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Boletim Informativo de Dependentes de Amor e Sexo Andnimos

Plantando a

Sobriedade

Predmbulo do DASA

Dependentes de Amor e Sexo Anbnimos — DASA € uma Irmandade cujos
fundamentos sdo os 12 Passos e as 12 TradicOes. Esta baseado no modelo adaptado de
Alcodlicos Andnimos, para o DASA. O Unico requisito para ser membro, € ter o sincero
desejo de libertar-se da Dependéncia de Amor e Sexo.

A Irmandade de DASA se mantém atraveés das contribuicbes espontdneas de seus
membros, sendo gratuita para aqueles que a necessitam.
Utilizamos quatro recursos basicos para combater as consequéncias perniciosas que a
Dependéncia de Amor e Sexo produz:
1) O desejo de interromper nosso comportamento no que diz respeito ao Amor e Sexo, dia a
dia nos baseando em nossa lista pessoal das atividades dependentes que temos detectado.
2) A possibilidade de pedir ajuda aos membros da Irmandade.
3) Praticarmos os 12 Passos do Programa de Recuperacao para a alcancar a Sobriedade
Sexual e Emocional.
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4) Estabelecemos uma relacdo com um Poder Superior a n6s mesmos. O qual pode guiar-
nos e sustentar-nos durante o processo de recuperacao.

Como Irmandade, DASA nao opina sobre questdes alheias e evita controvérsias. Nao
esta filiada a nenhuma outra associacdo, movimento politico ou religioso. O nosso Unico
objetivo comum é o desejo de nos restabelecer da Dependéncia de Amor e Sexo.
Encontramos um denominador comum: um comportamento obsessivo e compulsivo em
nossa conduta, o que converte as diferencas de sexo e orientacdo sexual em algo
secundario.

Necessitamos proteger com especial cuidado, o anonimato pessoal de nossos
membros. Lembrando sempre que o0 anonimato € o alicerce de nossas tradicoes.

Ademais, tratamos de evitar atrair a atencao indevida dos meios de comunicacgao.

A matéria assinada é de responsabilidade exclusiva do autor e representa o seu
pensamento pessoal, que mesmo coincidente, ndo deve ser considerado de DASA,
como Irmandade, nem deste boletim. A matéria remetida podera ser publicada ou néo,
a critério da redacéo. Os originais ndo serao devolvidos.

DEPOIMENTO NR. 01

Meu nome € V., uma Dependente de Amor e Sexo. A primeira coisa que eu gostaria
de dizer, € que o que me fez entrar para um grupo de DASA, foi aceitar que a Dependéncia
de Amor e Sexo me fez ficar a vida inteira doente, totalmente perturbada, descontrolada,
fazendo coisas malucas, negligenciando a minha familia e o meu trabalho, negligenciando
enfim, a minha vida.

Eu sé entendi o quanto isso me fez mal, depois que eu conheci a programacédo do
DASA, foi ai que tive a percepcdo, foi ai que eu pude perceber o porqué a minha vida inteira
foi atribulada, tumultuada, e foi nesse momento que eu percebi que eu tinha que fazer
alguma coisa, que eu tinha que resgatar ou entdo melhorar a minha qualidade de vida.

Ndo é facil reconhecer que eu perdi bons empregos, 6timas oportunidades de
crescimento pessoal em fungcdo dos meus relacionamentos; nao é facil reconhecer o quanto
eu me menosprezei, 0 quanto eu me submeti, 0 quanto eu me rastejei em nome dessa
grande caréncia, dessa grande busca do homem perfeito, do homem que me daria felicidade
total. Pode parecer que tudo isso foi inutil, mas eu tive que aceitar minha impoténcia, a minha
impoténcia que eu acho que para mim é como uma droga, uma compulsdo, eu ndo consigo
viver sem ter um homem na minha mente, produzindo fantasias em relacdo a esse homem e
depois a frustacéo é tdo grande quando eu percebo que essas fantasias ndo se concretizam,
gue eu me frustro diante das minhas expectativas que nao foram atendidas e que me
mascaro a cada relacionamento... para cada homem eu sou uma mulher diferente, como se
assim eu fosse conquistar, agradar e ter esse homem junto comigo e por fim, eu acabo
perdendo todos esses homens.

Eu perdi todos os homens que passaram na minha vida, porque eu nunca consegui
ser honesta, ndo consegui ser a V. verdadeira. Tudo isso, porque eu nao parei para ver
guem é a verdadeira V., eu nunca fui a fundo para ver quem € a V.; nunca me dei a esse
trabalho, foi somente dentro de uma programacgéao que eu pude perceber isso.

Os meus padrbes de dependéncia, hoje em dia sdo muito claros: eu ndo consegui me
aproximar de um homem sem tentar seduzi-lo, seja no trabalho, por telefone, em festar, no
grupo... 0 meu olhar de radar eletrdnico sempre sintoniza uma figura para que eu faca o meu
jogo de seducao, na minha forma de sentar, de conversar, de jogar os cabelos, para envolver
esse homem. Isso também acontece pelo telefone: uma vez um cara me disse que eu tinha

.
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uma voz maravilhosa e sensual e a partir dai eu uso essa voz para seduzir. Sempre que eu
estou em recaida, que eu estou na plena ativa da minha dependéncia, eu percebo que uso
essa voz. Eu percebo que ela consegue envolver até a mim, de tdo carregada de luxuria e
sensualidade que ela é, e é claro que eu acabo conseguindo envolver, s6 que eu percebo
gue ao mesmo tempo os homens acabam se assustando diante de uma mulher tdo voraz,
tdo ardente e eles fogem e me rejeitam. Esse sentimento de rejeicdo é a pior sensacdo que
eu posso sentir, pois acabo me sentindo um lixo e me menosprezar cada vez mais, porque
eu ndo tenho uma autoestima elevada, mas quando isso acontece, a minha autoestima vai
parar no meu pé e eu acabo pisando em cima dela. A V. a partir dai passa a ser um
ninguém; eu nao consegui visualizar e valorizar todo o potencial humano que Deus me deu.

Foi gracas a uma programacdo DASA, gracas a uma apostila que ndo tem uma
palavra que eu possa discordar, que eu tive a VERDADEIRA PERCEPCAO do meu
problema. Primeiro veio a percepcdo e eu ndo resisti... eu ndo queria essa programacao
porque eu ndo queria interromper os meus padrdes dependentes, como até hoje eu tenho
essa dificuldade de interromper esses padroes dependentes. Mas hoje em dia, eu tenho a
ACEITACAO da minha dependéncia de amor e sexo. Eu tenho a plena convic¢éo, a plena
consciéncia que esse Deus amantissimo e maravilhoso € que me colocou dentro desta
programacao e ter a oportunidade de ter a percepcdo do meu problema, me dando algo
muito mais importante que eu pedia para Ele que é a ACEITACAO EMOCIONAL DO MEU
PROBLEMA, que a meu ver € 0 passo mais importante para que eu possa realmente sarar e
me libertar desta dependéncia.

