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BEM- VINDO AO CoDA, CO-DEPENDENTES ANONIMOS!

Seja bem-vindo ao CoDA, CoDependentes An6nimos, um programa de recuperagdo para a codependéncia,
onde cada um de nds pode compartilhar a nossa experiéncia, forca e esperanca em nossos esforgos para
nos libertarmos da escraviddo e confusdo das nossas relaces com outros e com nés mesmos.

A maioria de nds tem procurado, por varias maneiras, superar os dilemas dos conflitos dos nossos
relacionamentos e da nossa infancia. Muitos de nés fomos criados em familias disfuncionais, onde existiam
problemas com varias adicgdes, outros ja ndo o foram. Em qualquer um dos casos constatamos em nossas
vidas que a codependéncia é um comportamento compulsivo, profundamente arraigado e que nasce por
vezes em familias com sistemas extremamente disfuncionais e em outros casos ndo. Cada um de nds tem
experimentado da sua propria maneira, ao longo de nossas vidas, o doloroso trauma do vazio da nossa
infancia e dos nossos relacionamentos.

Nés tentamos usar os outros — nossos companheiros, amigos e até mesmo nossas criangas, como nossa
fonte exclusiva de identidade, valor préprio, bem-estar e como modo de tentar restabelecer dentro de nds
as perdas emocionais de nossas infancias. Nossas histérias podem incluir outros habitos poderosos que as
vezes nds usamos para enfrentar a nossa codependéncia.

Nos temos aprendido por muito tempo a sobreviver a vida, mas em CoDA nds estamos aprendendo a
viver a vida. Por intermédio da aplicacdo dos Doze Passos e dos principios espirituais, porém nao religiosos,
que encontramos em CoDA, em nossa vida diaria e em nossos relacionamentos - atuais e passados - nds
podemos conquistar uma nova liberdade em nds mesmos e vencer nosso estilo doentio de viver. Este é um
processo de crescimento individual. Cada um de nds estd crescendo ao nosso proprio passo e o
continuaremos fazendo para permanecermos abertos a Deus numa base diaria.

Nosso compartilhar é a nossa maneira de identificagdo, nos ajuda a nos livrarmos dos lagos emocionais do
nosso passado e o controle compulsivo do nosso presente.

N3o importa o quanto traumatico possa ter sido o seu passado, ou o quanto desesperador possa parecer o
seu presente, existe esperanga por um novo dia através do Programa de CoDA - CoDependentes
Anbnimos. Vocé ja ndo precisa mais confiar nos outros como um Poder Superior a vocé.

Que vocé possa encontrar aqui, uma forca dentro de vocé a qual foi doada por Deus de maneira preciosa e
gratuita.

Traduzido de: Co-Dependents Anonymous, Inc. P.O. Box 7051
Thomaston, Gedrgia USA — Fone:;(001-706)-6486868 - Protegido por direitos autorais 1998.



CoDA, Codependentes Anénimos — SP — Brasil
Os 12 Passos Comentados

PREAMBULO DE CoDA, CODEPENDENTES ANONIMOS.

Codependentes Anonimos é uma Irmandade de homens e mulheres cujo propodsito comum é aprender a
desenvolver relacionamentos saudaveis. O Unico requisito para ser membro da Irmandade é possuir o
sincero desejo de estabelecer relacionamentos saudaveis. N6s nos reunimos para compartilhar e nos
apoiarmos durante a jornada do autoconhecimento e do aprendizado do amor proprio. A pratica diaria do
programa permite a cada um de nds ficarmos integros conosco mesmos com relagdo as nossas historias
pessoais e Nossos proprios comportamentos Codependentes.

Nos confiamos nos Doze Passos e nas Doze Tradicbes adaptados de AA, para obter o conhecimento e a
sabedoria. Estes sdo os principios de nosso Programa e guias para o desenvolvimento da integridade e o
cumprimento de relagdes com noés mesmos e com os demais. Em CoDA cada um de nos aprende a
construir uma ponte em direcdo a um Poder Superior de nossa propria compreensdo e permitimos aos
outros o mesmo privilégio.

Este processo de renovacdo é um presente de cura para nos. Trabalhando ativamente o programa de CoDA

- CoDependentes An6Gnimos, nds podemos perceber em nossas vidas uma nova alegria, aceitagdo e
serenidade.

AS ORACOES DE CoDA

A ORACAO DE ABERTURA DE CoDA

EM ESPIRITO DE AMOR E VERDADE, PEDIMOS A VOCE, PODER SUPERIOR,
QUE NOS GUIE ENQUANTO COMPARTILHAMOS NOSSAS EXPERIENCIAS, FORGCAS E ESPERANCAS.
ABRIMOS NOSSOS CORAGOES PARA A LUZ DA SUA SABEDORIA,
DO CALOR DE AMOR E A ALEGRIA DA ACEITAGAO.

LEMA DO CODA

SO POR HOJE EU SOU A PESSOA MAIS IMPORTANTE DA MINHA VIDA

ORACAO DA SERENIDADE

DEUS
CONCEDA-ME A
SERENIDADE
PARA ACEITAR AS COISAS
QUE EU NAO POSSO MODIFICAR,
CORAGEM
PARA MODIFICAR
AQUELAS QUE POSSO E
SABEDORIA
PARA RECONHECER A DIFERENGA.

ORAGAO DE ENCERRAMENTO

NOS LHE AGRADECEMOS PODER SUPERIOR,
POR TUDO QUE RECEBEMOS DESTE ENCONTRO.
AO TERMINA-LO, PERMITA QUE LEVEMOS CONOSCO
SABEDORIA, AMOR, ACEITACAO
E ESPERANCA DE RECUPERACAO
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VOCE E CODEPENDENTE?

Muitos de nés lutamos com as perguntas:

O que é codependéncia? Eu sou codependente? Queriamos definicGes precisas e um diagndstico criterioso
antes que nos decidissemos. Codependentes An6Gnimos, como esta declarada na Oitava Tradigdo, € uma
Irmandade ndo profissional. N&o oferecemos nenhuma definicdo ou diagnostico criterioso para a
codependéncia e, respeitosamente, deixamos para os profissionais da Psiquiatria e Psicologia realizarem
esta tarefa. O que nds oferecemos, A partir da nossa propria experiéncia, sdo atitudes, caracteristicas e
comportamentos que descrevem como e o quanto nossas histérias foram Codependentes.

Acreditamos que a recuperagdao comega com um autodiagnostico honesto. Viemos a aceitar nossa
inabilidade para manter e nutrir relacionamentos saudaveis com outros e com ndés mesmos. Comegamos a
reconhecer que a causa estava enterrada e existente ha muito tempo em padr8es destrutivos de viver.
Achamos que estes padrdes podem cair dentro de categorias gerais: ser submisso e agradavel aos outros e
controlador e manipulador dos outros.

Sugerimos que possa ser Util usar as anotacdoes: Sempre, Normalmente, As vezes, Nunca.

PADROES DE CONTROLE

( ) Eu preciso ser “necessario” para poder manter uma relagdo com os outros.

( ) Eu espero pela aprovacdo dos outros com relagdo aos "“meus pensamentos,
sentimentos e comportamentos” acima da minha prépria aprovagao.

( ) Eu concordo com os outros para que assim, eles gostem de mim.

( ) Eu centralizo minha atengao em proteger os outros.

( ) Eu acredito que a maioria das outras pessoas € incapaz de tomar contar delas.

( ) Eu conto os pontos das “boas acdes e favores”, me magoando quando eles ndao

sao “reembolsados”.
( ) Eu sou muito qualificado em adivinhar como as outras pessoas estdao se sentindo.

( ) Eu me antecipo em reconhecer as “necessidades e desejos” dos outros antes que eles
pecam para que sejam reconhecidos.

( ) Eu fico ressentido quando outros ndao me deixam ajuda-los.

( ) Eu sou tranquilo e eficiente nas situacdes de crise das outras pessoas.

( ) Eu sé me sinto bem ao meu respeito quando estou ajudando os outros.

( ) Eu ofereco livremente conselhos e sugestdes para outros sem ser perguntado.

( ) Eu me afasto dos meus proprios interesses para fazer o que os outros querem.

( ) Eu sé peco por ajuda e nutricdo, mesmo assim relutantemente, quando estou doente.

( ) Eu ndo consigo tolerar ver os outros sofrendo.

( ) Eu me dou generosamente e presto favores para aqueles com os quais me preocupo.

( ) Eu faco uso do sexo para ganhar aprovacgao e aceitagao.

( ) Eu tento convencer os outros de como eles “verdadeiramente” pensam e devem “se
sentir”.

( ) Eu me percebo completamente desinteressado por mim mesmo e dedicado pelo bem-

estar dos outros.
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PADROES DE SUBMISSAO

( ) Eu assumo responsabilidade pelos sentimentos e comportamentos dos outros.

( ) Eu me sinto culpado pelos sentimentos e comportamentos dos outros.

( )  Eu tenho dificuldades para identificar o que estou sentindo.

( ) Eu tenho dificuldades para expressar o que estou sentindo.

( ) Eu tenho medo da minha raiva, contudo as vezes me torno irado.

( ) Eu me preocupo como os outros podem responder aos meus sentimentos, opinides e
comportamentos.

( )  Eu tenho dificuldades para tomar decisdes.

( ) Eu tenho medo de ser ferido e/ou rejeitado pelos outros.

( )  Eu minimizo, altero ou nego como verdadeiramente me sinto.

( ) Eu sou muito sensivel com relagdo ao que os outros estdo sentindo a ponto de sentir o
mesmo.

( ) Eu tenho medo de expressar opinides ou sentimentos diferentes.

( ) Eu estimo as opiniGes e sentimentos dos outros mais que os meus proprios.

( )  Eu coloco as necessidades e desejos das outras pessoas antes dos meus.

( ) Eu me sinto envergonhado ao receber reconhecimento, elogios ou presentes.

( ) Eu julgo severamente tudo o que penso, digo, ou faco como nunca “bom o suficiente”.

( )  Eu sou perfeccionista.

( )  Eu sou extremamente leal e permaneco muito tempo em situagdes prejudiciais.

( ) Eu ndo peco para que os outros conhecam minhas necessidades ou desejos.

( ) Eu ndo me percebo como uma pessoa amavel e que vale a pena.

( ) Eu assumo compromissos acima dos meus proprios valores e integridade para evitar

rejeicdao ou raiva dos outros.

Depois de completar esta lista de conferéncia, sugerimos que vocé continue assistindo as reunides de
CoDA durante varias semanas. Procure por companheiros nos quais vocé acredita que possa confiar e
discutir com eles suas respostas da lista de conferéncia. Se vocé vier a aceitar que realmente é um
codependente, entdo vocé estara pronto para procurar um padrinho e comecar os DOZE PASSOS para sua
recuperacao.
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AS PROMESSAS DA RECUPERACAO

Se formos diligentes nesta fase de nosso desenvolvimento, ficaremos surpresos antes mesmo de nos
terminarmos este método. Vamos conhecer uma nova liberdade e uma nova felicidade. Ndo lamentaremos
o0 passado, nem desejaremos fechar a porta para ele. Compreenderemos a palavra Serenidade e
conheceremos a paz. Ndo importa o quanto distante estamos da escalada, veremos como nossa
experiéncia pode beneficiar aos outros. Aqueles sentimentos de inutilidade e autopiedade desaparecerdo.
Perderemos o interesse em coisas egoistas e interesses de lucro em nossos companheiros. Perderemos a
vontade de buscar “a vontade prépria”. Nossa atitude e perspectiva de vida mudardo por inteiro. O medo
das pessoas e da inseguranca econdmica nos deixara. Saberemos dirigir situagdes que nos confundiam
intuitivamente. Perceberemos de repente que Deus esta fazendo por nds o que ndo podemos fazer por nds
mesmos. Sdo extravagantes estas promessas? Acreditamos que ndo. Elas estdo sendo cumpridas entre nds
- as vezes depressa, as vezes lentamente. Elas sempre se materializardo se trabalharmos por elas.

AS 12 PROMESSAS DE CODEPENDENTES ANONIMOS

Trabalhando o programa de Codependentes An6nimos eu posso esperar uma mudanga milagrosa em minha
vida. Fazendo um verdadeiro esforco para trabalhar os Doze Passos e seguir as Doze TradicOes, eu...

1. Reconhego que ndo estou s6 e que meus sentimentos de vazio e soliddo vdo desaparecer.

2. N&o sou controlado(a) por meus medos. Eu supero meus medos e ajo com coragem, integridade e
dignidade.

3. Experimento uma nova liberdade.

4, Liberto-me da preocupacao, da culpa e da lamentagdo quanto ao meu passado e ao presente. Eu me
mantenho suficientemente atento(a) para ndo repetir.

5. Experimento um novo amor e uma nova aceitagdo por mim mesmo(a) e pelos demais. Eu me sinto
genuinamente merecedor(a) de ser amado(a).

6. Aprendo a me ver igualmente aos demais. Minhas novas e renovadas relacdes sdo baseadas na
igualdade de ambas as partes.

7. Sou capaz de desenvolver e manter relagdes saudaveis e amorosas. A necessidade de controlar e
manipular os outros desaparecera na medida em que eu aprenda a confiar nas pessoas dignas de
confianca.

8. Aprendo que é possivel recuperar-me — converter-me numa pessoa mais amorosa, mais intima e capaz
de oferecer apoio apropriado. Eu tenho a escolha de comunicar-me com minha familia de uma maneira
segura para mim e respeitosa para eles.

9. Reconheco que eu sou uma criacdo Unica e preciosa.

10. Nao dependo unicamente dos demais para poder me sentir valioso(a).

11. Tenho a confianca de que meu Poder Superior me guia. E venho a acreditar em minhas prdprias
capacidades.

12. Experimento gradualmente em minha vida SERENIDADE, FORCA INTERIOR e CRESCIMENTO
ESPIRITUAL.
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OS 12 PASSOS DE CoDA.

o

PASSO: ADMITIMOS QUE ERAMOS IMPOTENTES PERANTE OS OUTROS E QUE NOSSAS
VIDAS HAVIAM SE TORNADO INCONTROLAVEIS.

PASSO: VIEMOS A ACREDITAR QUE UM PODER SUPERIOR A NOS MESMOS PODERIA
NOS DEVOLVER A SANIDADE.

PASSO: DECIDIMOS ENTREGAR NOSSA VONTADE E NOSSA VIDA AOS CUIDADOS DE
DEUS, COMO NOS O CONCEBIAMOS.

PASSO: FIZEMOS UM MINUCIOSO E DESTEMIDO INVENTARIO MORAL DE NOS MESMOS.

o

PASSO: ADMITIMOS PERANTE DEUS, PERANTE NOS MESMOS, E PERANTE OUTRO SER
HUMANO A NATUREZA EXATA DE NOSSAS FALHAS.

