vir
e a ir. Lembramo-nos de que, apesar de sermos jovens,
podemos manter-nos limpos para o resto das nossas
vidas, vivendo um dia de cada vez. A nossa literatura
e experiéncia afirma que “Nunca vimos alguém que
viva o programa de Narcéticos Andnimos recair” Para
mais informagdo sobre recaida, vé o Capitulo Sete
do Texto Basico de Narcdticos Andnimos, intitulado
“Recuperacao e Recaida” ou o folheto informativo
Recuperacgao e Recaida.
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Os Membros Ajudaram a
sentir-me Seguro em NA

Narcéticos Andnimos nao é imune aos perigos encon-
trados no resto da sociedade. As pessoas em quem
confiamos em NA podem ajudar-nos a evitar situacoes
financeiras, romanticas ou sexuais com pessoas que
nao terao as melhores intengcdes. Ganhamos confianca
com outros membros, conhecendo-os lentamente.
Comegamos com um padrinho, que nos pode dar
a conhecer outros membros. Conhecemos pessoas
em espagos publicos até nos sentirmos confortaveis
com elas. Se nos encontrarmos numa situacao
desconfortavel, falamos com outros membros em
quem confiamos — ndo temos que guardar nada para
nos proprios. Pessoas que se preocupem com 0 Nosso
bem-estar serdo pacientes em ganhar a nossa confianga
e nao nos pressionarao para que vivamos situacoes
desconfortaveis. Nao demorard muito até termos
constituido uma rede de pessoas proximas com quem
nos sintamos seguros.

Enfrentando Acontecimentos
da yida sem Drogas

Por sermos jovens, normalmente temos eventos
importantes e metas a atingir. Encarar eventos
como terminar a escolaridade obrigatoéria, atingir a
maioridade, aniversarios e outras celebragdes podem
parecer impossiveis sem consumir. Nem sempre a
familia e os amigos entenderdo a nossa razao para nos
mantermos limpos, especialmente em situagbes em
que € comum consumir alcool. Pedimos as pessoas
que fazem parte da nossa vida para apoiarem as nossas
decisOes e, nestas situagdes, precisamos de contar
com o apoio do nosso padrinho e dos nossos amigos
em recuperacao. Podemos pedir a membros de NA
para irem la connosco, se estivermos desconfortaveis
sozinhos. Eles ajudam-nos a lembrar que podemos
passar por qualquer coisa limpos.
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: Oma,ndo figuel Umpa, pel.a. primelra, vez, :
 preocupei-e sobre cofto celebraria, a. minha,
graduagdo ou os Meus aniversirios, O que
aconteceria quando pudesse entrar em
bares e comprar bebidas alcodlicas? €, se
alguma, vez casasse, poderia, fazer brindest v

O que servirla. aos Meus convidados?

E Mais gera Revelado,

Independentemente da idade, a maioria das pessoas
que vém para NA tém muito que crescer. O nucleo da
nossa doencga € a auto-obsessao. Isto significa que todos
os recém-chegados lutam com a mesma infantilidade,
independentemente da sua idade. Aprendemos a
trabalhar um programa de recuperacdo ao lado dos
nossos companheiros, ajudando-os quando podemos e
aceitando a ajuda deles quando precisamos. Podemos
aparentar ou sentirmo-nos diferentes de membros mais
velhos, mas todos nos mantemos limpos s6 por hoje.
Quando nos abrimos a outros membros, percebemos
que temos mais em comum do que achavamos.
Narcoticos Anonimos torna possivel a adictos de
qualquer idade crescerem e envelhecerem limpos, em
recuperagao. So6 por hoje, temos a vida toda pela frente.
Mantendo-nos limpos, somos livres de nos tornarmos
no que quisermos.
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