Hoje posso dizer que estd sendo maravilhoso, estou entrando em contato com uma
felicidade e um bem-estar, que esta se iniciando. Eu estou entrando em contato com o meu
potencial humano Divino. A V. doente, aquela que se rasteja atras dos homens, que implora
por um encontro, esta perdendo a sua forca. A cada telefonema que eu dou seduzindo,
guando eu desligo o telefone, eu me faco a pergunta: “Mas para que isso? Aonde vocé vai
com isso? Que satisfacdo real vocé tem com isso?” e a resposta que eu encontro é:
NENHUMA!

Quando eu me proponho a me encontrar com um homem que faz com que a minha
adrenalina fiqgue a mil por hora, eu também me faco a pergunta: “E depois? Vocé sabe o que
esse cara quer. Ele ndo quer so jantar com vocé, mas ele vai querer ter uma intimidade
sexual com vocé. Que condigdes vocé tem de ter essa intimidade sexual com esse homem?”
Ai eu respondo para mim mesmo: NENHUMA!

Entdo como negar que eu ndo tenho essa condicdo, que a minha doenca ndo me da
condicdo atualmente de me relacionar intimamente com um homem, porque tentar, me
forcar, me violentar a ter um relacionamento sexual se eu ndo tenho essa condi¢cao? Eu ja
tentei de todas as maneiras, com amigos, com pessoas que nao tinha nenhum envolvimento
emocional, afinal de contas, quando eu estou envolvida emocionalmente € que acontece 0s
meus bloqueios. Mas, eu percebi que mesmo com um amigo com que ndo tinha nenhum
envolvimento, eu hdo conseguia me soltar e me sentir bem.

Hoje, as coisas estao ficando muito mais claras para mim, pois o Poder Superior esta
me clareando muito & mente nesse sentido. Eu quero me libertar sim, dessa dependéncia de
amor e sexo. Eu quero ter sim um relacionamento normal, dentro de uma espiritualidade,
longe da luxdria, do desespero da dependéncia, do ciime excessivo, sem todas essas
paranoias que me deixam desequilibrada, que me faz perder a concentragdo no meu
trabalho, que eu ataque todo mundo.

Eu tenho a plena fé que esse Poder Superior vem me restaurando, vem trabalhando
comigo, vem me mostrando cada vez mais em todas as vezes que eu me volto para Ele e

3



Jornada nr. 03 — Plantando a Sobriedade (Abril/Maio de 1995)

converso francamente, com honestidade, eu sinto que Ele vai me dando respostas, que Ele
vai me dando situacbes para que eu perceba cada vez mais, que Ele vai me dando
oportunidades para que eu possa comparar as coisas para saber 0 que € certo e o que é
errado. Esse Poder Superior estd me dando a Serenidade e a Sanidade de estar diante de
um homem e considera-lo como um amigo, sem a necessidade de seduzi-lo, mas um amigo
com guem eu possa conversar, com quem eu possa desfrutar de algumas horas sem o
pensamento da Dependéncia obsessiva da luxdria.

Eu s6 tenho palavras de gratiddo a esse meu Poder Superior, eu espero sinceramente
gue o meu Poder Superior continue sintonizado comigo, que continue me dando condi¢cdes
de combater de frente a minha doenca sem fugas. Eu sei que estou fugindo para os
calmantes porque eu ainda ndo considero totalmente a forca desse meu Poder Superior na
minha vida. Mesmo que eu consiga deter os meus padrbes de comportamento, fica uma
ansiedade, um vazio, um buraco, fica uma coisa que eu preciso preencher... ou eu quero
comer, ou quero fumar, ou eu quero telefonar... € uma coisa absurda.

Entéo eu sei que eu estou usando medicamentos para tentar driblar essa ansiedade e
isso pode ser perigoso porque pode me levar a uma dependéncia quimica, a qual vai me dar
muito trabalho para me recuperar, e ndo é isso que eu quero para mim. Entdo eu sei, que
neste momento, o que eu estou buscando também, é uma maior confianca nesse meu Poder
Superior. Porque o que eu sinto é assim, que esse meu Poder Superior € um paradoxo. Eu
sei que esse meu Poder Superior pode me dar forga total para combater essa dependéncia,
s6 que eu AINDA ndo consegui confiar plenamente e incondicionalmente nesse Poder
Superior. Mesmos Ele me dando a forga, € como se eu ainda precisasse fugir para algum
lugar, como se eu fosse uma aleijada que tivesse andado de muletas a minha vida toda e
esse meu Poder Superior viesse e tirasse essas muletas de mim e me dissesse: “Vocé nao é
mais aleijada, vocé ja pode andar!“ E mesmo dando passos sem as muletas, eu ainda nao
acredito e ainda tento alcancar as muletas, me apoiar nelas. Eu sei que eu ja posso andar,
mas porque gue eu ainda quero as muletas se eu ndo preciso da garantia das muletas, ja
gue o meu Poder Superior me mostrou que eu posso andar sozinha com a ajuda desse
Poder Superior.

O que eu estou tentando neste momento, € entrar de cabeca na programacdo de
DASA, é patrticipar das reunides, ir ao fundo no estudo da apostila. O que eu estou buscando
deste meu Poder Superior € 0 meu sincero desejo de me libertar dos meus padrdes de
comportamento dependentes que acabam me dando angustia, infelicidade, vazio e eu nao
guero mais sentir isso. Eu sei que o meu Poder Superior tem coisas muito boas para me dar;
eu sei que Ele pode através da minha recuperacdo, pode fazer de mim um instrumento
importante para que eu possa ajudar quem eu vejo desesperada por ai, enchendo a cara,
fazendo mil loucuras em funcéo dessa dependéncia de amor e sexo. Quantas pessoas estao
espalhadas por ai, buscando uma forma de se libertar dessa dependéncia. Se eu tiver
conviccao e fé de que o meu Poder Superior pode restaurar o meu equilibrio e fazer de mim
um instrumento Gtil em Suas maos, para que eu possa através das reunides, com 0S meus
depoimentos, com a minha experiéncia, ajudar pessoas desesperadas como eu me
encontrava ha tempos atras... que mais eu posso querer?

Entéo, foi o basico para mim conhecer o DASA, foi importantissimo aceitar que eu sou
uma dependente de amor e sexo, foi mais importante ainda a condicdo que o meu Poder
Superior me deu de aceitacdo emocional do meu problema, estd sendo importantissimo
neste momento da minha vida confiar neste meu Poder Superior e saber que através Dele,
gue eu vou conseguir me recuperar cada dia ainda mais.

.
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Eu sei que ainda tenho recaidas, que tem momentos que eu ainda me vejo na ativa,
me vejo desesperada conspirando por um telefonema, desesperada para buscar um homem
para que ele esteja comigo, eu sei que essa doenca ainda esta muito ativa dentro de mim,
mas eu vejo uma luz clara e inconfundivel no fim do tanel, que é esse meu Poder Superior
me dizendo que € através desta caminhada que eu vou conseguir me libertar. E digo para
VOCEés gue 0 que eu mais quero é essa libertacdo, porque eu sofri e como fui escrava durante
estes meus 35 anos, 0 que iSSO me causou... ndo da para esquecer. Nao da para esquecer
os abortos que eu fiz por causa da minha covardia e por causa da minha inconsequéncia, as
pessoas que eu prejudiquei, as humilhacbes as quais me submeti, a desarmonia que eu
trouxe para o meu lar, o descontrole emocional que provocou todos 0s meus desempregos, 0
afastamento dos meus amigos... ndo eu nao posso esquecer nunca destes meus 35 anos.