PASSO: PRONTIFICAMO-NOS INTEIRAMENTE A DEIXAR QUE DEUS REMOVESSE TODOS
ESTES DEFEITOS DE CARATER.

PASSO: HUMILDEMENTE PEDIMOS A DEUS PARA QUE REMOVESSE NOSSAS
IMPERFEICOES.

PASSO: FIZEMOS UMA LISTA DE TODAS AS PESSOAS QUE TINHAMOS PREJUDICADO E
NOS DISPUSEMOS A REPARAR OS DANOS A ELAS CAUSADOS.

PASSO: FIZEMOS ASAREPARACGES DIRETAS A TAIS PESSOAS SEMPRE QUE POSSIVEL,
SALVO QUANDO FAZE-LO SIGNIFICASSE PREJUDICA-LAS OU A OUTREM.

10° PASSO: CONTINUAMOS FAZENDO O INVENTARIO PESSOAL E QUANDO ESTAVAMOS
ERRADOS, NOS O ADMITIAMOS PRONTAMENTE.

11° PASSO: PROCURAMOS ATRAVES DA PRECE E DA MEDITAGCAO, MELHORAR NOSSO
CONTATO CONSCIENTE COM DEUS, NA FORMA EM QUE O CONCEBIAMOS, ROGANDO
APENAS O CONHECIMENTO DA SUA VONTADE COM RELAGAO A NOS E FORCAS PARA
REALIZAR ESSA VONTADE.

12° PASSO: TENDO EXPERIMENTADO UM DESPERTAR ESPIRITUAL GRAGAS A ESTES
PASSOS, PROCURAMOS TRANSMITIR ESTA MENSAGEM PARA OUTRO CODEPENDENTE E
PRATICAR ESTES PRINCIPIOS EM TODOS AS NOSSAS ATIVIDADES.
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PASSO UM

“ADIMITIMOS QUE ERAMOS IMPOTENTES PERANTE OS OUTROS, QUE NOSSAS VIDAS HAVIAM
SE TORNADO INCONTROLAVEIS.”

Para muitos de noés que vieram ao CoDA - Codependentes Andnimos, prestar atengdo aos problemas de
outras pessoas tinha se tornado um modo de vida. Podemos ter sido ensinados bem ou mal de que
realmente éramos responsaveis pelo bem-estar dos outros e que nossas palavras e agbes eram
suficientemente poderosas para mudar aqueles com quem interagiamos.

Tendo trazido este ensinamento para maioridade, a maioria de nds teve dificuldades em nossas relagdes
com o cOnjuge, amante, crianga, amigo, colega de trabalho ou pai. Haviamos feito dos “outros” o nosso
Poder Superior, definindo quem éramos através do que imaginavamos que eles pensavam. Determinados
em controlar, aconselhar e guiar os outros, nods indefinidamente excluimos nosso proprio bem-estar.

FALTA DE PODER

Até agora haviamos aplicado o autocontrole obsessivamente, e nublado nosso préprio pensamento para os
nossos problemas de viver. Quando nossas relacées demoliram, muitos de néds experimentamos com mais
empenho aplicar nosso arsenal de informagdes com muito mais impeto. Nossa vontade prépria tomou
vérias formas. Eramos dominadores. Eramos pessoas de favores. Conformavamos-nos. Rebeldvamos-nos.
Culpavamos. Ferimos-nos e ferimos aos outros. Alguns de nds tivemos que ir para a extremidade da
loucura ou da morte antes que estivéssemos dispostos a admitir nossa falta de poder. E, o tempo todo,
nos convenciamos de que estavamos fazendo a coisa certa. Onde estava o sucesso?

Levamos certo tempo para refletir na futilidade de tentar nos sentir bem com relagdo a nds mesmos, nos
enfocando na realidade ou pensando nos problemas dos outros. E nos recordamos que jamais tivemos o
tipo de poder que estes velhos pensamentos sugeriam que aplicdssemos.

“Mas o que foi que durante longo tempo nos arrastou?”, nos perguntamos. “Um dia eu estarei livre da
carga de algum destes pensamentos?”.

INCONTROLAVEL

A segunda parte deste Passo nos fez lembrar nosso passado. Nossas vidas haviam ficado ingovernaveis
porque haviamos escolhido resolver problemas, o que de certo modo ndo funciona. Produzimos nosso bem-
estar remedando o imaginado bem-estar (ou falta dele) em outros.

Casualidade foi até que encontramos o CoDA, que nossas vidas estavam fora de controle. As habilidades
nas quais haviamos confiado para lutar durante nossa vida - ha tempo ja ndo estavam funcionando.
Eramos vitimas de um compulsivo modo de comportamento tdo engenhosamente prejudicial que nenhum
meio poderia quebra-lo. Nossas vidas estavam verdadeiramente ingovernaveis. Foi neste momento que
nossas velhas idéias comecaram a se desfazer e nos tornamos abertos para a possibilidade de que poderia
haver outro modo.

Nossa nova vida em Codependentes An6Gnimos comecgou através do Passo Um. Quando nos tornamos
dispostos a dizer as palavras: “Admitimos que éramos impotentes perante os outros e que nossas vidas
haviam se tornado incontrolaveis”, colocamos a chave na porta para a nossa recuperacdo. Deixamos de
criar deuses fora de nds mesmos e nos outros. Abrimos o espago para um verdadeiro Poder Superior, no
qual eventualmente poderiamos colocar nossa fé e confianca.

Neste momento nao tenho que
controlar ninguém, inclusive a mim
mesmo. E se me sinto incomodado com
0 que outra pessoa esta fazendo ou ndo
esta fazendo, posso recordar a mim
mesmo, que EU SOU IMPOTENTE
perante esta pessoa e que EU SOU
IMPOTENTE perante minha compulsao
de agir de maneira impropria.

Tendo se rendido desta maneira, estdvamos prontos para praticar o Passo Dois.

Traduzido de: Co-Dependents Anonymous, Inc. P.O. Box 7051
Thomaston, Gedrgia USA — Fone:;(001-706)-6486868 - Protegido por direitos autorais 1998.



CoDA, Codependentes Anénimos — SP — Brasil
Os 12 Passos Comentados

PASSO DOIS

“WIEMOS A ACREDITAR QUE UM PODER SUPERIOR A NOS MESMOS PODERIA NOS DEVOLVER A
SANIDADE".

Como Codependentes ativos, éramos ignorantes da nossa conexdo com um Poder Superior, ao invés disso
nos conectavamos de maneira imprdépria com os outros. Haviamos perdido duas conexdes importantes em
nossas vidas - conosco mesmo e com o Poder Superior a nds mesmos. Tivemos que enfrentar a bancarrota
espiritual e a auséncia de qualquer esperanga de mudanca.

No Passo Um admitimos que ndo tinhamos nenhum poder perante os outros. Reconhecemos que ao
focarmo-nos nos outros para nos sentirmos bem sobre nés mesmos, tinha se tornado uma compulsdao em
cima da qual éramos totalmente impotentes. No Passo Dois aprendemos que somente nossos proprios
recursos nao eram suficientes para a recuperacdo. Foi-nos oferecida uma alternativa, aquela pela qual
haviamos buscado de maneira inconsciente, uma relagdo com o Poder Superior a nés mesmos e a garantia
de que ndo estdvamos sds. Embora vir a acreditar possa ter sido de maneira gradual, no principio tudo o
que precisavamos para atingir isto era a vontade para assistir reunidoes de CoDA e manter uma mente
aberta.

O Passo Dois nos fala que ha esperanga. Pouco a pouco, um dia de cada vez, viemos a acreditar que
podiamos contar com a promessa de um amoroso Poder Superior. Foi-nos oferecido um novo modo de vida
- aquele no qual ndo precisadvamos mais estar sos.

VIEMOS A ACREDITAR

No principio viemos a acreditar, assistindo reuniGes e escutando. Ouvimos como os outros desenvolveram
uma relagdo com o Poder Superior. Notamos que esses que mantinham uma conexdo regular com este
Poder experimentavam o que buscavamos: RECUPERACAO.

Decidimos que, um dia de cada vez, podiamos “agir como se” tivéssemos um Poder Superior, acreditando
ou ndo de verdade neste Poder. Por sermos membros de um Programa de Doze Passos, a forma deste
Poder permaneceu para cada um de nds descobrir. Para alguns de nds o Poder Superior era o amor
incondicional; para outros este Poder era a inteligéncia Divina. Nosso “Poder Superior” poderia ser a
natureza, uma imagem de um oceano, de um rio ou de uma arvore. Alguns de nds escolhemos nosso
grupo de Codependentes Andnimos. Para outros, este Poder era o pensamento do espaco ilimitado ou
simplesmente as palavras, “meu Poder Superior”. O ponto era que no principio de nosso tempo em CoDA,
nos tornamos entretidos pela possibilidade que havia algo que poderia fazer por nés o que ndo podiamos
fazer por nés mesmos.

Eramos livres para usar quaisquer destas idéias de um Poder Superior. Poderiamos obter emprestado a
idéia de outra pessoa e tentar isto durante algum tempo para ver se funcionava para ndés. O que
descobrimos que formar esta relacdo dependia da nossa vontade.

NOS DEVOLVER A SANIDADE

Para alguns de nds, as palavras “nos devolver a sanidade” estimulou nossa resisténcia. Viamos isto como
uma afronta: “Eu posso ter alguns problemas, mas eu ndo estou louco!”. Com a ajuda de outros no
Programa, comecamos a olhar nosso proprio comportamento mais claramente. Descobrimos uma grande
verdade no Passo Dois: que continuar agindo de uma maneira autodestrutiva, ndo importando quanto bem
intencionados acreditassemos que éramos, estavamos loucos. E uma vez que este comportamento se
tornou compulsivo, qualquer conviccdo que possuissemos de que pudéssemos controlar isto por nds
mesmos, era igualmente louca. Contudo havia algo em noés que, todavia, nos impedia. “Ndo nos foi
ensinado que era nossa obrigacdo ajudar os outros, ndo somos Nos os guardides de nossos irmdos? E o
que esta errado em querer agradar aqueles que amamos - NOSSOS pais, Nossos cdnjuges, Nossos amantes,
nossas criangas, nossos amigos? Ndo é isso que é a vida por toda parte?”

Com o apoio dos amigos da Programacgdo, examinamos estas velhas convicgdes. Comecamos a desejar
saber que preco haviamos pago por elas. Nossa propria instabilidade e falta de equilibrio em nossas
relacbes afetou nossas vidas familiares, nossas carreiras e nosso crescimento espiritual? Haviamos
renegado nossa propria alegria e realizacdo para o final de nossa lista de necessidades e desejos?
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Sermos honestos conosco mesmos era por vezes doloroso. A recompensa era magnifica. Na medida que
viemos a acreditar e a abracar a simples e profunda verdade oferecida neste Passo, a semente da
humanidade produzida por nossa admissdo da falta de controle no Passo Um estava nutrida.

Experimentamos uma sensacdo de liberdade e esperanca através da nossa vontade para ter um
verdadeiro Poder Superior. Neste momento nossa fé emergiu.

Neste momento, posso acreditar
que eu nunca estou sd, que posso
experimentar a sensacao de liberdade
que meu Poder Superior me oferece.
Posso me recordar que acreditar também
€ uma acao, e se estou murchando ao
praticar isto, um momento de cada vez,
eu murcho desenvolvendo a fé.

Ao ter admitido que nossas vidas estavam ingovernaveis e que aquela ajuda poderia vir de um Poder
Superior a nés mesmos, nos prontificamos para comecar o Passo Trés.

kK %k
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PASSO TRES

"DECIDIMOS ENTREGAR NOSSA VONTADE E NOSSA VIDA AOS CUIDADOS DE DEUS, COMO NOS
O CONCEBIAMOS".

Perto do fim da nossa graca, muitos de nds nos tornamos confiantes em um Poder Superior. Por que ndo?
Nada do que haviamos feito estava funcionando, pelo menos ndo durante muito tempo! Outros entre nés
sentiam-se amedrontados por confiar neste Poder. E se ndo nos fosse dado o que acreditdvamos merecer?
E se ndo o fizesse?

Num exame mais intimo fomos confrontados com nossa prejudicada autoestima. Estavamos projetando
nossas proprias convicgdes com relacdo a nés mesmos sobre nosso Poder Superior que temiamos, que
estava esperando para nos castigar para sermos assim quebrados? Ou viviamos com a onipotente nocdo de
gue éramos os Unicos que sabiam o que era melhor para nds mesmos e para outros?

Entdo era isto o que recorddvamos para nos mesmos, que no Passo Dois nds definimos nosso Poder
Superior como sendo maior do que nds éramos.

Dentro do trabalho do Passo Trés descobrimos este Poder maior que nossas enganadas convicgdes sobre
guem éramos, maior que nossas nocles distorcidas de Deus e maior que qualquer coisa que nosso
pensamento humano poderia criar.

Podiamos pedir para este novo Deus de nosso entendimento, para nos libertar dos vinculos do lago destas
velhas idéias, um dia de cada vez. E se velhos pensamentos persistissem, poderiamos continuar entrando
na acdo pedida por nds através deste Passo e poderiamos saber que o tempo cicatrizante aconteceria.

TOMANDO UMA DECISAO
Colocamos este Passo em movimento, vindo a nossa primeira reunido de CoDA.

A medida que o tempo progredia e assistiamos mais reunides, escutdvamos, compartilhdvamos e
comegamos a sentir alivio. Cada vez que nos identificAvamos com um companheiro de CoDA, com a
histéoria de um membro ou com um trecho da literatura de CoDA, estdvamos aumentando nosso
compromisso para com os trés primeiros Passos e nossa recuperagao.

Sem perceber isto, estdvamos nos rendendo a sabedoria e a diregdo do programa.

Neste momento, comecamos a ver 0 Nosso progresso. Haviamos admitido nossa falta de controle perante o
comportamento compulsivo pelo qual haviamos praticado durante muito tempo. Estdvamos comegando a
acreditar que um Poder Superior poderia nos aliviar, o proximo Passo era ébvio.

Se acreditdassemos que éramos impotentes e que um Poder Superior pudesse nos transformar, por que
ndo aceitar isto? Por que ndo dar uma chance para Deus onde nés haviamos falhado? Além do mais, o que
mais tinhamos para perder da nossa miséria?

NOSSA VONTADE E NOSSAS VIDAS

Tendo experimentado o alivio de nossa obsessdo por outros, alguns de nds ficamos complacentes.
Pensavamos que uma vez feito o Passo Trés, haviamos terminado o nosso trabalho. Descobrimos depressa
a natureza err6nea deste pensamento.

Nossas velhas idéias invocam a devolugdo de nossa vontade propria. Uma vez mais tentamos fazer o papel
de Deus em nossas vidas e nas vidas dos outros.

