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Van alkoholista

az életedben?
Az A A. reményteli iizenete






Az A.A. reményteli lizenete

Ha valakinek, akit szeretsz, probléméja van az
ivassal, ez a fiizet segit abban, hogy megismerj
néhany tényt egy egyszert felépiilési programrol.
A program segitségével tobb mint kétmilli6 em-
ber, aki valamikor tul sokat ivott, ma mar gond-
talan és gylimolesozd életet él, alkohol nélkiil.

Az Anonim Alkoholistdk t6bb mint hét évti-
zede sikeresen miikddik a legkiilonb6z6bb hattér-
rel rendelkez§ férfiak és nék esetében. Ezeknek
az embereknek a tdbbsége, miel6tt az A.A.-ba
eljott volna, sajat maga is probalta korlatozni
ivaszatat, és csak miutdn az ivas megfékezésére
tett erdfeszitései sorra kudarcba fulladtak, latta
be, hogy tehetetlen az alkohollal szemben. Ele-
inte nem tudtak életiiket alkohol nélkiil elkép-
zelni; kétségkiviil nem akartdk beismerni, hogy
alkoholistak. De a tobbi A. A.-s tars segitségeé-
vel megtanultdk azt, hogy nem kell inniuk. Réa-
jottek, hogy alkohol nélkiil élni nem csak, hogy
lehetséges, de az ilyen élet boldog, s6t, vonzb és
érdekes is lehet.

Gyakran azok, akik a legkozelebb allnak egy
alkoholistdhoz, nehezen fogadjik el, hogy vala-
ki, akit szeretnek, alkoholista. Ilyesmi nem lehet-
séges, ugy gondoljdk. Mivel igyekeznek tagadni,
hogy milyen silyos a probléma, lehet, hogy egy
idére elhiszik az alkoholista igéreteit. De a soro-
zatosan megszegett igéretek és a problémak gya-
rapodasanak hatésara az alkoholistdval egyiitt
él6 emberek végiil is kénytelenek beismerni az
igazsagot.

Ekkor kétségbeesetten kezdik keresni a meg-
oldast. Amikor pedig érzik, hogy szeretetiik, és
jo szandékn segitési kisérleteik pocsékba men-
nek, teljesen elmegy a kedviik az egésztsl. Ha
mar te is éreztél hasonloan, az A.A. tagok ha-
zastarsainak, rokonainak, szerelmeinek és baré-
tainak tapasztalata - akik valaha ugyanigy érez-



tek, de azota tapasztaltak, hogy a problémaivo,
akit szeretnek, megszabadult az ivaskényszertsl
— 1j reményt kelthet benned.

Ebben a flizetben véalaszt talalsz azokra a
kérdésekre, amelyeket az emberek azel6tt, és az
utan szoktak feltenni, hogy alkoholista ismerd-
siik csatlakozik az A.A.-hoz.

Ha a problémaivé kineveti ama gondolatot,

hogy probléméja lenne az alkohollal, vagy ne-
heztel arra, aki ilyesmit sugall, a kovetkezd ol-
dalakon talalhatsz magyarazatot arra, hogy mit
tehetsz, és mit nem tehetsz. Ha az alkoholista
mar csatlakozott az A.A.-hoz, az itt kovetkezd
informéci6é neked segit abban, hogy megértsd az
A.A.-s életmoddot. A legjobb, tomor leirdsa an-
nak, hogy mi az A.A. és mit csinal, talan az a
rovid ,Meghatarozas”, amelyet 4ltalaban minden
A.A. gyiilés elején felolvasnak:
Az Anonim Alkoholistdk olyan férfiak és nék ko-
z0ssége, akik megosztjdk egymdssal tapasztalata-
1kat, erejiiket és reményiiket, azért, hogy meg-
oldhassdk kozos problémdjukat, és segithessenek
mdasoknak felépiilni az alkoholizmusbdl. A tagsdg
egyetlen feltétele az ivdssal vald felhagyds vagya.
Az A.A. tagsdg nem jdr illetékkel vagy dijjal, mi
onelldtok vagyunk sajdt hozzdjdaruldsainkbol. Az
A.A. nem szovetkezik semmiféle szektdval, fele-
kezettel, szervezettel vagy intézménnyel, nem po-
litizdl; nem kivdn semmiféle vitdba bocsdtkozni,
nem tamogat, és nem ellenez semmilyen tgyet.
Elsddleges célunk jozannak maradni, és segiteni
mdas alkoholistdk jozanoddsdt.