Eu reconheco que ainda estou muito doente, que minha ativa ainda € muito forte, mas
eu reconheco também, que o meu Poder Superior estd comigo e que basta que eu me
esforce um pouquinho e que me permita um amor proprio, gostar de mim mesma para me
dar essa chance para reconhecer que hd uma sala com companheiros para me dar apoio
nesta minha jornada, para que eu possa um dia também, através de um depoimento, de uma
palavra amiga, de uma experiéncia compartilhada, fazer uma pessoa sentir um desejo
sincero de se libertar desta dependéncia.

Eu agradeco muito ao meu Poder Superior, agrade¢co muito por essa programacao de
DASA, pelos companheiros que com muita dificuldade lutam para manter estas salas abertas
e 0 meu sincero obrigado pela oportunidade de estar dando este depoimento.

O meu sincero desejo neste momento, € que cada pessoa que sofra da dependéncia
de amor e sexo, possa através do trabalho de divulgacédo de DASA, possa ouvir uma palavra
gue os traga para o caminho da recuperacao.

Muito obrigada!
V.

DEPOIMENTO NR. 02

Quando se ouve falar em DASA — Dependentes de Amor e Sexo Andnimos, parece
gue a palavra SEXO fica sempre em evidéncia e, no entanto, a palavra AMOR (dependéncia
de relacionamentos ou obsessdo por uma Unica pessoa) € tao grave quanto a compulséo
sexual.

No meu caso, a obsesséo pelo meu relacionamento me acompanha ha muitos anos.
Ele sempre foi 0 meu principe encantado, apenas nos meus sonhos. A realidade era bem
diferente e mesmo assim eu continuava no relacionamento, sonhando que tudo seria
diferente.

Eu queria modifica-lo, desde a maneira de se vestir, corte de cabelo, modos de falar,
até quanto ao estudo ou emprego. Mas ele nunca aceitou, e entdo eu é que fazia as coisas
para me adaptar a ele. Isso foi se tornando constante até eu ndo saber mais falar por mim.
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Eu queria “cuidar” dele e viver a vida dele. Sentia muita ansiedade e pena pelos
problemas dele e obrigada a ajuda-lo a resolvé-los. Antecipava as necessidades dele. Dizia
SIM quando queria dizer NAO, fazia coisas que nio desejava e realizava mais que a minha
parte. Tentava ajuda-lo ao invés de contentar a mim mesma.

Eu queria ajuda-lo a viver, ao invés de viver a minha prépria vida. Acreditava que
assim, ele me aprovaria e me amaria. Mas, eu comigo mesmo, hdo me aprovava, hao me
sentia boa o bastante, sentia dificuldades em tomar decisdes sem pensar na opinido dele ou
na dos meus pais.

Sonhava com coisas boas que poderiam acontecer e afastava minha consciéncia
sentimentos e pensamentos por medo e culpa.

Quando ele me magoava profundamente, eu ndo conseguia fazer nada do meu dia a
dia, me sentindo vitima, fica frustrada, furiosa, deprimida, sem saber que rumo tomar na
minha vida.

Sempre esperei o amor de quem se julga incapaz de amar e sempre me senti
terrivelmente ameacada pela perda da minha “fonte de felicidade”.

Nunca gostei de falar de mim mesma, dos meus problemas, sentimentos e
pensamentos, julgando que o que eu teria a dizer ndo era importante.

Com muita dificuldade em afirmar meus direitos e em expressar minhas emocoes de
maneira honesta, aberta e apropriada, eu reclamava e tenteava controla-lo, mas sempre
permanecia no mesmo lugar e com isso experimentava grandes ondas de ressentimento e
amargura.

Coloquei todos os verbos no passado, mas alguns deles eu ainda os pratico, mas
acredito que com a préatica do programa de DASA e a ajuda do meu Poder Superior,
conseguirei levar a minha propria vida de maneira saudavel e equilibrada.

No momento, estou tentando viver o presente deixar que a vida aconteca e sem
grandes temores do futuro. Tentando me desprender mentalmente e emocionalmente da
outra pessoa para poder prestar mais atencdo em mim mesma e assumir apenas as minhas
responsabilidades.

Sei que isso nao significa que ndo me importarei mais com ele e sim que eu aprenda a
amar sem enlouquecer e parar de criar um caos em minha mente.

“Sou responsavel por quem escolho para amar e pela maneira com que expresso esse
amor, pelo que fagco a outras pessoas e pelo que permito que fagam comigo, por minhas
vontades e desejos.”

Um membro em Recuperacgao

DEPOIMENTO NR. 03

Meu nome é L., sou um Dependente de Amor e Sexo em recuperacdo. Quando
crianca eu tive mée alcoolatra e um pai ausente. Nesse desespero do alcoolismo, fui criando
uma seérie de fugas e problemas de comportamento, como a busca pelo sexo, poder e
prestigio, sempre procurando ser alguém na vida, e criando uma série de defeitos de carater.

Sempre alimentei muita do de mim (AUTOPIEDADE), muito ressentido, magoado,
egoceéntrico, ultrassensivel, intolerante, impaciente, orgulhoso, prepotente e arrogante. Estes
defeitos de carater foram aumentando com o passar dos anos. E nesse relacionamento
familiar, eu procurava fugir do relacionamento em néo tinha aceitacdo de que minha méae era
uma pessoa doente, eu ndo sabia, pois ndo tinha conhecimento dos programas andnimos e
fui ficando muito rebelde, vivendo sempre sem principios. Comecei a fazer de tudo,
mantendo relacionamentos com qualquer tipo de pessoa, topando qualquer jogada.
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Num determinado momento, comecei a ter depresséo, devido ao profundo sentimento
de culpa derivado dos meus comportamentos. Esses comportamentos sempre me deixaram
complexado, fazendo com que eu me sentisse diferente dos outros e com muito pouca
autoestima. Sem perceber comecei a me tornar uma pessoa dependente. Arrumei uma moca
e com trés meses acabei casando, porque ela tinha um lar aparentemente tranquilo, bem
diferente do meu. Ai me casei. Casei e ela acabou ficando gravida e tivemos um filho e eu
nao tinha maturidade nenhuma para levar o casamento. Continuava mantendo
relacionamentos extraconjugais, direto, até que chegou um momento em que eu quebrei
emocionalmente, jA ndo conseguindo mais conviver.

S6 ficando com pensamentos sexuais direto na cabeca, tinha que ficar procurando na
televisdo filmes de sexo, revistas de sexo, para fugir da angustia, do medo e da soliddo. Nao
conseguia conviver com as pessoas, pois sempre estava irritado ou intolerante. Tive que
largar a familia, mas ndo consegui ficar sozinho e acabei indo morar com a minha mée.