Velhas duvidas por vezes desafiavam nosso modo de pensar. Comecamos a acreditar que embora este
programa funcionasse para os outros - para nds era diferente. Com esperanca, nos questionamos sobre
nossa habilidade para mudar.
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Foi esta experiéncia que nos conduziu a reconhecer que este Programa de Recuperagdo ndo era um “brilho
na parede”, algo agradavel para fazer numa tarde agradavel. Representou nossa oportunidade para viver
como seres humanos inteiros. E se quiséssemos isto, precisariamos da vontade para ir a qualquer diregdo -
até mesmo se significasse pedir mais uma vez pela ajuda de Deus.

Neste momento posso escolher
meu proéprio Poder Superior.
Posso colocar de lado todas as
velhas convicgoes sobre quem
sou e quem nao sou e 0 que sou:
uma crianca de Deus. Posso
me recordar que uma fé num
Poder Superior se torna uma fé
em mim e que minha recuperacgao
se torna verdade para mim e para
meu Poder Superior.

Tendo tomado a decisdo, nossa luta termina. Resolvemos que, apesar dos desafios poderiamos enfrentar a
nos mesmos no Passo Quatro.

kK %
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PASSO QUATRO

“FIZEMOS UM MINUCIOSO E DESTEMIDO INVENTARIO MORAL DE NOS MESMOS".

Tendo seguido o caminho espiritual que nos foi sugerido através dos Trés primeiros Passos, nos
encontrdvamos na soleira da autodescoberta. O claro enunciado do Quarto Passo: "fizemos um
minucioso e destemido inventario moral de nés mesmos” nos deu a ferramenta perfeita com a qual
comecar. O linguajar estava livre da vergonha e da critica. Simplesmente dizia: “demos uma olhada em
noés mesmos como fomos até agora!”.

A maioria de nds havia gastado a maior parte de nossas vidas preocupada com as outras pessoas.
Haviamos escutado, criticado, analisado os outros e a nds mesmos, as vezes obsessivamente. Mas este ndo
era um minucioso e destemido inventario moral de qualquer um. Era o da vontade prépria e do autoabuso.

Nos trés primeiros Passos de CoDA haviamos comecado a participar de uma parceria com o Poder Superior
de nossa propria escolha. E foi esta parceria que se tornou nossa garantia de sucesso. Se colocar somente
nas maos de Deus significava o fim da nossa vontade prépria e do autoabuso.

N3o havia nada o que temer desta investigacdo. Haviamos nos rendido a um Poder Superior a nés
mesmos, maior que qualquer negligéncia, até mesmo que nossa vergonha e nosso medo. A ndo ser que
preferissemos colocar de lado nossa decisdo do Passo Trés, nos ficariamos longe de qualquer tipo de
acusacao.

MINUCIOSO E DESTEMIDO

As definicGes dessas palavras eram de quantidade indeterminada, porém grandissimas, a medida que elas
estavam nos confortando.

Minucioso significa examinar cuidadosamente para encontrar algo perdido ou escondido; para vir a
conhecer, aprender, buscar, administrar uma investigagdao completa.

E destemido, significa corajoso e inconquistavel.

Se “minuciosamente” significava procurar por algo perdido ou escondido, realmente estavamos na beira de
uma grande aventura: a descoberta do nosso EU Verdadeiro.

Mas, a palavra “destemido”, era outra histéria. Muitos de nds ainda acreditdvamos que seria impossivel nos
aproximar deste processo sem a presenca do medo. Fomos confortados por outros que ja haviam se
sentido da maneira como estadvamos nos sentindo. Percebemos que ndo estadvamos sos, que estdvamos
embarcando nesta jornada com o Deus que nos guiaria com suavidade ao longo do nosso caminho.

INVENTARIO MORAL DE NOS MESMOS

A primeira parte deste Passo definia a atitude que adotariamos para fazermos este trabalho — minucioso e
destemido. A segunda parte do Passo Quatro nos deu o nosso enfoque e diregao.

Este inventario seria somente nosso e com relagdo ao nosso comportamento pessoal em tantas
experiéncias de vida, o quanto poderiamos recordar.

A palavra “moral” possui varios sin6bnimos, entre eles os termos como: honestidade, justica, franqueza e
livre.

A mensagem estava clara no Passo Quatro. Este inventario de nés mesmos deveria ser honesto e direto,
ndo critico ou abusivo.

Se este seria um inventario completo, precisariamos listar nossos recursos e nossas obrigacdes. Isso
significou que fariamos um quadro verdadeiramente equilibrado de ndés mesmos. Para alguns, era dificil
descobrir pontos bons a enfrentar nas negligéncias. Para outros, reconhecer as qualidades positivas era
uma tarefa menos dolorosa. Qualquer um de nossos sentimentos com relagdo a isto nos encorajava para
que fizéssemos um inventario completo dos aspectos importantes de ambos.
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A maioria de nds achou que colocando o inventario por escrito era a Unica maneira de deixar de lado a
obsessdo relativa ao nosso passado. Também nos ajudou a manter nossos pensamentos de modo
organizado. Aprendemos com nosso padrinho e com outros amigos de CoDA que havia uma variedade de

aproximacoes. Alguns haviam feito uma relacdo dos medos, ressentimentos e acgbes feitas as pessoas
especificas e eventos.

Outros escreveram a histéria da propria vida. O mais importante é que fomos avisados de que ndo
importava o que havia acontecido no passado, o proposito do Passo Quarto era para que cada um de nds
assumisse a nossa propria participagdo nos eventos de nossas vidas. SO através desta informagdo é que
poderiamos nos ocupar em fazermos uma limpeza completa, nos libertando do escombro do nosso passado
e nos tornando seres humanos por inteiro.

Neste momento, estou disposto a me
ver como verdadeiramente sou, através
de um crescente desdobramento
espiritual em repouso nas maos de um
amoroso Deus. Eu posso separar quem
sou do que eu fiz e reconhecer que a minha
realidade esta emergindo num amor,
jubiloso e integro.

Tendo completado nosso Quarto Passo, estavamos prontos para o Passo Cinco.

kK %
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PASSO CINCO

“ADMITMOS PERANTE DEUS, PERANTE NOS MESMOS E PERANTE OUTRO SER HUMANO A
NATUREZA EXATA DE NOSSAS FALHAS".

Foi no Passo Cinco que nos foi oferecida a chance de ter a vergonha e a culpa transformadas em
humildade.

No Passo Um admitimos nossa falta de controle. No Passo Dois reconhecemos que nossa vontade propria
estava fora de controle. Com o Passo Trés entregamos nossa vontade aos cuidados de Deus. O Passo
Quatro nos guiou para colocar o nosso passado no papel. No Passo Cinco nos foi dada a oportunidade para
darmos outro pulo em direcdo a fé. Agora relatariamos nossos segredos mais profundos para Deus, para
ndés mesmos e para outra pessoa.

ADIMITINDO PARA DEUS, PARA NOS MESMOS E PARA OUTRO SER HUMANO

A maioria de nds gastou muito tempo durante toda vida temendo e se defendendo contra a exposicdo. “Se
vocé realmente souber a meu respeito vocé sumird”. Poderia ter sido este o nosso coro coletivo da
vergonha. Agora, estavam pedindo através deste Passo, para que renuncidssemos as nossas agles
protetoras.

Muitos de nds nos tornamos resistentes, e esta resisténcia se manifestou de diversas maneiras. Ai havia a
passividade: “algum dia eu farei isto”. Outros estavam enfurecidos: “a minha vida é assunto meu e de mais
ninguém!”. Alguns de nds acreditdvamos estar extenuados e cansados, “ja ndo foi o suficiente aquele
inventario que eu fiz?".

Perto da sugestdo dos nossos amigos de CoDA, que ja haviam trabalhado estes Passos, decidimos arriscar
expor o que temiamos do modo mais seguro possivel, com o nosso Poder Superior. Através de admitir
primeiramente a Deus, estdvamos nos recordando que o elemento primario em nossa recuperacdo era
espiritual.

Sem perceber isto, a maioria de nos havia vivido numa corrente de constante tensdao que havia minado
nossa energia e nossa alegria. No momento em que revelamos a nds mesmos aquilo que haviamos
ocultado ha muito tempo, comecamos a experimentar sentimentos que haviamos suprimido ha tanto
tempo. Era incObmodo, mas ndo insuportavel. Alguns de nds ficamos surpresos pela vergonha que sentimos
ao admitir estes males para n6s mesmos. Encorajados por outros companheiros de CoDA, aderimos a esta
secdo do Passo Cinco e, eventualmente, o inoportuno peso que haviamos encerrado dentro de nossas
entranhas comecou a emergir. Esta autoadmissdo tinha se tornado um veiculo para a autoaceitacédo.

A maioria de nds escolheu compartilhar nosso Quarto Passo com um fidedigno e compreensivo membro de
CoDA, alguém que ja estava ha muito tempo no Programa e que tivesse trabalhado, se ndo todos os Doze
Passos, a maioria deles. Também era importante compartilhar este inventario com alguém que, em nossa
opinido, estava vivendo o programa.

Havia outros que escolheram o terapeuta, o conselheiro, ou um membro do clero como um ouvinte,
contanto que eles possuissem conhecimento do processo dos Doze Passos e o propdsito do Quinto Passo.

Também foi recomendado que evitassemos escolher um membro da familia, um colega do trabalho ou o
enfoque da nossa obsessao.

Marcamos um tempo adequado com nosso ouvinte e escolhemos um lugar onde nos sentissemos seguros.

Antes de darmos este Passo, pedimos pela direcdo ao nosso Poder Superior e expressamos nossa vontade
de sermos abertos e honestos.

Tendo completado este Passo, compartilhamos nossos sentimentos sobre a remocdo disto, particularmente
as areas de maior desconforto. Muitos de nds sentimos um grande alivio. Outros desejaram saber quando
todas nossas aflicdes seriam magicamente removidas. Alguns de nds sentimos e ficamos desapontados.
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PASSO SEIS

“"PRONTIFICAMO-NOS INTEIRAMENTE PARA DEIXAR QUE DEUS REMOVESSE TODOS ESTES
DEFEITOS DE CARATER.”

Nos passos Quatro e Cinco identificamos e admitimos nossos padrdes de pensamentos, sentimentos e de
comportamentos. Olhamos as maneiras pelas quais estes padrdes afetaram nossas proprias vidas e a dos
outros.

A proposta do Passo Seis era muito mais do que tomarmos uma resolucdo dificil ou desafiar uma valiosa
convicgdo. A proposta do Passo Seis era clara: se prontificar para a mudanca!

COMPLETAMENTE PRONTO

No principio, este conceito de estar “completamente pronto” parecia impossivel de ser alcangcado. Muitos de
nos pensavamos que isso significava que tinhamos que praticar este Passo sem medo. Uma vez mais,
haviamos colocado a carroga na frente dos bois. Impropriamente assumiamos que deviamos estar livres de
nossos defeitos de carater para estarmos prontos para té-los removidos.

Recordaram-nos que “completamente pronto” significava completamente preparado. Ter completado nosso
Quinto Passo era uma grande parte daquela preparagdo. Examinamos esta frase mais de perto e achamos
que poderiamos testar isto em nossas vidas diarias.

Por exemplo, se estivéssemos num restaurante e um gargom ndo tirasse nosso pedido com bastante
pressa para nos atender, tinhamos algumas opgdes. Poderiamos nos comportar como adultos. Para outros,
a reagdo poderia ser de resignacdo porque éramos hesitantes para falar em nosso préprio interesse. O que
descobrimos no Passo Seis era uma nova opgdo. Quando nos depardvamos com um defeito de carater,
como no caso da impaciéncia, poderiamos perguntar para nds mesmos se estdvamos completamente
prontos para que o mesmo fosse removido. A escolha era nossa.

Se nossa resposta fosse “ndo”, precisariamos considerar as conseqliéncias daquele nosso defeito, ndo so
nas outras pessoas, mas em nds mesmos. Estdvamos dispostos a continuar pagando por este tipo de
atitude?

Comegcamos a compreender que uma atitude ou comportamento nascido de uma imperfeicdo, nunca
poderia nos proporcionar a paz mental que buscavamos, ndo importando o que diziam as “vozes em nossas
cabecas”!

Mas, quais defeitos acreditavam serem necessarios para a nossa sobrevivéncia? Falso orgulho, arrogancia e
farisaismo eram freqlentemente substituidos pela pobre autoestima. O Ressentimento parecia sustentar
nossos limites contra a invasdo. O Medo manteve muitos de ndés em estado de alerta para todos aqueles
que nos causam dano. Como poderiamos estar sempre “completamente prontos” para ter estes defeitos
removidos?

A resposta para nds era a de que todos os nossos defeitos de carater eram de alguma maneira produto da
nossa vontade proépria. Eles eram as ferramentas de sobrevivéncia do nosso passado, enquanto eles
aparentemente parecessem prover o0 nosso bem-estar, eles ndo estariam longe por muito tempo.
Queriamos viver, ndo somente sobreviver, e para isso precisariamos de uma lousa limpa.

PARA QUE DEUS REMOVESSE TODOS ESSSES DEFEITOS DE CARATER

Como nos Passos anteriores, no Passo Seis, era sugerido que nos afastassemos da nossa vontade proépria
e deixassemos o trabalho para Deus.

Ao longo de nossas vidas a maioria de nds havia manipulado adversidades em cima de nossas condigdes e
haviamos confiado em nossas imperfeigdes para terminarmos, freqlientemente, em situacdes complicadas
e dolorosas. Muitos de nds haviamos usado nosso Poder Superior e haviamos nos dirigido a este Poder para
fazer nossos pedidos: “Querido Deus, faga com que ele me ame!”, “Oh, Deus, fagca com que ele ndo me
deixe!”, “Senhor, faca com que ele me dé agora mesmo aquele trabalho!!!!!”,
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Faziamos estas oragfes tdo honestamente quanto nos fosse possivel. A nossa aproximacdo era devido a
nossa dificuldade. Ironicamente nossa arrogancia nos conduzia a pensar que somente nds, seguramente,
poderiamos ter a resposta para todos os problemas do mundo, incluindo os nossos. Era este argumento
distorcido que havia nos deixado em tal estado incontrolavel.

No Passo Seis nos foi oferecida uma solucdo: colocar novamente nossa recuperacao nas maos de nosso
Poder Superior.

Mas qual a relacdo desta nocdo de entregar “todos” os nossos defeitos para Deus? Por que nao ficar
completamente pronto para que Deus removesse alguns de nossos defeitos de carater?