Problémad megértése

Mara t6bb mint két millié férfi és ns hagyta abba
az ivast az A.A.-ban. Ebben a szdmban nagyon
sokféle ember foglaltatik benne, a tizenévesek-
t6l a nyolcvanas éveiket taposokig. Ha attekint-
jik az A.A tagsagat, vildgosan latszik, hogy az
A.A. képes volt segiteni ngkon, férfiakon, idgse-
ken, fiatalokon, gazdagokon, szegényeken, maga-
san iskolédzottakon és iskoldzatlanokon egyarant.
Ez a flizet, akar az A.A. tobbi kdnyvei és pamfle-
tei, nem elméleten, hanem tapasztalaton alapul
— az alkoholistdkhoz kozel &ll6 emberek tapasz-
talatain, azokén, akik tudjak, hogy milyen ve-
likk egylitt élni. Ha ezek az emberek leiilnének
veled beszélgetni, talan ezt mondanék: tudjuk,
hogy mi ellen harcolsz. Tudjuk, milyen débbe-
netes érzés egy problémaivéval élni, végignézni,
hogy szoros és szeretd kapcsolatokat tép szét az
indokolatlan harag és konfliktus. Hogy a csala-
di élet felborul. Hogy az égetéen sziikséges pénz
italra, vagy alkohollal kapcsolatos kérhazi tar-
tozkodasra megy el a sziikségletek helyett. Hogy
a gyerekek abnormélis, kiszdmithatatlan 1égkor-
ben nének fel. De mi mind tudjuk, hogy ha az
az ember, akit szeretsz, felismeri a problémat és
valéban abba akarja hagyni az ivast, van meg-
oldas, amely mar mikodott azoknal; akiket mi
szeretiink — és mikodhet annal is, akit te sze-
retsz”.

Annak ellenére, hogy mennyi bajt okozott az
ivaszata, talan még nem akarodzik beismerned,
hogy az illets, akit szeretsz, alkoholista. Prob-
lémaivo, esetleg, igen, de nem alkoholista. Ez a
sz6 taldn tul sok zavard asszociaciot kelt ben-
ned. Talan még akkor is, amikor az alkoholis-
ta mar beismerte, hogy az, te még mindig azon
kapod magad, hogy tagadni probédlod. Sok em-
ber érzett ugyanigy valakivel kapcsolatban, akit
szeretett, amig meg nem értette, hogy az alko-
holizmus betegség — ezt a tényt, amelyet a mo-
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dern orvostudomany ma mar megerdsit. Azel6tt
egy alkoholista hozzatartozoi esetleg azt hihet-
ték, hogy valamiképpen 6k felelgsek. Hogy az al-
koholizmus hogyan és miért kezdddik el, azt nem
tudjuk. De a kés6 feln6ttkori kapcsolatok latha-
toan kevés hatéssal vannak silyosségéra és els-
rehaladésara. Az alkoholizmus, mint a legtobb
nem ragélyos betegség, a kizér6lagos tulajdona
annak az egyénnek, aki szerencsétlenségére ma-
gédénak mondhatja. Senki — legyen akar szakértd,
akar laikus — nem tudja biztosan, mi az oka.