Depois de oito meses que estava com a minha mée, ela veio a falecer e eu me afundei
novamente devido aos meus defeitos de carater. Ai entdo, eu voltei para a minha casa,
tentando reconciliar com a minha esposa, mas ela ja havia arrumado outra pessoa, e eu nao
aceitei e acabei tendo um colapso emocional que acabou por me levar ao fundo do pogo por
completo, chegando a ser internado em sanatorio. Comecei a fazer tratamento psiquiatrico e
a tomar uma quantidade enorme de psicotrdpicos, mas nada tirava o meu orgulho ferido, a
minha AUTOPIEDADE e 0s meus ressentimentos.

Logo apés isso, fiquei somente um més sozinho, arrumando outra pessoa e acabei me
casando com ela transferindo minha dependéncia para ela. Tenho medo de perdé-la, de
fazer algo que a desagrade e agora nesta minha fase de recuperagdo, com ajuda da
programacdo de DASA eu do meu Poder Superior, estou tentando quebrar esta minha
dependéncia.

N&o quero mais depender emocionalmente das pessoas. Faco tudo para as pessoas,
mas acabo ficando com raiva de mim porque nao faco as coisas por amor, e sim, por medo
de perder a pessoal, e depois eu fico cobrando o comportamento dela. Na realidade eu tenho
um tipo de comportamento de resgate, ou seja, eu ajudo a pessoa e depois fico cobrando,
perseguindo e xingando porque ndo faz as coisas como eu quero e acabo caindo no
sentimento de vitima. Esse meu comportamento doentio de relacionamento, nao
conseguindo conviver normalmente, ou eu dependo demais das pessoas ou eu quero
dominar, ndo tendo uma vida livre sem dependéncias da aprovacao.

A programacéo estad me dando a oportunidade de eu conseguir, através da ajuda dos
12 Passos e das 12 Tradi¢bes, dos companheiros e do meu Poder Superior regendo tudo
iSso, seu uma pessoa sem dependéncia, dependendo apenas de Deus da maneira como eu
O concebo, que é a unica dependéncia salutar.

Desejo a todos os companheiros muitas 24 horas de Paz, Serenidade e Sobriedade.

Um Dependente de Amor e Sexo em Recuperacao.

Co.r'npanﬁéi-risri‘n
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DEPOIMENTO NR. 04

Companheiros, antes de qualquer palavra, tenho que agradecer a todos vocés, pois
vocés tém me ajudado muito nesta Irmandade de DASA.

Depois de ter comecado a me corresponder com vocés, pedindo ajuda, a minha vida
comecou a mudar, no momento que tudo comecou a mudar o que veio foi o desespero, 0
medo, a angustia e depois comecei a sentir uma ansiedade incontrolavel de ir em busca da
“‘Recuperacao”, mas “tudo” era muito confuso, até eu poder tomar contato com os 12 Passos
e poder compreender a aceitar a minha Dependéncia.

Sabe companheiros, tenho tido muita ajuda de uma companheira, amiga e que

também é a minha madrinha, ela me compreende, apesar de estar passando por uma fase
semelhante, mas € ai que a gente se ajuda, quando sinto que a compulsdo vai me dominar,
passo a mao na caneta e escrevo “tudo” que estou sentindo e mando para ela. Esta sendo
muito bom para mim, dia a dia estou me abstendo, confesso que néo é facil, tem dia que d&
vontade de desistir de tudo e me vem o pensamento e me imagino assim:
...Como se estivesse ainda no fundo do poco, tentando através de uma corda subir, subir,
olho para baixo, posso ver o abismo que estava e vem o0 medo, o desespero de nao querer
voltar nunca mais e olhando ainda a corda que tenho que puxar, posso ver que mais adiante
uma “Luz” e posso sentir que “1a” existe paz.

Companheiros, ndo tem como recuar, é segurar na mao de Deus e seguir.

Dias atras, recebi uma carta de uma companheira e ela dizia no ultimo paragrafo:
“Companheira, procure cuidar de sua recuperacao e deixe a outra pessoa cuidar da “propria
recuperacao”, preocupe-se apenas com voceé”.

Ao ler, tive vontade de morrer, no momento quis rasgar a carte, chorei muito, porque
eu sabia que ela estava com a razdo, que ela estava dizendo a pura verdade e que
realmente em ndo estava sendo honesta comigo mesma, entdo pude perceber o quanto
estava me destruindo e destruindo um companheiro, mas ja pedi perddo por este momento e
s6 tenho que agradecer, por tudo que meus companheiros tém feito por mim, mesmo longe,
sinto todos bem perto e cada um em sua jornada, vai se abstendo dia a dia.

Estou lendo e meditando a respeito do terceiro passo, pois sei que tenho que me
preparar para o quarto passo, pois ja sinto a necessidade de fazé-lo e que ja estou
preparada para comecar. Estd sendo muito gratificante (apesar de doloroso) poder sentir que
irei me curar desta dependéncia e poder ser um “Novo Vaso”, ter amigos, saude, ter uma
familia, ter um novo mundo, onde minhas energias serdo para doar e ndo para reter.

Obrigada a todos, espero um dia poder recompensa-los.

Muitas 24 horas de Paz, Serenidade e Sobriedade!

Uma companheira em recuperacao.

Balbes da Libertacio da Dependéncia...

-
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DEPOIMENTO NR. 05

Companheiros, sou um Dependente de amor e Sexo, um compulsivo sexual em
recuperacao, gracas a ajuda de DASA, dos meus companheiros e do meu poder Superior.

Gostaria de compartilhar com os companheiros, uma experiéncia que foi de grande
valia no meu processo inicial de recuperacdo - A importancia do apadrinhamento no
processo de recuperacao da Dependéncia de Amor e Sexo.

Tomei contato com as Irmandades Andnimas por volta de cinco anos atras, num
processo de depressao e sentimento de culpa muito grande, ou melhor, insuportavel. Estava
passando por uma forte crise de identidade sexual e ja havia procurado ajuda em varios
segmentos da sociedade como religides das mais diversas e profissionais da area médica,
mas nao consegui encontrar as respostas que buscava para os meus conflitos espirituais.

Através do meu pai, que por sinal € membro dos Alcodlicos Andnimos a boas 24
horas, entrei em contato com uma Irmandade paralela de 12 Passos, onde comecei a minha
Jornada de recuperagéo.

Eu estava muito atrapalhado emocionalmente e com o sincero desejo de me recuperar
e de me abster dos meus padrBes de comportamento relativos a minha sexualidade, mas
nao sabia nem por onde comecar. Cheguei como quase todos chegam neste programa:
totalmente derrotado e pronto para colocar em préatica qualquer coisa que se mostrasse
vélido para a recuperacdo. Logo no primeiro dia foi me dada a palavra e eu desatei a chorar
e a falar a respeito dos meus conflitos, dos meus sentimentos de culpa. Talvez, devido a
honestidade com que relatei o que me afligia, facilitei a identificacdo do meu padrinho com o
meu problema. Ao término da reunido, ndo me lembro bem como foi, mas comecamos a
conversar e ele comecou a descrever as coisas que ele ja havia feito e que lhe trouxeram
para a Irmandade. Eu ndo podia acreditar no que ele estava falando, pois o que ele me dizia,
era totalmente igual as minhas experiéncias e parecia como se alguém houvesse |Ihe contado
0S meus mais profundos segredos.