Foi-nos sugerido que procurassemos ver estas imperfeigées como uma concha protetora que noés haviamos
superado. Se entregar a eles seria como a autoderrota, como um passaro que se mantém no seu ninho ou
uma borboleta que se agarra ao seu casulo. Nesta etapa de nossa recuperagdo, nossos defeitos de carater
ndo nos protegiam em nada. Eles eram como um excesso de bagagem que nos arrastava para baixo e que
freqliientemente escondia o0 nosso potencial.

Neste momento, estou completamente
pronto para ser libertado de todas as
minhas imperfeicoes. Neste momento,
estou pronto para entregar estes defeitos
para Deus, sabendo que o poder da vontade
para curar é grande.

Cada Passo que dou em minha recuperagdo, ndo importa o quanto pequeno possa parecer, € uma
afirmacdo da minha integridade.

Tendo ficado dispostos a deixar que Deus removesse nossas imperfeicoes, estdvamos dispostos para pedir
no Sétimo Passo.

kK %k
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PASSO SETE

“HUMILDEMENTE PEDIMOS A DEUS PARA QUE REMOVESSE NOSSAS IMPERFEICOES".

Com o resultado do nosso trabalho com o Passo Seis, fomos fortalecidos em nossa resolugdo para permitir
as mudangas em nossas vidas. Haviamos visto os danos que nossas imperfeicdes haviam causado.
Todavia, nossos velhos padrées haviam aderido em nds feito cola. Uma vez mais, nos encontravamos em
encruzilhadas e novamente nosso caminho nos foi revelado.

O Passo Sete nos ofereceu o uso da nossa vontade propria de maneira apropriada: solicitar pela assisténcia
de nosso Poder Superior.

Palavras como submissdo, resignacdo e timidez ndo funcionaram para nos, nem produziram a convicgdo de
que a humildade ndao era um sinal de fraqueza para ser resistida a todo custo.

Depois de muita consideragdo, definimos a humildade como a liberdade do falso orgulho e da arrogancia. A
verdadeira humildade nos permitiu ver as coisas como elas sdo. Nds ndo instruiriamos ao nosso Poder
Superior para remover nossas imperfeicdes, nem implorariamos. Ao invés disso, iriamos pedir suavemente
e pacificamente.

Embora somente um Poder Superior a néds mesmos possa nos libertar de nossos defeitos de carater, nossa
cooperacdo também se faz necessaria. Aprendemos que os meios para a realizacdo de uma mudanga real
em nds era através da formagdo de uma parceria funcional com nosso Poder Superior, e de ter sempre em
mente, a todo o momento, que o membro mais experiente ndo éramos nds, mas Deus.

REMOVER NOSSAS IMPERFEIGOES

Era impossivel imaginar uma vida sem defeitos de carater. Desejavamos descobrir como seria sem a
presenca deles. Decidimos descobrir, mas como? Para obter nossa resposta, confiamos em membros de
CoDA que haviam percorrido este caminho antes de nos.

Foi-nos recomendado que fizéssemos este Passo com nosso Padrinho ou um amigo de confianca de CoDA,
alguém que ja havia trabalhado este Passo com um pouco de sucesso.

Também nos foi sugerido que prefacidssemos ou pedissemos a Deus com uma oracdo. A Oragdo da
Serenidade funcionou para alguns. Outros criaram suas proprias oracdes. O que fizemos foi estabelecer um
contato consciente com o Deus da nossa compreensdo e, em esséncia dizer, “Deus, aqui estou eu e meus
defeitos e estou disposto a deixar que Vocé os remova da maneira que Vocé achar melhor. Obrigado”.

Quando nos deparamos com a agonia de um destes defeitos de carater, podiamos naquele momento pedir
para que Deus o removesse.

Alguns de nds descobrimos que ainda estadvamos nos agarrando a uma imperfeicdo em particular, com o
medo de té-la removida. Retorndvamos ao Passo Seis e uma vez mais pedimos pela direcdo de nosso
Poder Superior para ter os nossos defeitos de carater, completamente removidos.

Tendo pedido para Deus que removesse nossas imperfeicdes, muitos de nos experimentamos, com
tristeza, a perda delas. Nunca haviamos esperado lamentar que aquilo em que nds haviamos vindo a
acreditar seria prejudicial a nossa felicidade. Comecamos a ver que estes “velhos amigos” tinham nos
servido bem em nossa infancia. Como agora ja ndo mais nos serviam, nos afastamos dessas velhas
imperfeicoes e, com a ajuda de Deus, estavamos aprendendo a nadar sem els.

Neste momento, peco ao meu Poder
Superior que remova todas as
minhas imperfeicoes, e que me alivie do FARDO
do meu passado. Neste momento, entrego-me
a Deus, confiando que o meu precario conhecimento

esta sendo preenchido com o amor

incondicional de meu Poder Superior por mim,
e por todos aqueles em minha vida.

Fortalecidos pela agdo deste Passo, estavamos prontos para praticar o Passo Qito.
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PASSO OITO

“FIZEMOS UMA LISTA DE TODAS AS PESSOAS QUE TINHAMOS PREJUDICADO E NOS
DISPUSEMOS A REPARAR OS DANOS A ELAS CAUSADOS".

O Passo Oito era o inicio das reparacGes dos nossos relacionamentos com os outros e com ndés mesmos. Ele
nos prepara para podermos nos aventurar para fora da relativa seguranca da Irmandade. Comegariamos a
interagir com os outros de uma nova maneira.

As reparacOes que este Passo nos pedia, ou seja, estar disposto para serem feitas, ndo eram meras
desculpas, como alguns de nds pensavam. Muito mais que isso, as reparacbes pedidas neste Passo
incluiam mudangas em nosso comportamento.

Estas reparagdes ndo seriam feitas até que estivéssemos dispostos a ficar frente a frente com cada pessoa
que haviamos prejudicado, e que haviamos reconhecido nosso dano. Fomos guiados para trabalhar cada
passo, por escrito. Uma aproximacao pela metade ndo funcionaria.

FAZENDO UMA LISTA

Como cada elemento do programa de CoDA, havia uma sugestdo de uma sequiéncia ldgica para seguirmos.
Na primeira metade do Passo QOito, nos pediram que fizéssemos uma lista de todos aqueles que haviamos
prejudicado com o nosso descontrole pessoal. Por razdes débvias, nosso nome vinha em primeiro lugar.
Haviamos sido os menos capazes de escapar de nossa propria codependéncia e, entdo, na maioria dos
casos, recebemos os maiores danos. Uma mudanga no comportamento para com nds mesmos teria que vir
em primeiro lugar.

Se tivéssemos sofrido abusos fisicos, emocionais, sexuais ou espirituais quando criancas, é de especial
importancia para nds sermos diligentes e claros aos fazer esta lista. Precisdvamos olhar cuidadosamente
cada uma das nossas relagbes para descobrir se outra pessoa estava pagando o preco por aquilo que havia
sido feito a nds quando criangas. Novamente achdvamos que nosso nome, enquanto ndo sendo o Unico da
lista, deveria vir em primeiro lugar.

Apesar de, possivelmente, ndo termos feito nada quando criancas para garantir os abusos que haviamos
recebido, o que era importante aqui era descobrir se haviamos nos prejudicado, ou a outros, com uma
maneira de desabafar nossa ira, pesar ou dor a estas injusticas passadas.

SE TORNADOS DISPOSTOS A FAZER AS REPARACOES A TODAS AS PESSOAS.

Muitos de nds descobrimos que éramos resistentes com relagdo a este Passo. Encontravamos razdes para
manter alguns nomes fora de nossa lista. Uma infracdo era muito pequena para ser mencionada, ou nao
era tdo importante assim para aborrecer a pessoa. Ou podiamos ter listado alguém com quem ndo
tinhamos a disposicdo para fazer reparagdes. Talvez tivéssemos feito algo pelo qual nunca seriamos
descobertos. Por que entdo balangar o barco? Em alguns casos poderia ser dificil encontrar a pessoa, em
outros casos poderiam estar mortos.

Em Ultima instancia nenhuma destas razdes funcionou. Se um nome estivesse presente em nossa lista,
encontrariamos uma maneira para nos tornar dispostos a fazer as reparagoes.

A vontade era novamente a nossa chave. O Passo Oito ndo era o Passo no qual enfrentariamos aqueles a
quem haviamos prejudicado. O propdsito do Passo Oito era enfocar nossa atencdo em ficar prontos para
enfrentar aqueles que haviamos prejudicado. Ter a disposicdo era o que nos era solicitado. Desejavamos
saber quais agdes poderiamos escolher para preparar a nds mesmos para esta nova tarefa.

Achamos que fazer estas questGes nos poderia ser Util: “Quais os motivos que estariam me motivando a
fazer as reparages para aqueles a quem prejudiquei?”. “Seria para limpar minha consciéncia para comigo
mesmo e as minhas velhas culpas?”. "Ou eu queria reconhecer meus erros com um Passo para modificar o
meu comportamento?” “Eu posso me comprometer para evitar usar este Passo como uma maneira para
justificar meu comportamento passado?”. “Sou capaz de separar o que fiz, daquilo que foi feito a minha
pessoa?”.
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Baseados nestas perguntas, muitos de nds expressamos dulvidas em relacdo a nossa habilidade para
verdadeiramente estar dispostos a fazer as reparacdes. Alguns de nds precisamos voltar aos Passos Seis e
Sete para descobrir quais os defeitos de carater que haviamos mantido reservados em nds. Outros haviam
se tornado dispostos, como resultado de aceitar verdadeiramente a propria contribuicdo nos seus
relacionamentos perturbados.

Este auto perddo seria o instrumento pelo qual fariamos as mudangas da nossa codependéncia para
relacionamentos saudaveis, para estarmos inteiros com Deus, com ndés mesmos e com outros seres
humanos.

Neste momento vejo o irrealizavel
nao somente possivel, mas como uma
realidade. Como me perddo das minhas
imperfeicoes, eu também posso
perdoar aos outros e me abrir para o modo
de uma verdadeira e duradoura mudanga
em meu relacionamento. Eu lhe agradeco
meu Deus!

A nossa vontade honesta para fazer as reparacdes a todos aqueles a quem haviamos prejudicado nos
conduziu ao Passo Nove.

kK %

Traduzido de: Co-Dependents Anonymous, Inc. P.O. Box 7051
Thomaston, Gedrgia USA — Fone:;(001-706)-6486868 - Protegido por direitos autorais 1998.



CoDA, Codependentes Anénimos — SP — Brasil
Os 12 Passos Comentados

PASSO NOVE

“FIZEMOS AS REPARACA6ES DIRETAS A TAIS PESSOAS SEMPRE QUE POSSIVEL, SALVO QUANDO
FAZE-LO SIGNIFICASSE PREJUDICA-LAS OU A OUTREM.”

Para muitos de nés em Codependentes Andnimos, nosso papel mais confortavel tinha sido o de vitima.
Haviamos esperado por alguém ha anos, qualquer um, para que nos fizesse reparagoes.

O Passo Nove nos trouxe para nosso momento de verdade. Pediu-nos que entrassemos naquela acdo em
particular com nés mesmos.

Como praticariamos este Passo, se tornou a medida da nossa recuperagdo. Para nds, as chaves para o
sucesso seriam a sensibilidade, um bom julgamento e a coragem. Até mesmo se as palavras “Poder
Superior” ndo eram mencionadas no Passo Nove, muitos de nds verdadeiramente acreditamos que este era
o0 momento para buscar por direcao espiritual.

REPARACOES DIRETAS... SEMPRE QUE POSSIiVEL.

Desde que o0 nosso proprio nome estava em primeiro lugar em nossa lista de reparagées, cada um de néds
teve a chance para praticar esta importante tarefa antes de fazer reparacdes aos outros. A pergunta diante
de nds era esta: Como eu gostaria que fizessem reparacBes para mim? Seria suficiente um simples,
“Desculpe-me?” A resposta era “Nao”.

O que a maioria de nds queria como um modo de reparagao dos outros, era ter o reconhecimento por parte
daquelas pessoas dos danos que haviam nos causado. Nés também queriamos que nossos sentimentos e
nossa percepcdo do inocentes fossem reconhecidos. E se fossemos continuar nos relacionando com estas
pessoas, queriamos que elas se comportassem diferentemente para conosco.

Se era isso o0 que queriamos dos outros, poderiamos pedir menos de nés mesmos?

E assim chegamos a um método de fazer reparagoes, reconhecendo nosso comportamento prejudicial e os
sentimentos da outra pessoa em questdo, e prosseguir com uma mudanca em nosso proprio
comportamento.

Estas reparacOes seriam feitas pessoalmente onde fosse possivel, caso contrario, era sugerido que
fizéssemos nossas reparagGes por escrito.

Se estivéssemos impossibilitados de encontrar com alguém a quem deviamos reparagdes, era
recomendado que permanecéssemos dispostos até o momento em que aquela pessoa fosse encontrada. No
caso de reparacdes devidas para alguém que havia falecido, um pai talvez, descobrimos que estando em
servigo para com uma pessoa de circunstancias semelhante, era uma boa alternativa.

SALVO QUANDO FAZE-LO SIGNIFICASSE PREJUDICA-LAS OU A OUTREM.
Analisamos esta declaragdo de varias maneiras, incluindo nés mesmos e a palavra, “outrem”.

N3o podiamos estar dispostos a entrar nestas reparagdes - mantendo expectativas daqueles para quem
deviamos reparagfes. Agindo assim, poderiamos nos ferir com possiveis decepgGes e ressentimentos.

Outro “luxo”, do qual ndo podiamos dispor, era o do medo de recriminacbes. Se ainda estivéssemos dando
aos outros o poder de nos prejudicarem com as suas reagdes, isto certamente resultaria em danos para
noés.

Alguns de nds observamos que fazer certas reparagdes poderia resultar em perda do nosso trabalho ou até
numa prisdo. Tinhamos familias ou outras pessoas que dependiam de nds e que poderiam ser prejudicadas
se praticassemos tal acdo. Ou talvez temiamos o que percebiamos como conseqliéncias medonhas a nds
mesmos, que poderiam vir como resultado de reparacbes diretas. Em todos estes casos nos foi sugerido
que discutissemos tal reparagdo com o nosso padrinho, com um amigo de confianga de CoDA, ou um
conselheiro espiritual.

Talvez nossas reparagdes criassem um “pote de vermes”, onde pensdvamos que nada existia.
Frequentemente este tipo de reparacdo envolvia promiscuidade, adultério ou abuso sexual.
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Revelando-se de modo nocivo, nossa acdo poderia causar séria lesdo ou vergonha para o outro.
Novamente, fomos encaminhados para discutir estas dificuldades com um amigo ou com o nosso padrinho.
As vezes, nestes casos, nossa mudanga de comportamento, junto com algum servigo amoroso apropriado,
era a melhor emenda possivel.