Az alkoholista felépiilhet

Az alkoholista beteg ember, aki olyan betegség-
ben szenved, amelynek nincs gy6gymodja — ab-
ban az értelemben, hogy az illet§ valaha is ké-
pes legyen hosszii tdvon mérsékelten inni, ugy,
mint az, aki nem alkoholista. Mivel pedig az al-
koholizmus betegség — fizikai kényszerrel egyiitt
jaré mentalis rogeszme — az alkoholistanak meg
kell tanulnia teljes mértékben tartézkodni az al-
koholtél, hogy normalis életet élhessen. Az al-
koholizmus alapvetGen egészségiigyi probléma —
fizikai és lelki betegség — sokkal inkdbb, mint ke-
vés akaraterd vagy erkolesi gyongeség kérdése.
Ahogy annak sincs értelme, hogy a cukorbeteg-
ségben szenved6t akaratgyengeséggel vadoljuk,
amiért rosszul lesz, nincs értelme annak sem,
hogy a problémaivora haritsuk a felelGsséget be-
tegsége miatt, vagy annak, hogy az ilyen ivést
biinnek tekintsiik. Az alkoholizmusnak sokféle
utja van. Néhany A.A. tag mar az elsg italatol
kezdve fékezhetetlen modon ivott. Masok évti-
zedeken at haladtak lassan a szabélyozhatatlan
ivaszat felé. Némelyik alkoholista napi ivd. Mé-
sok hosszu ideig képesek tartozkodni az italtol.
Azutén elhagyjak magukat és hatalmas, kontroll
nélkiili ivaszatba kezdenek. Az utobbiakat hivjak
yperiodikus ivoknak”. Egy dolog azonban, gy
tinik, hogy minden alkoholistaban kozds: ahogy
az id6 mulik, ivaszatuk rosszabbodik. Nincs sem-
milyen érdemleges bizonyiték arra nézve, hogy
bérki, aki egyszer mar alkoholista médon ivott,
az képes lett volna hosszu tavon visszatérni a
normalis szocidlis ivashoz. Nem létezik olyan, hogy
»egy kicsit alkoholista”. Mivel a betegség rosszab-
bodésa kiilonboz6 fazisokra oszthato, az egyik
alkoholista szélsGségesebb tiineteket mutat, mint
a méasik. Ha azonban a problémaivoé atlépte az al-
koholizmus hatarvonalat, mar nem képes a vissza-
térésre.
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Mit tehetsz?

Lehet, hogy miutan megtudod, hogy mar tobb
mint kétmillio problémaivo jozanodott ki az A.A.-
ban, tiirelmetleniil ,,tenni akarsz valamit” alkoho-
lista ismer6sodért. Lehet, hogy el akarod magya-
razni, hogy az alkoholizmus betegség, és siirgeted
az alkoholistat, hogy olvasson A.A. irodalmat, és
azonnal rohanjon el a legkozelebbi A A. gytilésre.
Néha bevalik ez a megkozelités. Az A.A. pamfle-
tek vagy konyvek elolvasidsa utédn sok probléma-
ivo felhivja a helyi A.A. szolgdlati irodat, elkezd
gytlésekre jarni, és egyértelmiien maga mogott
hagyja ivés napjait.

Tény viszont, hogy a legtobb aktiv alkoho-
lista nem ég a vagytol, hogy az A.A.-hoz for-
duljon és nem is all ra készen csak azért, mert
egy kedves ismersse azt javasolja. Az ivasi szo-
késok szilardan gyokereznek az egyén személyi-
ségében, és az alkoholista ivaskényszere gyakran
makacs ellenallast alakit ki benne a segitséggel
szemben. Az, hogy valaki beismerje, hogy alko-
holista, barmilyen egyszertinek és egyértelmtinek
tinjék is, egyben azzal is jar, hogy elkdtelezi ma-
gat amellett, hogy tenni fog valamit ivaszatéaval
kapcsolatban. Es lehet, hogy az alkoholista még
nem all készen erre. A betegség gyakori velejaro-
ja az alkoholistanak az a meggy6z&dése, hogy az
ivas sziikséges az élet nehézségeinek lekiizdésé-
hez. Egy alkoholista zavart agyaban az ivas sziik-
ségessége sz6 szerint élet-haldl kérdése lehet.

Mikor jon el a megfelel§ idG?

Nem konnyt rajonni, hogy egy alkoholista mi-
kor all készen az A.A.-ba lépésre. Nem minden
alkoholista ugyanabba a fizikai vagy mentalis &l-
lapotba jut el, miel6tt elhatarozza, hogy segit-
séget kér. Egy alkoholista nagyjabol a kdvetkezs
négy csoport valamelyikébe sorolhato:
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1. Ezek az emberek lehet, hogy csak nagyivo-
nak latszanak. Lehet, hogy naponta isznak, de
lehet, hogy ritkdbban, és csak alkalmanként iga-
zén keményen. Tl sok pénzt koltenek italra, és
lehet, hogy fizikailag és agyilag méar kezdenek le-
lassulni, bar 6k ezt nem akarjak beismerni. Vi-
selkedésiik sokszor kinos, de még mindig ragasz-
kodnak ahhoz az allitdshoz, hogy tudjak kezel-
ni az italt, és az ivéas sziikséges a munkajukhoz.
Valoszintileg megsértGdnének, ha valaki alkoho-
listanak nevezné &ket. Az ebben a stadiumban
lévek talan most kozelitik meg azt a hatarvona-
lat, amely a szocidlis és a kényszeres ivast elva-
lasztja egymastol. Mindent Gsszevéve, néhanyuk
képes mérsékelni, vagy teljesen abbahagyni az
ivast. Masok atlépik azt a bizonyos hatarvona-
lat, egyre kevésbé képesek kontroll alatt tartani
ivaszatukat és alkoholistakka véalnak.