Lembro-me da minha expresséo ao ouvir falar a respeito das suas experiéncias. Eu ria
aliviado por saber que tudo aquilo que eu até entdo, eu julgava ter sido o Unico a
experimentar, tinha sido vivenciado e superado por uma pessoa bem mais velha do que eu e
gue realmente era uma prova viva de que a recuperacao era possivel.

Aquilo despertou em mim, talvez pela primeira vez na minha vida, a chama da fé... eu
sentia que ele tinha passado pelo mesmo processo doentio de sexualidade e havia
conseguido se recuperar, entdo eu também o faria, bastando apenas que ele me dissesse o
gue era necessario por em pratica.

Confesso aos companheiros que fiz do meu padrinho o0 meu Poder Superior naquela
época, afinal de contas, em se tratar de sexualidade, ele era um Poder Superior & minha
atual situacao.

Eu recorria para a experiéncia dele diariamente, mantendo um contato diario e
constante por varias vezes ao dia, seja por telefone ou pessoalmente em seu servico. A
noite, marcavamos sempre para conversar depois da reunido, onde por vezes ficavamos até
de madrugada trocando experiéncias de recuperacgao.

O meu padrinho foi uma peg¢a fundamental no meu processo inicial de recuperagao.
Ele sempre procurou me encaminhar para a literatura e responder as minhas duvidas
somente com relatos de suas experiéncias, nunca dando solu¢cées de como eu deveria reagir
com relacdo aos meus problemas. Sempre procurava me fazer entender e buscar respostas
dentro da literatura, procurando me passar a espiritualidade contida nos passos e nas
tradicoes.

.
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Posso afirmar aos companheiros que cheguei mesmo a ficar dependente do meu
padrinho nos primeiros meses de programa, 0 que ndo achei ruim, porque antes dele, do que
da dependéncia sexual. Com o tempo, comecei a querer a caminhar sozinho, o que vejo que
€ totalmente natural. Talvez, se nao tivesse tido o apoio do meu padrinho, eu nao tivesse
conseguido passar 0s primeiros noventa dias de abstinéncia, que sao extremamente
dolorosos.

O contato inicial com o mundo da espiritualidade, no meu caso foi um tanto
assustador. Entrar em contato com as minhas verdades e com as verdades espirituais foi um
tanto dificil e assustador. Hoje consigo entender a expressao “Caminhar espiritualmente
sozinho é extremamente perigoso!”.

Compartilhar o meu inventario moral com o meu padrinho, foi um tanto aliviador e em
certo ponto, foi cbmico. A maneira como ele se reportou as suas experiéncias passadas, fez
com que eu me sentisse livre e solto para poder falar sem medo, a respeito de tudo que eu
havia feito e quando viamos como as nossas experiéncias eram extremamente parecidas,
caiamos na gargalhada.

Eu ndo podia acreditar que 0os mesmos atos que quase me levaram a loucura por
tanto sentimento de culpa, de repente se tornavam motivo de piada e gargalhada. Meu
padrinho conseguia me fazer sentir que eu nao era aquele bicho horrendo que eu achava
gue era, mas que na verdade, estava sofrendo por falta de conhecimento e informacéo.

Com a ajuda dele, consegui ver que eu ndo podia mais mudar o meu passado e ver
também que eu ndo tinha culpa do que havia acontecido, pois eu ndo tinha a consciéncia dos
meus atos.

Ele me fez ver que eu ndo poderia modificar 0 meu passado e que aceitar que eu era
um compulsivo, uma pessoa com disturbios de comportamento sexual, ndo significava
aceitar e continuar com os mesmos padrdes de comportamento, mas sim, sobre a luz dos
Doze Passos, comecar uma reformulagdo no meu comportamento, uma verdadeira
reviravolta no meu carater.

Sem duavida alguma, sou muito grato ao meu pai, por ter me propiciado o0 meu
nascimento por duas vezes, uma no campo fisico e outra no campo espiritual, ao me
apresentar a um programa de recuperacdo. Agora sem duvida alguma, devo muito ao meu
padrinho, que foi para mim, o modelo no qual me espelhei para iniciar um novo caminhar.

Agradeco a Deus da maneira que eu O concebo, por ter me dado a oportunidade de
entrar em contato com a programacdo dos anénimos e de ter me colocado um padrinho
consciente das responsabilidades do que ver a ser um padrinho.

Que o Poder Superior, Deus da maneira como cada um concebe a Deus, nos
proporcione infinitas 24 horas de Paz e Serenidade.

Um membro em recuperacao.

. -

meu padrinho me
ajudou
no sentido de me
nortear em meu
processo de

recuperacao...

_
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DEPOIMENTO NR. 06

Sou uma dependente de amor e sexo. Para mim foi muito importante confeccionar a
minha lista de padrBes dependentes e procurar me abster destes comportamentos somente
por 24 horas. Por exemplo: um dos meus padrfes de comportamentos dependentes era ir
aos bailes para conseguir relacionamentos que satisfizesse a minha compulsdo sexual.
Neste tipo de comportamento, eu me peguei fazendo isso quase que assiduamente. Isto me
trazia um processo de autoafirmacdo sexual falsa. Esse tipo de comportamento perdurou
durante muitos anos da minha vida, até que entrei em contato com a Irmandade de DASA.
Ao tomar conhecimento de DASA, eu observei esse tipo de comportamento dependente e
passei a trabalhar com ele, s6 por 24 horas.

Estou em celibato ha quase trés meses, pois isso faz parte do meu processo de
recuperacdo. Eu nunca conheci o que é uma relacdo sexual sadia, sempre fiz uso do sexo
porn6. Nao esta sendo facil me abster, mas néo € impossivel. Com a ajuda das reunides e
da literatura de DASA, estou conseguindo fazer a minha vida se tornar mais leve, um pouco
mais suave. Com esse meu comportamento, estou me sentindo melhor. Ainda tenho
passado por alguns deslizes como, por exemplo, o olhar de radar, fazer coisas diferentes
comigo. O meu procedimento profissional e social, hoje mudou muito, porque o0 meu
tratamento em DASA vem em primeiro lugar, para que eu possa viver melhor, para que eu
possa ter uma visdo melhor e mais sadia do que € o sexo.

Até aos meus trinta anos, sempre me considerei uma pessoa ingénua, pois fui virgem
até essa idade. Quando tomei conhecimento do sexo, eu achei que tinha que tirar 0 meu
atraso, resolvendo por em pratica tudo aquilo de maneira errada. O que é errado para mim?
E n&o me valorizar como pessoa e colocar o sexo em primeiro lugar.