Freqlientemente, descobrimos que nossos medos eram infundados e que as reparacodes diretas eram o tipo
de aproximacao mais adequada para todos os envolvidos.

Neste momento, confio no meu Poder
Superior para que me guie e me dé o
poder para fazer as reparagoes de
maneira sincera e honesta. Neste momento,
experimento minha gratidao por Codependentes
Anonimos e os Doze Passos de recuperacao,
ciente de que a medida em que eu estiver disposto
a vivenciar este programa, compartilhando do
companheirismo e caminhando com Deus,
serei livre.

Tendo completado da melhor maneira possivel nosso trabalho relativo ao Passo Nove, nos sentimos
preparados para passar para os Passos finais do programa de CoDA.

kK %k
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PASSO DEZ

“CONTINUAMOS FAZENDO O INVENTABIO PESSOAL E QUANDO ESTAVAMOS ERRADOS, NOS O
ADMITIAMOS PRONTAMENTE.”

Quando nos aproximavamos do Passo Dez, a maioria de nds sentia uma sensacao de realizagdo. Haviamos
comecado a desenvolver uma relacdo com um Poder Superior da nossa escolha. Haviamos aprendido sobre

PIyma porcdo de coisas com relagdo a nossa propria responsabilidade por nossas dificuldades passadas.
Descobrimos que poderiamos compartilhar nossos segredos intimos com outra pessoa e que haviamos
praticado algumas das piores agdes que ndés nem poderiamos ter imaginado, e que agora experimentamos
alivio com os doze Passos. Estdvamos agradecidos e acima de tudo encorajados. Talvez agora, terminado
todo este trabalho, nossas vidas realmente melhorariam.

Foi entdo que nos encontramos na direcdo do Passo Dez. Alguns de nos sentimos resisténcia de termos de
nos comprometer com continuos inventarios e reparacbes, podendo até mesmo ter sentido medo e
negacdo - eliminando este Passo sem o compreender. Aprendemos entdo que o que precisavamos era de
um tempo para refletir o nosso progresso espiritual e emocional em Codependentes An6Gnimos.

No principio de CoDA a maioria de nds se sentia s, confusa, e até mesmo envergonhada, desejando saber
para que precisariamos de um Programa, quando tudo que queriamos era ajudar os outros a fim de poder
“dirigir o espetaculo” ou nos enfraquecer, no fundo. Para muitos de nds, a dor que sentiamos estava nos
dominando. Freqlientemente nos sentiamos desesperados, sem a minima chance de escapatdria ou
renovacgdo. Foi nesta armagdo mental que entramos no Passo Um. O tempo passou e como trabalhamos os
Passos, nossa maneira de viver se transformou.

A mensagem no Décimo Passo foi bem clara: por que parar agora? Haviamos tido a prova pessoal de que a
mudanca era possivel, ndo sé para aqueles que chegaram antes de nds, mas para nés mesmos. Da mesma
maneira como o Passo Quatro e Nove nos ofereceu uma chance para “limpar” o nosso passado, o Passo
Dez nos traria os meios para manter um continuo crescimento espiritual. Este se tornou nosso
compromisso para com a honestidade continua e rigorosa.

CONTINUAMOS FAZENDO O INVENTARIO PESSOAL....

Agueles de nos que praticaram o Passo Dez descobriram varias maneiras para realizar esta primeira parte
do mesmo. Muitos de nds preparavamos um balancete ao término de cada dia, ou semana, e listdvamos
nossos ativos e passivos.

A forma era simples, comegamos com o que nds haviamos corrigido. Talvez nés apoidssemos nossa propria
sensacdo de valor aceitando um cortés elogio, ou solicitando ajuda quando nos era necessaria. Se
fixassemos um tempo para nés mesmos para nos divertir, ou se evitdssemos dar conselhos ndo solicitados
- anotdvamos isto em nossa coluna de “ativo”.

Quando faziamos nossa lista de débitos, tinhamos o cuidado de examinar nossos motivos em cada ato ou
evento listado. Estavamos reagindo por medo, vergonha ou dano? Ou talvez descobrissemos um novo
defeito de carater.

Havia momentos em que ficAvamos em duvida sobre algo em nosso balancete. Quando isto acontecia,
consultavamos nosso padrinho ou um amigo de CoDA.

Alguns de nds achavamos que o método de “autoavaliacdo” poderia ser de ajuda adicional. Buscavamos
isto de varias maneiras. Se nos déssemos conta de que estdvamos sendo arrastados por meio de um
medo, ou ressentimento, nds ndo esperavamos pelo tempo regular do inventario para averiguar isto.
Permaneciamos algum tempo em siléncio, o mais rapido, possivel para ordenar o incidente, tendo como
enfoque a nossa propria responsabilidade, nossas proprias reacées e nossos proprios
sentimentos.

As vezes achamos que poderiamos usar este método de “autoavaliagdo” fazendo um inventario no meio
de uma situagdo dificil, mentalmente, escolhendo por uma resposta mais saudavel, contraria ao que nosso
defeito de carater permitiria.
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Havia momentos em que parecia que estadvamos sendo importunados por sentimentos de ira, dor ou
vergonha, sem explicacdo. Durante estas situacdes, colocavamos os primeiros trés Passos em acgao.

Reconheciamos nossa falta de controle sobre esta condicdo e afirmavamos nossa convicgdo no poder de
Deus para nos trazer de volta ao equilibrio. Entdo pediamos para que nosso Poder Superior nos revelasse o
que precisdvamos saber sobre esta situacdo. Normalmente a resposta nos vinha e podiamos tomar
qualquer agdo que achassemos ser apropriada. Se parecesse lenta para vir, pediamos por paciéncia e fé.

...E QUANDO ESTAVAMOS ERRADOS NOS O ADMITIAMOS PRONTAMENTE.

O Passo Dez parecia sugerir que haviamos feito algum progresso, que haviamos sido capazes de manipular
nossas vidas com uma maturidade maior do que pensavamos ser possivel. “Quando estavamos errados...”,
nos recordou que nem toda situacdo desagradavel era realizada por nds. Sugeria-nos que podiamos
cultivar a vontade para admitir nossos erros quando a falta era nossa, e a coragem para fixar limites
quando a falta repousava em outro lugar.

Esta acdo ndo veio facilmente. Muitas vezes procuramos desculpas para nosso comportamento. Tentamos
racionalizar ou justificar nossas acdes e motivos, nos tornando uma defesa contra enfrentar a vergonha
gue temiamos que poderiamos sentir se parecéssemos ser menos perfeitos

“N&o é possivel reconhecer meu mal aquela pessoa... Eu pareceria um bobo.”.
A agonia da exposicao parecia opressiva.

Havia outros momentos, quando nos sentiamos motivados por nossa convicgao passada, de que sempre
estadvamos em falta. Talvez fossemos o objeto de um ataque verbal e, para trazer um fim a isto, nos
desculpavamos por um mal pelo qual ndo éramos responsaveis.

Em quaisquer destas situacGes poderiamos pedir a ajuda de Deus e do companheirismo de CoDA.
Escutavamos as histdrias contadas por aqueles que ja haviam praticado este Passo, e aprendiamos que
nossos medos ou confusdo ndo eram diferentes. O mais importante: pediamos para que Deus estivesse
conosco ao fazer estas reparagoes, fossem elas para os outros ou para nés mesmos.

Quando recaiamos em nossos velhos padrdes de codependéncia, nos encorajavam para que fossemos mais
gentis conosco mesmos. As disciplinas novas que estdvamos aprendendo ndo eram faceis, e nossas velhas
habilidades de sobrevivéncia eram dificeis de serem descartadas. Poderiamos nos confortar com o
conhecimento de que nossa meta era o progresso, nao a perfeicao.

Para muitos de nds, admitir prontamente nossos males, parecia quase impossivel. Quando praticavamos
os Passos Oito e Nove, levavamos o tempo que sentiamos ser necessario para fazer uma lista cuidadosa
desses a quem deviamos fazer reparacdes. Para ganhar um pouco de confianca, frequentemente
escolhiamos fazer reparagGes primeiramente as pessoas com quem nos sentiamos mais seguros.
Agarravamos-nos depois as reparagées mais dificeis.

Tendo completado o Nono Passo, encontramos um desafio ainda maior, enfrentarmos e admitirmos nossos
males de uma maneira oportuna.

Era suficientemente duro reconhecer nossas falhas para os outros sem vacilagdo, mas o que é isso de
prontamente fazer reparagdes a nds mesmos? De que maneira poderiamos alcancar esta parte do Passo
Dez? A maioria de nds achou esta sugestdo dificil de lembrar, muito mais de coloca-la em acgdo.

Tentativas e erros nos ensinaram primeiro a admitir que ndo éramos nada peritos em nos apoiar € nos
nutrir. Muitos de nds precisdvamos demais praticar, definir, e aceitar nossos limites. Alguns de noés nao
tinhamos aprendido a dizer NAO. Para a maioria de nés, simplesmente deixar de se culpar pela realidade e
por todo equivoco, grande ou pequeno, seria uma das principais “autorreparacoes”.

Em CoDA aprendemos a contrariar nosso proprio autoabuso interior, falando a ndés mesmos com
generosidade. Por exemplo, quando nos percebiamos ruminando sobre nossa falta de progresso no
Programa, refletiamos no que estdvamos pensando, sentindo, e fazendo no dia de nossa primeira reunido.
Afinal de contas, tinhamos feito alguma melhora. Quando repetidamente exageravamos conosco mesmo
por ndo controlar situagdes efetivamente, podiamos procurar maneiras para deter nosso
automolestamento. Alguns pediam ao Poder Superior para que removesse 0 pensamento negativo. Outros
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marcavam limites: “Vocé exagerou diretamente com vocé mesmo durante cinco minutos — tempo suficiente
por hoje”.

Outro método que achavamos ser valioso neste processo de “autorreparagdao” era planejar um pouco de
diversdo. Um tanto de nossas vidas havia sido gasto em cuidar dos outros, controlar os outros e ser sérios.
Nossos egos pueris haviam sido negligenciados e haviam sido ignorados. Até mesmo em recuperagao
muitos de nds, com medo da espontaneidade, mantinhamos uma atitude séria.

O Décimo Passo nos oferecia também uma oportunidade para mudar. Poderiamos brincar num balanco,
levantar nossas cabegas ou fazer caretas no espelho. Sentindo um pouco de intranqiilidade durante a
perspectiva do jogo, a maioria de nds percebia que precisariamos estabelecer um compromisso de se
divertir e compartilhar a diversdo com outras pessoas. Faziamos isto para nos assegurar de que realmente
entrariamos em acdo, ao invés de apenas pensar em fazer isto.

Os resultados que obtivemos através da pratica dos Doze Passos nunca deixaram de nos deixar pasmados.
Nestes momentos onde o temor, a vergonha e a autocritica cessavam, descobriamos a liberdade de nossa
vulnerabilidade reencontrada. A vida assumiu a expectativa jovial de uma aventura excitante.

Neste momento, vivo a vida de uma nova maneira.
Continuo abrindo meu coragcdao e minha mente
pouco a pouco, um dia de cada vez.

Revelo meu verdadeiro EU,
reparo meus relacionamentos
e minha relagao com DEUS.

Tendo estabelecido nosso compromisso de estarmos atentos com nossas acgbes e fixar prontamente
qualquer nova transgressdo, nos prontificamos para a pratica do Passo Onze.

kK %
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PASSO ONZE

“PROCURAMOS, ATRAVES DA PRECE E DA MEDITAGAO, MELHORAR NOSSO CONTATO
CONSCIENTE COM DEUS, NA FORMA EM QUE O CONCEBIAMOS, ROGANDO APENAS O
CONHECIMENTO DA SUA VONTADE COM RELACAO A NOS E FORCAS PARA REALIZAR ESSA
VONTADE".

No Passo Trés tomamos a decisdo de entregar nossa vontade e nossas vidas aos cuidados de nosso Poder
Superior. Através da pratica do Passo Onze, nos abrimos a luz nutritiva provinda do contato consciente
com Deus. Quando estadvamos prontos, nossas vidas cotidianas e nossos relacionamentos poderiam refletir
a paz e a serenidade que vém de nosso contato consciente com Deus.

Este Passo nos convidou a aprofundar e alargar o compromisso espiritual que fizemos no Passo Trés.
Também sugeriu que nos beneficidssemos da oportunidade de aumentar nossa intima compreensdo do
Poder Superior e aprender com isto que Deus, verdadeiramente, cuida de nos.

Quando, pela primeira vez, consideramos este Passo, alguns de nds desejavamos saber: “Ja ndo haviamos
aprendido a usar a meditacdo e a oragdo diaria?”, “Ja ndo haviamos conhecido um Poder Superior a nds
mesmos?”, “Penso que tenho praticado ha bastante tempo o Décimo primeiro Passo”. A falha nesta
racionalizacdo ficou dbvia quando notavamos que a oragdo e a meditagdo determinavam seu proprio passo,
depois da nossa minuciosa limpeza de casa feita do Quarto ao Nono Passo. Por intermédio de um
entendimento mais profundo do Décimo primeiro Passo, descobrimos que precisdvamos regularmente de
um periodo de reflexdo espiritual. Era um método que poderiamos usar para nos darmos conta da vontade
de Deus para nds, e os meios para encontrar a forga de realiza-la.

Através da pratica do Passo Onze, estdavamos determinados a suspender nossos pensamentos
Codependentes. Aprendemos a diferenga entre a nossa vontade para ndés mesmos, 0 que pensavamos
que era a vontade do outro em relagdo a nds, e a vontade de Deus. Fomos relembrados que ndo
éramos o nosso Poder Superior, ou outra pessoa, ou outro lugar, ou coisa. Nossas vidas foram
simplificadas. A pergunta que permanecia para nds era: “Estou disposto a rezar somente para conhecer a
VONTADE DE DEUS para mim, nos momentos em que quero tanto a MINHA VONTADE?"”

PROCURAMOS ATRAVES DA PRECE E DA MEDITAGAO, MELHORAR NOSSO CONTATO DIRETO COM
DEUS, COMO ENTENDEMOS A DEUS...

No comeco, alguns de nds, precisavamos de direcdo. Ndo estava claro para nds onde terminava a prece e
onde comecava a meditacdo. Foi-nos explicado que a prece era falarmos com Deus, Meditacdao era escutar
a orientacao de Deus.

A maneira pela qual escolheriamos meditar e rezar seria uma decisdo individual. Desde que nosso contato
consciente com Deus estivesse melhorando continuamente, nossos métodos poderiam mudar na medida
em que crescéssemos espiritualmente. Alguns poderiam preferir a meditagdo solitaria. Outros, compartilhar
este tempo com alguém querido ou com um grupo. Alguns faziam uma combinacdo de ambos.