2. Az ebben a stadiumban lévék nem tudjak
szabdlyozni ivasukat, és ez kezdi 6ket aggasztani.
Mivel nem tudnak j6zanok maradni akkor sem,
ha akarnak, az ebbe a csoportba tartozé embe-
rekkel gyakran teljesen elszabadul a pokol, ha
isznak, s lehet, hogy ezt masnap be is ismerik.
Viszont biztosak benne, hogy ,legkdzelebb mas-
képp lesz”. Lehet hogy méar tobbféle ,szabalyzs”
eszkozt alkalmaznak: csak sort vagy bort isznak,
csak hétvégén isznak, esetleg csak a nap vagy
az este bizonyos o6raiban, vagy kidolgoznak egy
receptet az italok beosztasara. Lehet, hogy ,sziv-
erGsit6t” isznak reggel, hogy megnyugtassak az
idegeiket. Komoly ivaszatok utan lelkiismeret-
furdaldsuk van, és le akarnak &llni. Mégis, amint
helyreall az egészségiik, kezdik azt hinni, hogy
legkozelebb tényleg ihatnak mérsékelten. Otthon
és a munkahelyiikdn talan még mindig képesek
felelgsen helytallni. Az 6tlet, hogy ivasuk valoszi-
nileg romlani fog, és esetleg a munkajuk, a csa-
ladjuk és mésok szeretetének elvesztéséhez ve-
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zethet, elképzelhetetlennek tiinik. Ennek ellené-
re 6k maguk azt mondjak, hogy abba szeretnék
hagyni az ivast. Akik mar jarnak egy ideje az
A.A.-ba, azt mondandk rajuk: ,akarnak akarni
leallni”.

3. Az ilyen ivok mar til vannak a méasodik sté-
diumon: barataikat elvesztették, allasaikat nem
tudjak megtartani, és tobb benséséges kapcsola-
tuk is romokban hever. Talan mar orvoshoz for-
dultak, és a ,kiszaritohelyek” és kérhazak kozotti
kimerits korforgas is megkezd&dott. Teljes mér-
tékben felismerik, hogy nem tudnak normalisan
inni, de képtelenek megérteni, miért. Oszintén le
akarnak allni, de nem tudnak. Ugy tiinik, senki
nem képes segiteni nekik, hogy jézanok maradja-
nak. A jozansiaghoz vezets 6svényt egyre novek-
v6 kétségbeeséssel keresik. Tobbnyire mar igény-
be vették valamilyen tandcsadé szolgalat segit-
ségét, vagy kiprobaltak valamilyen specialis ét-
rendet, vagy vitaminterapiat, és egy kis idére le-
het, hogy javult is a helyzet, de aztan ugyanugy
folytatédott a hanyatlas. Minden érdekl§désiik
megsziint az épiiletes tarskapcsolatok és az Gket
koriilvevd vildg irant, taldn maga az élet irant
is. Az egyetlen érzelem, amely némi kévetkeze-
tességgel megmutatkozik benniik, az 6nsajnalat.

4. Ebben az utolsé stadiumban az iv6 talan mar
menthetetlennek tnik. Ekkorra mar egy vagy
tobb intézményt megjart. Amikor iszik, gyakran
erGszakos elmebetegnek tiinik, vagy olyannak,
akinek fogalma sincs a val6sagrol. Néha sikere-
sen italt csen maganak mar a kérhazbol hazafelé
vezetd aton. Lehet, hogy alkoholista hallucinéci-
61 vannak — delirium tremensei (D.T.-i). Ezen a
ponton lehet, hogy az orvos azt tanacsolja, hogy
helyezd el az illet6t egy intézetben. Lehet, hogy
mar meg is kellett tenned. Sok értelemben ezek
az alkoholistak ,reménytelennek” latszanak. De
az A.A. tapasztalata azt mutatja, hogy barmi-
lyen mélyre siillyedt is az alkoholista az alko-
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holizmusba, nagyon kevesen vannak az olyanok,
akik szamara az A.A.-ban is reménytelen a fel-
épiilés — ha fel akarnak épiilni.