O que achei bom em DASA, € que os padrbes de comportamento, sdo feitos
pessoalmente e que variam de pessoa para pessoa, ndo tendo nenhum tipo de imposicao.
Tenho consciéncia que uma vida de sexualidade errada de trinta anos, ndo é facil de ser
revertida, se ndo for muito trabalhada através do programa de recuperacao de doze passos e
de doze tradicdes.

Estou em DASA para me recuperar, pois quero ter uma vida normal, ter um
companheiro e poder experimentar uma vida sexual e afetiva sadia. Estou aprendendo em
DASA, que a vida do ser humano ndo se resume na busca da satisfacdo sexual, mas sim,
numa vida de doacao de si mesmo.

Hoje tenho consciéncia que a maneira como eu alimentava a minha vida sexual, indo
em busca de sexo uma, duas ou trés vezes por semana, numa loucura total, numas de tudo
ou nada e sem ter o retorno do parceiro, para mim, nao deixa de ser uma doenca.

Ja estou em DASA por volta de sete meses, me encontrado sébria dos meus padrdes
de comportamento a quase trés meses, gracas a ajuda dos meus companheiros de DASA.

Agradeco a todos e desejo muitas horas de Paz, Serenidade e Sobriedade.

Flor Maior

DEPOIMENTO NR. 07

Companheiros, tenho 22 anos, sou professora primaria, uma Dependente de Amor e
Sexo em Recuperacéo.

Ha trés meses entrei em contato com o DASA e a partir de entdo, descobri que as
varias depressoes, tentativas de suicidio e descontrole emocional constantes que vivi, eram
resultados da completa dependéncia emocional e sexual que possuo.
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Nunca namorei e presenciei “afeto” com homens. Meus contatos intimos foram
somente sexuais e geralmente aconteciam com pessoas que nao conhecia ou que nao
poderiam me oferecer algo (casados, noivos, pessoas distantes, etc.).

Na realidade, nunca acreditei que alguém pudesse encontrar algo em mim, além do
sexo que eu oferecia. A cada rejeicdo, seguiam-se as depressfes profundas e o consumo
alto de calmantes ou bebidas alcodlicas, até que encontrasse “outra” dependéncia ou outra
“transa”.

Ao identificar os meus padrbes de dependéncia, nunca mais fui & mesma. Passei a
controla-los no desejo de nunca mais proporcionar tamanho sofrimento a mim mesma. No
inicio, foi doloroso controlar padrbes como a masturbacdo compulsiva, as fantasias
romanticas e eroticas, bem como deixar de viver “o outro” e passar a me conhecer, porém,
ao deixar de pratica-los, descobri novos horizontes.

Ha alguns dias, percebi o sorriso de uma aluna. Eu ndo o notara, assim como nao
notava a presenca de todas as criancas. Notei ainda que consegui admitir para mim mesma,
ser capaz de conquistar “amor” ao invés de relagdes sexuais fracassadas.

O caminho ainda é longo e exige “vigilancia”, mas sei que a conquista diaria da
Sobriedade é fundamental.

Agradeco o crédito de todos os companheiros e a ajuda do Poder Superior.

Um abraco e 24 horas de Paz, Sobriedade e Serenidade a todos.

PL — DASA em recuperacao.

Ao 1dent1flcar

DEPOIMENTO NR. 08

Desde crianca tive muito complexo de inferioridade, por vir de um lar desfeito. Sempre
me relacionei com pessoas dependentes para me sentir superior a elas.

Na juventude, quando era convidada para ir a casa de amigos, ficava agressiva e
terminava a amizade para que as familias delas nunca soubessem que eu néo tinha pai.
Minha vontade era de ficar trancada num quarto esperando o tempo passar € a0 mesmo
tempo tinha péanico da solidao.

Aos 17 anos, conheci uma pessoa e revelei toda a verdade, essa pessoa foi contra
tudo e todos e me aceitou... achei magico, era a Unica pessoa que sabia que eu nao tinha pai
- isso me levou a uma dependéncia total e extrema, perdi minha personalidade. Minha Unica
preocupacao era agradar e fazer juras de amor constantemente. Como ndo era reciproco,
porque eu era doente e ele ndo, comecei a achar que ele ndo me amava, isso me deu um
vazio, medo, ansiedade, sentimento de culpa, sempre achando que havia feito algo errado,
até que cheguei a perder o sentido de viver, ndo conseguia me aceitar, tamanha era a minha
inseguranca. Entdo comecei a buscar desesperadamente, alguém que me amasse e falasse
isso o tempo todo. Foi ai que cai em varios comportamentos sexuais compulsivos, ndo sabia
a diferenca entre amor e sexo.

-
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Isso me fez muito mal; abandonei meus filhos emocionalmente, isolei-me de tudo e de
todos, vivendo um mundo s6 meu, buscando em todos os lugares romances impossiveis,
estava tdo cega, tdo doente, a ponto de ndo ver que a felicidade esta em mim e ndo em
outras pessoas.

No comeco da recuperacao, para mim foi muito dificil, pois, tenho que ser honesta,
tirar toda a fantasia e me voltar para o0 meu interior, tomar consciéncia que eu sou
responsavel pelos meus problemas.

Hoje gracas aos Doze Passos, aos companheiros, agradeco ao Poder Superior por ter
mostrado a minha doenca.

Tenho a todos vocés, que me ajudam com seus depoimentos, a me conhecer sempre
um pouco mais.

Com muito carinho agradeco a todos e espero um dia poder retribuir. Muitas 24 horas
de Paz, Serenidade e Sobriedade.

Dependente.

® Confeccio |
dalistade |
padrdes

dependentes:

o inicio da

Vamos inventariar nosso grupo?

Sugerimos o estudo deste questionario durante uma reunido de servicos. Uma vez
respondido com sinceridade, podera ser de grande valia para a melhoria do grupo.
1) Qual o objetivo primordial do grupo?
2) Estamos alcancando um numero suficiente de pessoas em nossa comunidade?
3) O que mais o grupo pode fazer para transmitir a mensagem?
4) O que temos feito para dar a conhecer a mensagem de DASA aos médicos, juizes,
membros do clero e outros que podem ser Uteis para alcancar aqueles que precisam da
ajuda de DASA?
5) Os novos membros permanecem Cconosco? Se permanecem, por qué? Se nao
permanecem, por qué?
6) Nosso apadrinhamento € eficiente? Temos dado a devida ateng&o aos novos?
7) Ja se fez todo o possivel para tornar nossa sala de reunides mais agradavel, preservando
assim, a 12, Tradicdo?
8) Fizemos os esclarecimentos adequados para exemplificar a todos os membros da
importancia da confeccao da lista pessoal de padrbes de comportamentos dependentes?
9) Nosso grupo esta proporcionando a oportunidade adequada a todos os membros de
falarem e participarem ativamente em outras atividades do grupo?
10) Nosso grupo esta cumprindo com a sua parte na tarefa de ajudar a manter a Intergrupal,
assim como participar da reunido de servigos da Intergrupal?
11) Nosso grupo estuda a literatura e faz reunides de servigo para avaliar o desempenho do
grupo? Se realiza, esta surtindo algum efeito?

x]
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12) Nosso grupo esta desunido? Se estiver, o que fazer para unir?