Se ndo tivéssemos nenhuma experiéncia com oragdo e meditacdo, foi sugerido que usassemos a Oragdo da
Serenidade. Poderiamos nos ocupar em ficarmos quietos por um determinado periodo de tempo para
lentamente ler e reler a Oracdo, permitindo assim que o significado de cada frase nos fosse revelado. Esta
seria a nossa preparacdo, a maneira pela qual poderiamos trazer as nossas mados a atengdo para este
assunto.

A seguir, nos foi sugerido que pedissemos a Deus para que esvaziasse nossas mentes de todo ruido e
tagarelice. Alguns de noés enfocariamos nossa atencdo numa sé parte da Oragdo ou numa imagem que a
Oragdo trazia em nossas mentes. Outros prestavam atencgdo na quietude dentro deles. Cada um de nos
descobriu o seu proprio modo de meditar.
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“... ROGANDO SOMENTE PELO CONHECIMENTO DA VONTADE DE DEUS PARA NOS E FORCAS
PARA REALIZAR ESTA VONTADE...”

Completamos o Décimo Primeiro Passo nos dirigindo para a ultima frase do Passo. Alguns de nos
formulamos este pedido com uma pergunta: “Deus, qual é a sua vontade para mim?”. Reconhecemos
claramente que o que estdvamos procurando ndo era a chance para realizar nossa propria vontade.
Somente Lhe pedimos uma coisa: o conhecimento da vontade de Deus para nés e forgas para realizar esta
vontade. Esta era nossa Oracao.

Quando enfocamos nossa atencdo nesta parte do Passo Onze, surgiu uma pergunta: “Como poderei saber
se esta é a vontade de Deus para mim?”. Isto era algo que muitos de nds ponderdvamos. Tornava-se uma
preocupacdo para nés quando nos depardvamos com uma decisdo a ser tomada.

Havia muitas opiniGes. “A vontade de Deus para mim € que eu seja contente, jovial e livre”. “A vontade de
Deus para mim é que eu pratique os Doze Passos e me recupere da minha disfuncionalidade”. “A vontade
de Deus para mim deve ter este trabalho, esta relacdo, este carro, esta experiéncia”. O que aprendemos
era que a resposta para uma pessoa nao era necessariamente a resposta para todas as pessoas. E, 0 mais
importante, é que percebemos que nenhuma outra pessoa poderia responder estas perguntas por nos.
Cabia a nds descobri-las.

Quando continudvamos meditando, rezando, e fazendo disto uma parte importante de nossa experiéncia
diaria, nosso caminho nos foi revelado. Pode ndo ter sido uma experiéncia dramatica. Raramente um
membro de CoDA era golpeado por um raio “espiritual”. De fato, a “mensagem” freqlientemente nos
chegava da maneira que menos esperavamos.

Alguns de nds, em CoDA, encontrdvamos a vontade de Deus para vivermos nossas vidas quando nés
estdvamos em contato consciente com nosso Poder Superior. Frequentemente experimentamos isto, a
medida que, passo a passo, desenvolviamos condicdes para escolher relacionamentos mais saudaveis.
Podemos ter experimentado a vontade de Deus como sendo a capacidade de aceitar todo o bem que veio
em nosso caminho. Havia até mesmo aqueles entre nds que estavam aprendendo a distinguir a diferenca
entre a autoconsciéncia e a auto-obsessdo, acreditando como sendo esta nova compreensdo a vontade de
Deus. Na maioria dos casos comegamos a perceber que nossas vidas, aos poucos, ficaram mais faceis de
serem vividas, até mesmo quando as situaces nas quais nos encontravamos eram dificeis ou confusas.

Alguns de nds, em nossa codependéncia, acreditdvamos que podiamos usar o Passo Onze para rezar por
outras pessoas em nossas vidas. Talvez quiséssemos “ajudar” ou “modificar” esta pessoa para suprir
nossas proprias necessidades, acreditando que sabiamos o que era melhor para esta pessoa. Em outros
casos, haviamos aprendido a rezar para alguém com quem haviamos nos ressentido, como uma maneira
de ter aquele ressentimento removido. Neste momento havia duas perguntas importantes para fazermos
para nés mesmos:

1. Esta pessoa me pediu ajuda?
2. O que isto tem a ver com a vontade de Deus para mim?

Alguns de nos ficdvamos incomodados com estas perguntas, e nos surpreendiamos com o0s possiveis danos
que poderiam acontecer por rezar para os outros. Descobrimos logo que o propdsito para esta introspecgdo
era decidir se estdvamos usando a energia da Oracdo de maneira codependente, nos intrometendo ao
invés de rezar.

Descobrimos que o modo mais efetivo de rezar para os outros seria entregar nossa vontade para Deus e
pedir para que Ele assumisse por nds. Ndo precisdvamos especificar os resultados que achavamos que
deveriam ser obtidos para as outras pessoas. Somente poderiamos escolher em pensar nos outros com
carinho e gratiddo, entregando-os aos cuidados do préprio Poder Superior deles.

No caso de um velho ressentimento, retornavamos ao Passo Sete pedindo a Deus para que removesse este
defeito de carater, (nosso ressentimento), estariamos entdo colocando o enfoque onde era devido: em nés
mesmos.
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Da mesma maneira que cada um de nds teve que fazer o préprio inventario, pedindo para que nossos
proprios defeitos de carater fossem removidos e que fizéssemos nossas proprias reparacoes,
aprendemos que o proposito do Décimo Primeiro Passo sugeria que melhorassemos nosso proprio vinculo
com Deus.

Esta saudavel atencdo para o nosso proprio progresso espiritual era a pedra fundamental para o nosso
conhecimento da vontade de Deus para nds e do poder para realizar esta vontade. A partir disto ficamos
prontos para “levar a mensagem” para outros Codependentes que ainda sofrem.

Neste momento, silencio os meus pensamentos
e abro a mente e o coracao para Deus.
Neste momento, sinto
a suave paz que o contato consciente com Deus me permite.
Se estou preocupado e com dividas, ou com duvida e
sereno, eu me volto para Deus.
Sei que meu caminho sera revelado e a diregao
para o meu bem maior sera revelada.

Tendo comecgado o processo de melhorar nosso contato consciente com nosso Poder Superior, ficamos
prontos para passar para o Décimo Segundo passo do Programa de CoDA.

kK %
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PASSO DOZE

“"TENDO EXPERIMENTADO UM DESPERTAR ESPIRITUAL GRACAS A ESTES PASSOS, PROCURAMOS
TRANSMITIR ESTA MENSAGEM PARA OUTROS CODEPENDENTES E PRATICAR ESTES PRINCIPIOS
EM TODOS AS NOSSAS ATIVIDADES.”

Foi dito que espiritualidade é encontrar o prdprio caminho para Deus. Em Codependentes An6nimos nos
foram determinados quatro elementos para serem usados para direcdo e o apoio em nosso caminho
espiritual: um Poder Superior, os Doze Passos, as Doze Tradicoes e o Companheirismo.

Foi o Companheirismo do CoDA que primeiramente atraiu muitos de nds para o nosso Programa de
Recuperagdao. O que descobrimos foi um grupo de pessoas que estava aprendendo a aceitar todas as
pessoas como elas eram, que estava interessado em apoiar um ao outro, seja nos momentos bons ou
ruins, e que encorajava os outros membros a melhorarem suas vidas. Beneficiando-nos deste
Companheirismo, ambos nas reunides, um a um, nds aprendemos como 0s outros haviam praticado o
Programa de CoDA. Usamos estas informagdes para trabalhar cuidadosamente o processo dos primeiros
onze Passos e, através disto, comegamos a desenvolver, ou desenvolvemos novamente, nosso proprio
entendimento de Deus.

Com o passar do tempo, cada um de nds praticando os Doze Passos na ordem em que eles foram escritos,
descobrimos que haviamos mudado. Nossos pensamentos, nossas agdes e nossos sentimentos eram
diferentes do comego de nossa jornada em CoDA. Conquanto ainda houvesse muito trabalho a ser feito, a
maioria de nds havia desenvolvido a fé num Poder Superior, a fé no processo de recuperagdo dos Doze
Passos, e a fé no Companheirismo. Descobrimos que havia funcionado porque podiamos ver os resultados
em nds mesmos e nos outros membros de CoDA.

TENDO EXPERIMENTADO UM DESPERTAR ESPIRITUAL GRACAS A ESTES PASSOS...

As primeiras palavras deste Passo foram ilustradas sob nossa ansia para “levar a mensagem”. Contudo,
através de uma reflexdo, poderiamos ver que estas palavras descreveram a mesma base da nossa
recuperacao. Viemos a compreender isto como resultado de colocar em pratica os Doze Passos em nossas
vidas. Fomos transformados, ndo importava o que pensavamos a respeito de nés mesmos, contanto que
colocassemos estes Passos em acgdo o resultado seria nosso despertar espiritual.

Antes que pudéssemos compartilhar esta informagdo com os outros, a maioria de nds teve que fazer
algumas perguntas importantes para si mesmo: “O que é um despertar espiritual?”. *Como posso saber se
tive um?”.

Quando praticavamos os trés primeiros Passos, a maioria de nds comegou a perceber que nosso Poder
Superior era acessivel e amoroso. Descobrimos que este Poder poderia fazer coisas por nds, que nds nado
poderiamos fazer por nés mesmos. Uma simples oracdo: “Eu coloco minha vida e minha vontade aos
Seus cuidados, s6 por hoje”; frequentemente aliviava nossa ansiedade. O fato de que um problema
insuperavel também poderia ser resolvido, normalmente da maneira como nds ndo poderiamos ter
imaginado, aumentava nossa fé em Deus e no processo dos Doze Passos. Até mesmo muitos de ndés com
anos de experiéncia, ainda éramos atemorizados por este fen6meno. Muitos consideraram esta experiéncia
simples e profunda e o comego de um despertar espiritual.

Por intermédio dos Passos Quatro e Cinco nos apresentamos para nés mesmos. Deixamos de nos esconder
e compartilhamos os segredos incOmodos com outra pessoa. Fizemos nossa caminhada através dos Passos
Seis e Sete e, frequentemente, sem saber o que esperar. Podemos ter nos torturado em cima dos Passos
Oito e Nove e podemos ter desejado saber como poderiamos enfrentar algumas das pessoas que haviamos
prejudicado. Quando viemos a fazer as reparagdées a nés mesmos, muitos de nds entramos em agdo, até
mesmo se achassemos isto um pouco estranho ou incémodo.

Muitos de nds, ao completamos os primeiros nove Passos, ndo observavamos mudancas principais, mas
notdvamos diferengas sutis em nosso pensamento e em nosso comportamento. Para alguns, a mudanga
era em geral uma atitude mais tolerante e tranquila com relagdo a vida. Divertiamos-nos com mais
freqUiéncia, até mesmo quando haviamos nos preparado para isto.

Traduzido de: Co-Dependents Anonymous, Inc. P.O. Box 7051
Thomaston, Gedrgia USA — Fone:;(001-706)-6486868 - Protegido por direitos autorais 1998.



CoDA, Codependentes Anénimos — SP — Brasil
Os 12 Passos Comentados

Muitas das pequenas coisas que nos aborreciam passavam despercebidas. Eramos menos compelidos para
dar conselhos, perder nossa paciéncia, nos sentir derrotados ou rejeitados. Sentiamos-nos agradecidos e
por vezes surpresos por coisas que nos eram concedidas até se tornarem uma regra, ao invés de uma
excegdo. Para muitos de nds, estes tipos de mudangas eram vistas como sendo o processo do despertar
espiritual.

Através do Décimo Segundo Passo, incorporamos este novo modo de vida em nossas vidas diarias.

Depois de uma reflexdo, percebemos que um despertar espiritual ndo era algo pelo qual esperdavamos ou
alcangavamos; ndo era algo com o que seriamos recompensados se seguissemos as regras e fossemos
“bons”. Neste caso, um despertar espiritual era o resultado da pratica dos Doze Passos na ordem original,
nos quais nos foram apresentados. Nada poderia estar no caminho disto, exceto nés mesmos.

...PROCURAMOS TRANSMITIR ESTA MENSAGEM PARA OUTROS CODEPENDENTES...

Através da vivéncia deste Programa, um dia de cada vez, nos tornamos a mensagem que esperavamos
poder levar. Compartilhamos nossa experiéncia, forgca e esperanga com outros Codependentes nas reunides
de CoDA, ou quando nos era perguntado. Pelo fato de termos fé de que o processo de recuperacdo
funcionava para qualquer um que o praticasse, ndo éramos inclinados a “resgatar” outros membros da
Irmandade de CoDA ou, igualmente, a outros, se nos sentissemos incomodados com a situacdo deles.
Ofereciamos o apoio e o encorajamento, ndo conselhos. Compreendiamos que a nossa maneira de praticar
os Passos pode ndo ser funcional para todo mundo. O importante era que funcionava para nos.

Estavamos nos tornando humildes o suficiente para honestamente compartilhar nas reunies, um a um.
Quando sentiamos a alegria do nosso sucesso, nos a compartilhadvamos. Se estivéssemos experimentando
dificeis desafios ou sentimentos de desanimo, também compartilhdvamos essas histérias e sabiamos que
aquilo que precisdvamos ouvir poderia vir de qualquer um, frequentemente, de alguém mais novo no
caminho em que estavamos.

Este foi o processo que realizadvamos, que era a mensagem em lugar de nossa personalidade. O modo pelo
qual “transmitiamos” isto estava sendo onde pudéssemos compartilhar isto: com outras pessoas.

...E PRATICAR ESTES PRINCIPIOS EM TODAS AS NOSSAS ATIVIDADES...

A frase final deste Passo nos recordou que ndo poderiamos separar nossa espiritualidade do resto de
nossas vidas. Os principios contidos nos Doze Passos e nas Doze Tradigdes ndo eram de dominio privado
das salas de CoDA. Eles eram para ser praticados em TODAS as nossas atividades.

A medida que fomos aumentando nossa dedicacdo para com os Passos Dez e Onze, pouco a pouco,
“praticar estes principios em todas as nossas atividades” foi se tornando natural. Nossa meta era viver
desta maneira com todo o mundo, fazendo um esforco especial nos relacionamentos que achavamos
problematicos. Quando hesitdvamos, em qualquer area de nossas vidas, lembravamos de que este era um
programa baseado no progresso e nao na perfeicao.

Viemos a considerar o programa de CoDA como um precioso presente, devido ao fato de nossas vidas
terem melhorado notavelmente ao seguirmos seus principios. Compartilhar este presente especial com os
outros era a maneira pela qual poderiamos agradecer ao Poder que nos conduziu a isto. E fazendo isto,
continuamos sendo reembolsados de varias formas.