Valészintleg maganak, az alkoholistanak is
idére van sziiksége, hogy sajat betegségét felis-
merje. Lehet, hogy tiltakozik, mondvan, hogy az
6 problémdja ,mas”, és az A.A. szdméra nem
sziikséges, vagy nem kivanatos. Az ilyen alko-
holistdk gyakran ramutatnak, hogy még messze
vannak a gddor aljatol, és amit 6k mélypont-
nak neveznek, az egyre lejjebb és lejjebb keriil.
Vagy egyszertien tovabbra is ragaszkodnak ah-
hoz, hogy egyediil is j6zanok tudnak maradni.
Sajnos, nem tudnak, és nem is maradnak.

Aki szeret egy alkoholistat, az ezeket a re-
akciokat és kitéréseket kesertd piruldnak érzi. Az
igazsag az, hogy senki nem eréltetheti rd az A A.
programot senkire. Ezzel egyiitt, ha az alkoho-
lista, akit szeretsz, vonakodik segitséget kérni,
tehetsz valamit azért, hogy segits neki felépiilni.

Szerezhetsz atfogd és lehetdleg els§ kézbdl
szarmazo ismereteket az A.A. programrol, hogy
amikor az alkoholista készen all ré, a lehets leg-
hatékonyabban tudj neki segiteni. Informéaléd-
hatsz gy is, hogy irsz vagy telefonalsz az A A .-
nak, vagy az Al-Anonnak. (Cimeket ldsd a 21.
oldalon.) Sok kozosségben az A.A. tagok szeret-
tei (és azokeé, akiknek sziikségiik lenne az A.A .-
ra) rendszeresen taldlkoznak, hogy tapasztalatot
cseréljenek és megosszak egymaéssal az alkoholiz-
mus problémajaval kapcsolatos allaspontjukat.
Ok alkotjak az Al-Anon Csaladi Csoportokat.
Ide tartoznak az Alateen csoportok, olyan tiné-
dzserek szamara, akiknek sziilei alkoholistak. Az
Al-Anon nem tarsszervezete az A.A.-nak, de je-
lentsen hozzajarul ahhoz hogy az A.A. progra-
mot egyre szélesebb korben értsek meg. Ok tgy
tartjak, hogy az alkoholizmus csaladi betegség,
és ez a megvaltozott hozzaallas segithet a felépii-
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lésben.

Az A.A. hosszi tapasztalata megtanitott ben-
niinket arra, hogy sok bizalomra és tiirelemre
van sziiksége annak, aki az alkoholistat arra biz-
tatja, hogy kezdje el a felépiilési programot. Ha
azt latod, hogy az alkoholista, mikor lelkesen
ajanlod neki a programot, még azt is elutasitja,
hogy egyaltaldn megvitassa a kérdést, talan el-
kedvetlenedsz és neheztelsz ra. Az is lehet, hogy
amiatt, hogy az alkoholista mindent tonkretesz
maga koriil, vagy amiatt, mert a gyerekekre ka-
ros hatéssal van, Ggy dontesz, hogy elmész, és
magara hagyod az alkoholistat, hogy egyediil
nézzen szembe a problémajaval. Annak hatasa-
ra, hogy méir nem maradt szaméra hely, ahova
mehet, csak az A.A., lehet, hogy az illet§ hama-
rabb fog segitséget keresni, mint akkor tenné, ha
elérhets kozelségben maradtal volna. Néha ke-
gyetlennek kell lenni egy adott pillanatban ah-
hoz, hogy hosszti tavon kedvesek lehessiink.

Az is lehet, hogy az alkoholista latszolag fel-
lazad az A.A. Gtlete ellen, de igazabdl kozel &ll
ahhoz, hogy elfogadja biztatdsodat és tAmogata-
sodat, és ugy dontsén, hogy csatlakozik az A A .-
hoz, vagy legaldbbis meghallgatja, amit kiilon-
bo6z6 felépiilt alkoholistak mondanak a program-
rol. Ebben az idGszakban az alkoholista altala-
ban 6ssze van zavarodva — tudja, hogy a betegsé-
gével valamiképpen foglakozni kéne, de képtelen
vildgosan felmérni a helyzetet. Az alkoholistak-
nak gyakran teljesen hamis elképzelésiik van az
A A.-rdl és tagjair6l. Ezért lehet ebben a kriti-
kus idészakban kiilonosen nagy segitség az, ha
te sokat tudsz az Anonim Alkoholistakrol. Tudsz
majd a kérdéseire valaszolni, javaslatokat tudsz
tenni, és helyre tudod tenni az A.A.-val kapcso-
latos téves elképzeléseit.