13) o grupo esta passando por problemas, devido a falta de membros interessados na
prestacao de servico ao grupo?

14) Estamos nos concentrando nos nossos PRINCIPIOS FUNDAMENTAIS: UNIDADE,
RECUPERACAO E SERVICO, ou estamos nos desviando para assuntos que ndo digam
respeito ao programa de recuperacao de DASA?

15) Estamos mantendo a unidade junto aos outros grupos de DASA, ou nos mantemos
indiferentes?

Inventario Pessoal do membro de DASA
1) Reservo algum tempo para dar boas vindas aos novos?
2) Interrompo os companheiros, quando eles estédo falando?
3) Dedico atencéo e respeito aos companheiros, quando eles estéo falando?
4) Nas reunides, tomo parte ativa ou apenas sento e escuto?
5) Estou conversando ou fazendo outros tipos de barulho quando outros companheiros estao
falando?
6) Aceito de boa vontade qualquer tarefa que o grupo me dé?
7) Ajudo as reunibes, arrumando a sala, servindo café ou guardando o material apos o
término da reunido?
8) Tenho criticado destrutivamente os companheiros do meu grupo, ou da Irmandade em
geral?
9) Sinto dificuldade em aceitar que o meu ponto de vista, nem sempre € aceito pelo grupo?
10) Aceito realmente de coracdo, uma critica construtiva sobre o0 meu modo de ver as
coisas?
11) Tenho a humildade necessaria para aceitar e recorrer ao apadrinhamento?
12) Ja percebi que sou beneficiado ao apadrinhar um recém-chegado?
13) Comento coisas pessoais de companheiros, com pessoas alheias ao DASA, parentes,
amigos ou companheiros ausentes nas reuniées?
14) Faco uso do telefone para ajudar-me ou ajudar a outro companheiro, ou apenas para
gueixar-me e falar de ressentimento?
15) Leio a literatura de DASA todos os dias, pratico os Doze Passos, as Doze Tradicoes,
medito na Oracao da Serenidade, para ajudar-me a resolver os meus problemas diarios?
16) Faco pressao sobre 0 meu grupo, para que aceite as minhas ideias, pelo fato de estar na
Irmandade h& mais tempo?
17) Qual tem sido a minha participacdo no sentido de divulgar o DASA para aqueles que
ainda estéo sofrendo?
18) Esqueci que cheguei através de uma divulgacdo e que encontrei companheiros
trabalhando para me receber? Estou consciente que devo retribuir o mesmo com carinho e
amor?

Conhecendo o comité de servigos
Para que um grupo funcione e mantenha a sua estrutura, se faz necessario um comité
de servigos atuante. Para tanto, se faz necessario que os cargos estejam preenchidos e que
0s companheiros assumam as suas atribuicdes com responsabilidade. Como em qualquer
Irmandade Anbnima, 0 grupo € a célula mée, pois € no grupo que as pessoas sao recebidas
e sao encaminhadas para o programa de recuperacao, atraves do qual, vao se recuperando.

O que faz o coordenador(a) ou representante do grupo?
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Na maioria dos grupos, o coordenador geral, € o principal Servidor por tempo
determinado. Como os demais, deve ter conhecimento sobre os principios espirituais,
principalmente as Tradicfes, ter algum tempo de frequéncia assidua nas reunides, e estar
demonstrando o sincero desejo de se recuperar da Dependéncia de Amor e Sexo (32
Tradicdo). Ele coordena as atividades do grupo, procurando evitar os desentendimentos
entre 0s membros a respeito de assuntos do grupo e da Irmandade em seu todo, pode
ocasionalmente, substituir outros servidores, convoca as Reunides do Comité de Servicos do
Grupo e as preside — coordena — representa 0 grupo perante a Irmandade no seu todo, bem
como na relacéo do grupo com a comunidade local.

O que faz o Secretéario(a) do grupo?

Abre o grupo, cuida para que a literatura de DASA (apostilas, Boletim “A Jornada” e os
folhetos de novos...) esteja disponivel em todas as ocasibes, preparando a remessa de
assuntos importantes, manutencdo de uma pasta arquivo contendo todas as informacgdes
enviadas ao grupo, bem como todas as decisdes do grupo. Pode também ajudar ao
Tesoureiro a contar e lancar o resultado da 72. Tradicdo (na auséncia do vice-tesoureiro).
Responsavel por manter em seguranca os documentos do grupo, compartilhar com o0s
membros do grupo as correspondéncias de outros grupos ou da Intergrupal, informar aos
grupos e a Intergrupal quando houver alteracdes no endereco ou horario das reunides do
grupo. Como qualquer outro Servidor, o Secretario € especialmente responsavel em
certificar-se de que os recém-chegados obtenham as informacdes necessarias e sejam
ajudados. E dever do Secretario, frequentar o maior numero de reunides de seu grupo, fazer
a ata da reunido de servico e apresenta-la aos demais membros do grupo. Elaborar
juntamente com o coordenador do grupo, a pauta para a reunido de servicos, cuidando para
gue sejam cumpridos todos os compromissos que forem aprovados na reunido de servicos.

O que faz o tesoureiro(a)?

Conta o dinheiro arrecadado da sacola das reunifes, elabora o balancete financeiro
mensal, informando aos membros onde foi gasto o dinheiro da 72. Tradicdo, conscientiza 0s
membros da necessidade de colaborar mais com a sacolinha para poder custear as
despesas do grupo, a fim de manter o grupo autossuficiente.

Em resumo, um grupo ideal é aquele que:
- Transmite a mensagem de DASA.
- Resolve seus problemas.
- Permite com igualdade a participacdo dos seus membros.
- Divulga a Irmandade de DASA.
- Se integra na comunidade.
- Possui um comité de Servigos (isso combate os donos de grupo).
- Mantém reunides de Unidade.
- Pratica o apadrinhamento.
- Pratica conscientemente a 72. Tradig&o.
- Faz regularmente um inventéario do grupo.
- Procura se manter dentro dos Principios espirituais do Programa.

O que vocé esta fazendo pelo seu grupo???
Nés precisamos de vocé!!!
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Conhecendo a si proprio

Como se descobre um ou mais padrdes de dependéncia compulsiva de amor e sexo?

E necessario que se faca um autodiagndstico ou, como esta na literatura oficial “um
inventario moral sem reservas...”

Isto quer dizer que deve-se fazer um estudo de si proprio em relacdo a dependéncia
de amor e sexo, dessa forma se conseguird identificar quando um determinado padrdo de
dependéncia compulsiva aparece no seu comportamento sucessivas vezes. Descobre-se
também o quanto de importancia esse padrdo tem na vida do dependente e, na maioria dos
casos, a vida tende a girar em torno desse padréo de dependéncia de amor e sexo. Se este
estudo de si préprio for se repetindo periodicamente, se percebe que outros padrdes mais
sutis vao se revelando no ser e, embora esses padroes nao despertem tanto interesse, se
deve vigia-los para que nao se tornem um problema no futuro.