Neste momento, eu agradeco a Deus
pelo meu despertar espiritual. Neste
momento, eu escolho por viver todos
os principios deste programa simples.
Eu conhecgo a Sabedoria trabalhando por
intermédio da minha vontade em tudo.
Eu me encontro com o amor de Deus e o
entendimento. Estou em paz.

Tendo praticado os Doze Passos de Codependentes Andnimos, na sua seqliéncia, ficamos prontos para
compartilhar esta mensagem com outros Codependentes. Por causa disto, e por causa do nosso continuo

compromisso para praticar estes Passos, estdvamos agradecidos.
>k %k >k
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APADRINHAMENTO EM CoDA

Alguns de nds em Codependentes Anb6nimos, que se beneficiaram da pratica dos Doze Passos com um
Padrinho, gostariamos de compartilhar alguns pensamentos com vocé baseados em nossas proprias
experiéncias em CoDA. Nao é pretendido que nossas sugestdes sejam regras. Nos o encorajamos para que
tente aquilo que sentir ser certo para vocé.

O propésito do apadrinhamento é desenvolver uma relagdo de um membro, com outro membro de CoDA
mais experiente. Um Padrinho estd disposto a compartilhar experiéncias, forca e esperanga como um
suporte para a sua recuperagdo e para a manutencdo da dele.

O QUE E UM PADRINHO?
Um padrinho é alguém que...

# 0 guiara pelos Doze Passos e pelas Doze Tradigoes.
# E parte de um modelo para a recuperagdo.

% E uma fonte de apoio amorosa.

# Respeitara seu anonimato.

QUAIS AS QUALIDADES PARA SE PROCURAR NUM PADRINHO?
Procure alguém...

# Que aplica os principios dos Doze Passos e das Doze Tradigdes em sua propria vida.

# Que respeita outro modo e ritmo de trabalhar o Programa.

# Que esta disposto e capaz de |he ajudar a identificar seu comportamento codependente.
# Que pode |he escutar e responder a vocé com paciéncia e toleréncia.

% Com quem nao surgirdo assuntos de romance ou atragdo sexual.

O QUE NAO FAZ UM PADRINHO?
Um Padrinho efetivo...

# Ndo da conselhos.

# Ndo resgata ou o dificulta.

# Nao |he faz criticas severas ou lhe envergonha.

# N&o usa a relacdo para interesses impréoprios (por exemplo: romantico, sexual, profissional ou
financeiro).

# Ndo age como seu terapeuta.

% Ndo compartilha suas confidéncias com os outros.

# Nado negligencia seu proprio programa de recuperacao para dar assisténcia a voceé.

QUANDO EU ADQUIRO UM PADRINHO EM CoDA?

Depois de vocé ter assistido a pelo menos seis reunides de CoDA, de ter escutado pessoas que
constantemente compartilham a recuperacdo delas, de certo modo que isso seja compreensivel a vocé, fale
com estas pessoas ao telefone ou frente a frente para Ihe ajudar a decidir se vocé se sente seguro para
confiar nelas. Entdo pergunte a uma destas pessoas se elas estariam dispostas a lhe apadrinhar.

Se seu padrinho esperado esta impossibilitado de assumir o compromisso, ele lhe dira. Por favor, nao
considere isto como uma rejeicao pessoal. Pessoas em recuperagdo colocam limites no niumero de
membros de CoDA, que eles podem apadrinhar. Outros podem se sentir despreparados na propria
recuperacao deles para poder guiar outra pessoa. Continue olhando e perguntando. O “padrinho” certo
surgira.

COMO POSSO MUDAR DE PADRINHO SE ME SINTO INCOMODO COM AQUELE QUE ESCOLHI?

Peca ao seu Poder Superior pela diregdo. Compartilhe seus sentimentos com seu padrinho atual e deixe
que aquela pessoa saiba por que vocé sente incomodo. Se vocé ndo se sentir confortavel em compartilhar
face a face os seus sentimentos, vocé pode enviar uma carta que expresse a sua intengdo para terminar
sua relagdo de padrinho/afilhado.
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Se vocé esta tendo PROBLEMAS para encontrar um PADRINHO de CoDA porque existem poucos
“antigos”, aqui estao quatro sugestoes:

1) Novos grupos de CoDA normalmente possuem membros com experiéncia em outros programas de
Doze Passos, ambos como membros e padrinhos. Embora eles talvez ndo tenham a experiéncia com a
aplicacdo dos Passos de CoDA, eles entendem o que significa trabalhar os Passos na vida diaria. Tal
pessoa pode ser um candidato para o apadrinhamento.

2) Existe um método de apadrinhamento que surge fora deste tipo de situacdo, chamada de
“coapadrinhamento”. Se vocé escolher por este método, vocé e outro membro de CoDA, ou um grupo
de membros de CoDA, apadrinhardo um ao outro. Vocé pode se encontrar regularmente para
compartilhar o que vocé esta aprendendo sobre os Passos com outros e de ler a literatura de CoDA. A
medida que vocés discutem assuntos do Programa, vocé pode se dar conta que cada um de vocés tem
algumas respostas.

3) Alguns membros de CoDA comegaram um grupo de apadrinhamento que se encontra semanalmente ou
de duas em duas semanas. Este grupo consiste de um padrinho que guia varios afilhados que
estabelecem um compromisso para praticar os Doze Passos e as Doze Tradigdes. O enfoque da
discussdo estd na aplicacdo dos Passos e das TradicGes para assuntos especificos relacionados a
recuperacao da codependéncia.

4) Alguns grupos de CoDA utilizam uma forma a curto prazo de um padrinho especial para os novos
membros. Um Padrinho temporario de um novato é uma pessoa que:

# Concorda em apadrinhar suas primeiras seis primeiras reunides, e assistir uma ou mais dessas
reunides com voce.

% Compartilha a fundo da prépria histéria com vocé.

# Prové informagdes sobre a estrutura e servigos de CoDA.

#% Descreve as ferramentas, as promessas, e os principios de CoDA.

#% Acentua a importancia de encontrar um padrinho permanentemente.

Uma Nota Final:

A medida que um novo membro quer iniciar o processo de recuperacgdo, vocé devera incentiva-lo a iniciar o
trabalho com os Doze Passos. Muitos de nés que chegamos ao Codependentes AnoGnimos, antes de vocé,
achamos que ndo existe nenhum método melhor para realizar esta meta do que com um padrinho.

Para muitos “antigos”, apadrinhar alguém é uma maneira recompensadora de praticar o Passo Doze:
“Tendo experimentado um despertar espiritual gragas a estes Passos, procuramos transmitir esta
mensagem para outros, e praticar estes principios em todas as nossas atividades.” Muitos de nds achamos
que levando a mensagem através do apadrinhamento noés crescemos espiritualmente. O apadrinhamento é
uma ferramenta usada por ambas as partes durante toda uma vida de gradual recuperagao.
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ASSISTINDO AS REUNIOES DE CoDA.

Os quatro blocos principais do edificio da recuperacdao em Codependentes An6nimos sdo as reunibes, a
pratica dos Passos, o apadrinhamento e o Servico. Existem trés maneiras para obter mais beneficio das
reunides do CoDA: falando, compartilhando e escutando.

FALANDO

Sdo convidados oradores nas reunidoes de CoDA para compartilhar a prépria experiéncia deles, forga e
esperanca. Geralmente, as pessoas comegam com um breve relato do que experimentaram na infancia
deles que acabou jogando-os em seus padrdes de comportamento codependente. Se relatado, é sabio “ndo
enfatizar pesadamente em eventos prematuros, assim evitando a tendéncia para compartilhar somente
sobre abusos.”

Os oradores sdao encorajados a contar as suas proprias variedades, sem igual, de comportamentos
codependentes, reconhecendo as consequéncias destrutivas desses comportamentos. Em segundo lugar, é
pedido para que os oradores compartiihem como eles reconheceram a codependéncia deles, como
entraram em recuperagao, como trabalharam os Passos, como encontraram um padrinho, etc.

Em terceiro lugar, é pedido para que os oradores compartilhem como estdo as suas vidas agora - as
melhorias qualitativas, as dificuldades que eles continuam encontrando, como as Promessas estdo se
mostrando verdadeiras em suas vidas e, talvez, os sonhos e visdoes para o futuro que eles podem agora
construir, gracas a recuperacdo deles. Geralmente é esperado que os oradores tenham bastante tempo de
Programa para que possam estar qualificados nestas areas.

COMPARTILHANDO

Se estivermos assistindo a uma reunido de partilha, é importante para cada um de nos falarmos quando
nos sentimos capazes. A maioria de nds foi incapacitada, a base da vergonha e do medo. Deste modo, a
decisdo de falar no meio dos outros, especialmente de desconhecidos, € uma tarefa muito dificil. Nds
encorajamos as pessoas para que comecem lentamente e cuidadosamente. A intencdo de todo membro e
grupo de CoDA é a de ndo ridicularizar ou envergonhar a qualquer um. Nada do que noés temos para
compartilhar é sem importadncia ou estupido! Seja paciente com vocé e, se possivel, compartilhe
primeiramente a respeito do seu medo de falar. Em nossa experiéncia, freqlientemente ao admitir, o medo
se evapora.

Se um tépico é selecionado, como um Passo, rendicdo, honestidade, Poder Superior, etc., podemos
responder compartilhando nossa compreensdo sobre este conceito ou significado do Passo, ou nods
podemos compartilhar nossa propria experiéncia, o que aprendemos ou alcangamos.

Também podemos desejar compartilhar qualquer sentimento que emergiu de nossas experiéncias ao redor
do topico, ou sentimentos que apareceram durante a propria reunido. Procuramos compartilhar através de
declaragdes como “eu” e evitarmos falar sobre outros, ou para outros, usando declaracGes de “vocé”,
“nds” ou “a gente”. Desencorajamos “conversas cruzadas” e “retornos” (feedback), desde que, como
Codependentes, nds estamos trabalhando para alcancar nossas préprias realidades e romper para longe a
dependéncia do que os outros pensam, sintam ou aconselhem. Se pessoas, especialmente novatas, tém
perguntas e duvidas, é especialmente apropriado convidar a pessoa para uma sessdao apods a reunido, para
um café, por exemplo, para continuar a compartilhar. N6s tomamos o cuidado de sugerir que a informagao
seja comunicada numa linguagem que ndo cause vergonha, quer dizer, evitar os “vocé deve”, “tem que”,
etc.; e de respeitar o direito da pessoa de fazer a propria escolha, por exemplo: “vocé poderia querer, o
que eu fiz foi, vocé pensou aproximadamente?”, etc. Finalmente, compartilhando nossos nimeros de
telefone e a nossa disponibilidade para escutar, provou ser benéfico e € um modo de assisténcia fora das
reunioes.

Traduzido de: Co-Dependents Anonymous, Inc. P.O. Box 7051
Thomaston, Gedrgia USA — Fone:;(001-706)-6486868 - Protegido por direitos autorais 1998.



CoDA, Codependentes Anénimos — SP — Brasil
Os 12 Passos Comentados

ESCUTANDO

Frequentemente assumimos que escutar é uma atividade passiva e facil. Na verdade, escutar requer muita
concentracdo e esforgo. Se somos beneficiados por assistir reunides, nds dificilmente confiamos em nossas
habilidades, ja que raramente gastamos muito ou a maioria do tempo falando ou compartilhando.

Para escutar bem, nés sugerimos que vocé responda a estas duas perguntas:

1) O que o orador esta querendo de mim?
2) O que eu estou querendo do orador?

Em primeiro lugar, nds podemos classificar se:

a) O locutor esta querendo s6 “uma claque ”, sem resposta pedida.

b) Se ele pede por compartilhamento de nossas respostas emocionais ao que foi dito.
c) Poderiam nos perguntar por nossa opinido ou pensamento relativo a um assunto.
d) Poderiam nos pedir que entrassemos em alguma acdo.

Normalmente, nas reunides nds servimos somente como uma “claque” para o orador ou as pessoas que
compartilham em grupos de discussao.

Entdo, nossa concentracdao pode enfocar no que poderiamos estar querendo do locutor. Algumas das coisas
que nos podemos escutar sdo identificagdes de comportamentos semelhantes e sentimentos.

**Como esta pessoa respondeu?

**Que mudancas qualitativas aconteceram para o orador que eu gostaria que acontecessem para mim?
**Como elas aconteceram para ele?

**Que sentimentos experimento quando escuto as histdrias particulares?

**Eu posso usar qualquer uma delas ou seu entendimento da codependéncia para ajudar minhas proprias
perspicacias?

**Que acao posso tomar me baseando em qualquer nova informacdo que obtive nesta reunido?

Muitos de nds, inicialmente, usamos a Irmandade como nosso “Poder Superior” até que possamos formular
nosso proprio conceito. Por essa experiéncia freqientemente achamos que nosso Poder Superior
geralmente se comunica por intermédio das histérias de outras pessoas, percepgbes, sentimentos e
problemas. Chegamos a conclusdo de que uma reunido é um “desperdicio de tempo” somente se nds nao
nos esforcamos para escutar bem.

kK %k

Traduzido de: Co-Dependents Anonymous, Inc. P.O. Box 7051 -
Thomaston, Gedrgia USA — Fone:;(001-706)-6486868 - Protegido por direitos autorais 1998.



CoDA, Codependentes Anénimos — SP — Brasil
Os 12 Passos Comentados

A SINDROME DE ABSTINENCIA

A chave para uma nova maneira de viver

A freqléncia assidua as reunides de CoDA - Codependentes An6nimos, nos oferece a possibilidade de uma
nova vida; uma vida livre de nossas obsessOes pelo controle, resgate, facilitacdo, zelo e de outros
comportamentos Codependentes. Sentimos-nos mais animados, quando ouvimos os outros falarem dos
milagres produzidos pela recuperagdo. Sem duvida alguma, quando escutamos estas pessoas falarem a
respeito da dor da Sindrome de Abstinéncia, nos questionamos se devemos ou ndo continuar a frequentar
as reunides de CoDA. Sem duvida alguma que sim!

Durante um bom tempo, muitos de nds ja desconfidvamos que necessitariamos passar pela dor da
sindrome de abstinéncia, mas o medo do abandono, o medo da soliddo e o medo do desconhecido,
gritavam alto dentro do nosso interior. Mais cedo ou mais tarde, muitos de nods, por ndo termos outra
opcédo pela frente, jogamos a toalha com relagdo ao nosso comportamento codependente, nos rendendo a
dor do desconhecido. Conheciamos muito bem o caos e a dor resultantes dos nossos comportamentos
Codependentes. Teriamos agora, encorajados pelo companheirismo de CoDA, que experimentar a dor da
sindrome de abstinéncia, uma dor que ao contrario da nossa velha conhecida, produzia ao invés de culpa,
baixa autoestima, vergonha, raiva e medo - a promessa da RECUPERACAO.

Ainda que vocé ndo possa ver desta maneira, a dor da sindrome de abstinéncia é Unica e inclusive,
especial. Por trds do terror daquilo que vocé tanto teme, a abstinéncia dos seus padrdoes de
comportamentos codependentes contém as sementes da sua propria integridade pessoal. Devido aos
nossos padrdes Codependentes, muitos de nds estagnamos em nossas vidas, nosso desenvolvimento
pessoal. Simplesmente deixamos de crescer em todas as areas de nossas vidas, para viver a vida das
outras pessoas. Muitos de nds, por termos crescido em familias disfuncionais, criamos um Eu fragmentado
e naturalmente, codependente. Se quisermos nos tornar uma pessoa integra, dotada de limites e fronteiras
saudaveis em nossos relacionamentos, precisamos atravessar a sindrome de abstinéncia de nossos padr&es
Codependentes. Muitos de nds reconhecemos que precisariamos de um periodo indeterminado de solidédo
para entrar em contato consigo mesmo e conhecer o enorme potencial que esteve escondido sob o escuro
manto dos nossos padrdes de comportamento Codependentes.

O QUE E A SINDROME DE ABSTINENCIA?

Um passo fundamental para comecar a recuperacdo da Codependéncia consiste em identificar nossos
padrdes de comportamentos Codependentes, dos quais devemos nos abster se verdadeiramente queremos
alcancar a plenitude fisica, mental, emocional e espiritual.

Na busca de orientacdo, buscamos a ajuda de um padrinho ou madrinha, do nosso Poder Superior e de
outros membros de CoDA. Uma mudanca de comportamento produzida pela interrupgdo diaria de nossos
padroes Codependentes assinala o comego da abstinéncia de nossas praticas compulsivas e destrutivas.

Chamamos de Sindrome de Abstinéncia o turbilhdo fisico, mental, emocional, e por vezes espiritual, que se
processa ao longo desta mudanca de comportamento. A ndo satisfacdo imediata da nossa obsessdo pelo
controle e pelo abuso da nossa vontade, sejam nossos desejos permanentes ou periddicos, produz uma
tremenda sacudida em todo o nosso sistema. Se nos abstemos de nossos padrées de comportamento de
codependente, os experimentaremos durante o periodo da Sindrome de Abstinéncia.

Esta expressdo, “Sindrome de Abstinéncia”, invoca a imagem de um adicto que necessita de sua droga
preferida para transformar seu estado de animo e/ou de fugir do momento presente. Igualmente como nas
drogas, a codependéncia emocional pode nos dominar por completo, fazendo-nos correr um perigo cada
vez maior no que se refere a nossa salde fisica, nosso bem estar emocional, nosso juizo e a nossa prépria
vida.

O periodo da Sindrome de Abstinéncia pode se mostrar extremamente incobmodo para muitos de nds.
Nosso corpo sofre mudangas fisicas inesperadas: experimentamos altos e baixos emocionais que jamais
imaginamos serem possiveis. Sentimos, quem sabe pela primeira vez em nossa vida, o vazio que haviamos
tratado de preencher com nossos relacionamentos Codependentes.
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A EXPERIENCIA DA SINDROME DE ABSTINENCIA

Quando interrompemos nosso comportamento codependente, sentimos no mais profundo do nosso ser a
fragilidade que com tanto desespero haviamos tratado de evitar. Cada um de nds a experimenta de uma
forma diferente. A Sindrome de Abstinéncia que experimentamos produz os seguintes sintomas:

% Um desejo incontroldvel de nos deixarmos arrastar por nossos padroes de comportamento
codependente.

# Dores fisicas inexplicaveis.

% Esgotamento e doencas fisicas.

# A substituicdo de uma dependéncia por outra.

#% Pautas irregulares no que se refere a alimentacdo e ao sono.

# Insegurancga e duvidas quanto a prépria pessoa.

% Desespero e medo.

# Pensamentos de suicidio.

# Desejo de isolamento dos demais.

# Pensamentos obsessivos.

# Tristeza, depressao e desespero.

# Sonhos onde as praticas Codependentes estdo presentes.

# Altos e baixos emocionais.

& Irritabilidade, ira e raiva.

#% Obsessdo com fantasias e pensamento magico.

# Dificuldade de concentragao.

#% Duvidas a respeito se nos é conveniente continuar em CoDA e com a recuperagao.

Durante a Sindrome de Abstinéncia afloram para a consciéncia muitos dos pensamentos e medos que

durante tanto tempo haviamos estado tentando tapar. Percebemos intensamente que algo nos falta.

E SE NAO NOS DEIXARMOS ARRASTAR PELA CODEPENDENCIA?
O QUE DEVEMOS FAZER?

As vezes nos basta respirar, caso seja a Unica coisa que se possa fazer no momento. A Oracdo da
Serenidade tem sido de extrema utilidade para muitos de nés, durante o periodo de tentacdo. Também nos
ajuda telefonar para o nosso padrinho ou para algum membro do programa, bem como a leitura de algum
folheto de CoDA, do nosso livro “Codependentes Andnimos”. Trabalhar os Doze Passos nos ajuda a
encontrar a solugdo ao invés de ficarmos parados no problema.

Descobrimos que o antidoto mais eficaz para as dores corrosivas resultantes de nossa luta e duvidas é
colocar as duvidas referentes ao resultado da Sindrome de Abstinéncia nas mdos de Deus, ou do Poder
Superior que acreditdvamos que estava nos ajudando, a nos abster de nossos velhos padrdoes de
comportamento codependente.

Pode ser que a nossa duvida seja: “De maneira algumal... Ndo vale a pena!” Porém, a grande verdade é
que realmente vale a pena. Vocé merece. Vocé ndo esta so!

A medida que nos acostumamos com a abstinéncia, a dor da Sindrome de Abstinéncia diminui e vamos nos
apossando da esperanca de passar um so dia, quem sabe uma s6 hora, livre das praticas da ativa. Temos
que nos pegar com calma. Nossa codependéncia ndo surgiu com toda a forca da noite para o dia, nem por
passe de magica, tampouco a recuperacdo. Assim como a codependéncia levou muito tempo para
desenvolver-se, também tardara a recuperagao.
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O COMECO DE UMA NOVA VIDA.

Durante este periodo de autoavaliacdo e aprendizado de novas condutas e de novas respostas aos
estimulos que nos impeliam para a nossa codependéncia, recorremos a velhas e novas fontes de forga.
Empregamos o tempo que necessitamos para nos alimentar fisica, emocional, mental e espiritualmente.
Nos demos conta que devemos preencher este vazio que durante tanto tempo nos atormentou através de
uma relagdo com o nosso Poder Superior. Além do mais, habitos tdo sadios, como uma alimentagao
adequada, banhar-se, fazer exercicios e descansar, contribuem para que evitemos estados que possam nos
levar as nossas velhas praticas dependentes. Tomamos consciéncia das maneiras que podemos desfrutar
da vida e amarmos a n6s mesmos sem disparar nossas ansias Codependentes. Quem sabe nos ocorram
desejos de premiar ou reconhecer nossa abstinéncia. Ao invés de deixarmos nos arrastar pela
codependéncia, buscamos atividades que se mostrem mais sadias: desfrutamos saboreando uma comida
saudavel e apetitosa, visitamos um local de paz no meio da natureza, assistimos uma partida de um
esporte preferido, escutamos musica classica, levamos nosso cachorro para passear, vamos para 0 campo
com a nossa familia, participamos de alguma atividade escolar de nosso filho. Estas sdo algumas das
atividades que agora valorizamos e desfrutamos.

Também recorremos a forca de nosso padrinho ou madrinha, de nossos amigos do programa e, sobretudo,
de nosso Poder Superior, em cujas maos temos colocado nosso comportamento codependente. A fé em
Deus e no programa de CoDA nos proporciona calma em meio a tempestade. Por exemplo, alguns de néds
entramos no mundo da espiritualidade assistindo a cerimdnias religiosas ou buscando um lugar tranquilo
em nossa casa para praticar a meditacdo. Estes tipos de atividades nos ajudam a melhorar nossa relacao
com um Poder Superior a nés mesmos.

Outra maneira de alimentar esta forca recém-descoberta é identificar e eliminar atividades que possam
prejudicar nossa recuperacao. Se observarmos nosso estilo de vida veremos de que maneira o podemos
reformular e simplificar. Quando, em nossa vida diaria, nos desfazemos dos estimulos Codependentes,
passamos a descobrir que haviamos escolhido nossos hobbies, e inclusive nossa profissdo, de acordo com
as possibilidades que nos ofereciam de praticar nossa codependéncia. Sem a possibilidade de “desfrutar”
da mesma, a atividade em questdo perdia todo seu interesse.

Ainda que sempre existam mudancas mais dificeis que outras, vemos quais atividades reforcam a nossa
recuperacao e evitamos aquelas que somente oferecem a possibilidade da seducdo da codependéncia para
a continuacao de nosso desespero.

UMA NOVA MANEIRA DE VIVER.

Pode ser que iniciemos o periodo da Sindrome de Abstinéncia com uma sensacgdo de pessimismo. O que me
apresentara o futuro? Como responderei? Quem me ajudara? Sera que vale a pena? O que devo renunciar
e do que preciso? O que sera de mim caso consiga sobreviver a Sindrome da Abstinéncia? Sera que
acabara algum dia? Poderei novamente alguma vez manter relacionamentos saudaveis?

Nao podemos predizer o que te espera.

Uma vez que obtivemos certa medida de “governabilidade” em nossa vida, estaremos em melhores
condicGes para escolher quais as atividades que nos convém. A comunicagdo sincera e aberta com nosso
padrinho, ou outro membro do programa de CoDA, ¢é um elemento importantissimo na hora de tomar
decisdes.

Ainda que a abstinéncia dos comportamentos Codependentes seja dolorosa, a dor que ela produz ndo é
eterna. O fim do periodo da Sindrome de Abstinéncia anuncia uma grande diminuigdo de nossos desejos de
nos deixarmos arrastar pelos padrées Codependentes. A aceitacdo de nossa codependéncia, nosso desejo
de abandonar o estilo de vida que levdvamos, a pratica dos Passos, o uso das ferramentas do programa de
CoDA , a fé e a confianca em um Poder Superior a nds mesmos permite que comecemos a construir uma
vida livre de condutas Codependentes. Aceitamos a Sindrome de Abstinéncia como um passo importante
em nossa recuperagao, como também compreendemos a sua importancia para nés, o bem estar que nos
traz. O prazer de viver se apodera de nés ao experimentarmos, quem sabe pela primeira vez em nossa
vida, a autoestima, o respeito por nés mesmos e a dignidade. Um Poder Superior a n6s mesmos nos esta
devolvendo o juizo sadio e Ihe estamos profundamente agradecidos por isso.

Traduzido de: Co-Dependents Anonymous, Inc. P.O. Box 7051
Thomaston, Gedrgia USA — Fone:;(001-706)-6486868 - Protegido por direitos autorais 1998.



CoDA, Codependentes Anénimos — SP — Brasil
Os 12 Passos Comentados

GUIA PARA SOBREVIVER A SINDROME DE ABSTINENCIA

As seguintes ferramentas, lemas e sugestdes podem ser grande utilidade se vocé estd passando pela
Sindrome de Abstinéncia da codependéncia. Sdo somente sugestdes. Pode ser que ndo sejam adequadas
para cada situacdo. Procure averiguar quais sdo as melhores para vocé e coloque-as em pratica!

#% Va com Calma.

% Primeiro as primeiras coisas.

# Mantenha o simples.

# Solte-se e se entregue a Deus.

% Pense.

# Um dia de cada vez.

% Isto também vai passar.

#% Deus faz por nés o que nds ndo podemos fazer por nés mesmos.

% Aconteca o que acontecer ndo se deixe arrastar pela codependéncia.

#% Elabore a cada dia uma agenda sensata e bem estruturada.

# Ndo pratique o isolamento. Telefone para os companheiros do grupo.

#Telefone para o seu padrinho ou madrinha. Consiga numeros de telefones de outros membros do
programa. Mantenha uma lista sempre a mao.

#% Evite pessoas, lugares e atividades que possam disparar a sua codependéncia.

% Antes de qualquer coisa, converse com o seu Poder Superior.

#% Peca para as pessoas do programa em quem vocé confia que lhe telefonem.

#Se vocé recair, ndo abandone o programa. Comece novamente. Renove seu compromisso com a
recuperacao.

#Assista a trinta reunides seguidas.

% Se precisar, recorra a um psicoterapeuta.

#Jogue fora qualquer objeto que possa estimular a sua codependéncia: videos, contatos, niumeros de
telefone, enderecos, fotos, cartas, etc. Se ndo for possivel para vocé se desfazer dos mesmos, os entregue
para o seu padrinho ou membro do programa para que os guarde para VOcCE.

#% Procure dar um passeio a pé ou de bicicleta.

# Mude de energia, tranqlilize-se, coloque em agao.

#% Escreva um diario. Prepare o Primeiro Passo por escrito.

# Assista a alguma reunido. Se nao existir uma de CoDA, procure por uma reunido aberta de A/A, Al-Anon,
Comedores Compulsivos Andnimos, ou de outro Programa de Recuperacgdo de Doze Passos.

& N3o tenha medo de dizer “NAO”. Lembre-se que vocé tem o direito de estabelecer limites para assegurar
a sua recuperacgao.

#% Leia a literatura de CoDA - Codependentes Andnimos.

#% Se vocé estiver numa situagdo que possa colocar em risco a sua recuperacdo e ndo puder evita-la, peca
ajuda a um membro do Programa.

#% Procure ndo recorrer a outras dependéncias.

% Reze, medite, mantenha um contato consciente com seu Poder Superior.

#% Evite os meios de comunicacdo que nado lhe convenham: TV, cinemas, videos, revistas, musica, novelas,
etc.

% Compre flores para vocé, mande um postal para vocé mesmo.

# Desfrute da companhia de familiares e de amigos com os quais vocé se sinta bem e que ndo coloquem
em perigo a sua recuperagao.

# Busque um lugar ou pessoa de confianga com a qual possas chorar, expressar sua raiva ou lamentar-se.
Nao reprima os seus sentimentos.

#% Evite passar fome, soliddo e fadiga.

% Lembre-se que uma coisa sdo os sentimentos e outra os fatos e que vocé ndo morrera em conseqléncia
deles.

#% Evite os lugares que vocés estavam acostumados a frequentar durante a ativa da sua codependéncia.

# Ndo pratique condutas Codependentes.

% Nao se esforce uma vez mais em tentar salvar um relacionamento. Antes de buscar a reconciliagao,
espere até ter passado o periodo da Sindrome da Abstinéncia.

% E, sobretudo, ndo perca as esperancas! A Sindrome de Abstinéncia ndo é eterna. Lembre-se que vocé
ndo esta so!
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