O fato de se possuir um ou mais padrdes de dependéncia, torna a pessoa um DASA?

N&o necessariamente, pois pode uma pessoa possuir varios padrdes de dependéncia
de amor e sexo e conviver com eles sem que lhe tragam nenhum prejuizo moral ou material.
O que caracteriza ser ou ndo ser um DASA, € a perda do controle sobre qualquer um desses
padrdes, € o que se chama de compulsividade, ou seja, € quando um desses padrdes
dependentes obriga a um DASA a exercer um comportamento dependente a qualquer
momento e em qualquer circunstancia.

Quais os problemas que enfrenta o possuidor de um ou mais padrdes de dependéncia
compulsiva de amor e sexo?

O principal deles € a alienacao.

Como uma outra dependéncia qualquer, o dependente de amor e sexo passa a viver
em torno do seu comportamento viciado. A medida que a dependéncia cresce, aumenta a
sua importancia do padrao dependente na vida do dependente que passa a se importar cada
vez menos com 0S prejuizos morais e materiais que o seu vicio provoca. Todas as decisdes
de sua vida visam sempre a satisfacdo dos desejos do seu padrdo dependente e, muitas
vezes, superando até as decisdes em prol da sua familia, amigos, profissao, estudos e etc...

Uma vez identificado os padrdes de dependéncia de amor e sexo, como se deve
proceder?

A partir do momento que se identifica os padrdes de dependéncia, se esta, ao mesmo
tempo, aceitando que se € um dependente. Agora ja se conseguiu isolar o vicio do proprio
ser, embora se saiba que ele esté ali junto ou dentro do préprio dependente. O passo agora
€ abracar estes padrdes encara-los sem medo e sem culpas e enfrenta-los com paciéncia e
perseveranca, pois agora se esta ciente de que precisamos mudar e, como esta na literatura
oficial, “... nosso velho ser que haveria de morrer...”. Procurar ajuda num programa de

recuperacéo como o DASA tem mostrado bons resultados entre companheiros do Grupo.

Como reconhecer os limites que se deve evitar para ndo praticar os padrbes de
dependéncia de amor e sexo0?

Com o estudo de si préprio e as experiéncias que vao se somando ao longo do
tratamento, se torna possivel comecar a definir os comportamentos e situagfes de limite que
cada dependente distintamente descobre e, uma vez tragcado esses comportamentos, deve-
se evita-los, pois certamente eles sdo os caminhos que levam a pratica da dependéncia. Na
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maioria dos companheiros de DASA as dificuldades passageiras da vida provocam um
comportamento de AUTOPIEDADE, justificando a pratica da dependéncia. Em alguns o
alcool proporciona a liberdade de consciéncia para se adotar a vontade a pratica. Em outros
a situacdo de ociosidade, ou de excesso de atividade, ou de passeios em locais onde ja se
viveu uma atividade de dependéncia com alguém, ou passeios em locais onde existe farto
material de dependéncia sexual como cines ergticos, prostituicdo e etc., provocam uma
incontrolavel ansiedade, que termina numa pratica compulsiva da dependéncia.

Em suma, cada um deve, através do estudo de si proprio, definir os seus
comportamentos de limites e, procurar evitd-los sempre que possivel, como forma de
comecar 0 processo de recuperacao.

Nota: Este é um trabalho de pesquisa realizado por membros
do Grupo Brigadeiro, néo representando a opinido do DASA.

DEPOIMENTO NR. 09

Caros companheiros do DASA, estou escrevendo para poder contribuir para o
JORNADA, mas na realidade estou ajudando muito € a mim mesmo. Primeiramente porque
as pessoas em recuperacdo, mais experientes, dizem que a escrita € um dos 6timos
instrumentos para autoajuda e eu, particularmente, tenho dificuldades ainda em fazer uso
dela. Portanto esta € uma 6tima oportunidade para recomecar. Em segundo lugar, querendo
ou ndo, eu paro um pouco para pensar e fazer um balanco das ultimas 24 horas que estou
em recuperacao.

No ultimo dia sete troquei minha ficha de nove meses e mesmo sendo um dia de cada
vez, ja da para ver a grande mudanca que vem ocorrendo na minha vida. Na ultima reunido
de DASA, o tema foi “Os sintomas do Restabelecimento” e refleti sobre alguns pontos que
eu tenho melhorado na minha vida. O primeiro deles € o fato de ndo estar mais 24 horas do
dia ligado “na sintonia do sexo”. Quando eu cheguei ao grupo eu soO fazia sexo, nédo
trabalhava mais, s6 pensava em sexo, apesar de estar em um relacionamento ha mais ou
menos um ano, eu tinha multiplos parceiros durante a semana, e, nos fins de semana, a
guantidade aumentava ainda mais.

Eu me lembro que eu relutei muito nos dois primeiros meses para escrever 0S meus
padrbes compulsivos e, com eles, trabalhar os meus critérios de sobriedade, que até entédo
estavam sendo feitos “na marra”. Este, acho eu, foi um dos fatos que me levou a uma
recaida e dai comecei a contar o0 meu tempo de abstinéncia dentro dos meus critérios de
sobriedade (que hoje estdo escritos e aos poucos sdo reformulados).

Depois, vem 0 meu contato com o meu Poder Superior, como eu O concebo, que vem
melhorando bastante. Tenho tentado acordar e ler o “S6 por hoje” e pedir para Ele que me
ajude, s6 por hoje, a ndo praticar nenhum dos meus padrdes, pois isto sé me levara a sentir
culpa, raiva ou vergonha. A noite, agradeco pelo dia, mesmo por alguma coisa que n&o
tenha me agradado muito, pois o grupo tem me ajudado a ver que tudo o que acontece na
minha vida é para o meu bem.

Hoje posso perceber mais claramente, o quanto situacdes, ou contato com pessoas
gue me lembram cenas desagradaveis do meu passado me deixam mais compulsivo. Por
exemplo, se eu for a minha cidade em que passei muitos anos da minha infancia e
adolescéncia, indo nos feriados e fins de semana com meus pais, onde havia muita gente
bebendo, contando piadas de sexo, meus pais sempre brigando e amigos dos pais faziam
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brincadeiras inadequadas, parece que eu gasto muita energia nesse tipo de viagem e volto a
praticar.

Finalmente vem a possibilidade que tenho tido de fazer verdadeiras amizades dentro
do Grupo. Nao posso dizer que € facil, pois hoje percebo que ligado a minha compulséo
sexual, estd a minha anorexia emocional e a codependéncia. Mas estou tendo a
oportunidade de comecar a ter relacionamentos saudaveis com companheiros e
companheiras e essa amizade com certeza esta contribuindo para a minha Recuperacao, um
dia de cada vez.

Um grande abraco e mais 24 horas.

Estudo da Literatura de
D.AS.A...

A resposta para a
Dependéncia de Amor e Sexo

 para aceptar las cosas ¢
| que no puedo cambiar &

& Valor para cambiar
o las cosas que puedo
U sabiduria
para reconocer la
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