Ki jar A.A. gyiilésekre?
Vilagszerte tobb mint 94 000 helyi A.A. csoport
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miikodik. Az. A.A. tagok altaldban egy ottho-
nukhoz kozeli csoportba jarnak, de minden A.A.
tag akadaly nélkiil mehet barhova, barmely gy-
lésre. A legtébb csoport hetente egy vagy tobb
gytilést tart, némelyik zart (csak A.A. tagok és
Gjonnan jovék szamara), némelyik nyitott (hoz-
zatartozok és baratok szamara is). Ezeken a gyt-
léseken a tagok megvitatjak ivassal kapcsolatos,
még az A.A. tagsag elGtt szerzett tapasztalata-
ikat, és elmesélik, hogy segitették jozanodasu-
kat az A.A. elvei, és hogyan tartak fel elGttiik 1]
perspektivakat. Az id&sebb tagok az Gjonnan jo-
vének és egymasnak szeretnének segiteni azaltal,
hogy kifejtik, hogy értelmezik 6k maguk a prog-
ramot. A gytlések kozvetlen hangvételiek, és al-
talaban baratsagos dsszejovetelek kovetik ket a
kédvézo asztal mellett, ahol még jobb képet al-
kothatunk arrél, milyen rendkiviil sokféle ember
tartozik ehhez a Ko6z0sséghez.

Azok az alkoholisték, akik nem ismerik az
A A -t, azt gondolhatjak, hogy csakis a valoban
lecstiszott, nyomornegyedben teng&ds emberek-
nek vald, tehat — nekik nem. A tények egészen
méast mutatnak.

Az a hiedelem, hogy az A.A. leziillétt, szam-
kivetett embereknek vald, csak részben igaz és
tobbnyire nagyon kis részben. Néhany férfi és ng
valéban nyomornegyedben, vagy hasonlé helyen
élt, és onnan emelkedett fel, hogy jézan és fe-
lel6s életet élhessen az A.A. segitségével. De az
A AL tagok altaldban a tarsadalom &atlagos ke-
resztmetszetét mutatjak. Vannak koztiik peda-
gogusok, diplomas szakemberek, iizletemberek,
csaktgy, mint olyanok, akik kevés, vagy semmi-
lyen iskolat nem végeztek. Egy t6zsdeligyndk és
egy orvos — mindketten alkoholistak — alapitot-
tak az A.A.-t. Az alkoholizmus nincs tekintettel
intelligenciara, tehetségre, neveltetésre vagy po-
ziciéra, ugyanolyan eséllyel érinthet egy névért,
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egy papot, egy szorakoztatd miivészt vagy egy
irot.

Nem vallasos szervezet

Alkoholista ismerssdd esetleg azt gondolja, hogy
az A.A. valami evangéliumi szervezet, ahol buz-
gon gyakoroljik a vallasossagot és imadkoznak.
A tények ismét egészen mésok.

Az A.A. jellemzGje alapvetGen az, hogy spiri-
tudlis program. Le kell ugyanis szogezziik, hogy
nem nyujt anyagi segitséget, mint példaul egy
szociélis osztaly. Ugyanakkor az A.A. hatarozot-
tan nem egy vallasos szervezet. Nem kéri tag-
jaitol, hogy barmilyen hivatalos vallast felvegye-
nek, szertartasokat tartsanak, még azt sem, hogy
higgyenek istenben. Az A.A. tagok k6zott min-
denféle egyhazhoz tartozé személyek elGfordul-
nak. De sokuk egyikhez sem tartozik. Az A.A.
csak annyit kér, hogy az tijonnan jovsk legyenek
nyitottak, és tartsak tiszteletben masok hitét.

Az A A. ugy tartja, hogy az alkoholizmus,
azon kiviil, hogy fizikai és lelki betegség, bizo-
nyos mértékig lelki zavar is. Mivel a legtébb alko-
holista képtelen volt dolgait sajat maga iranyita-
ni, szdmukra hatasos terapiat jelent az a dontés,
hogy sorsukat egy naluk nagyobb erd iranyité-
séra bizzak. Sok A.A. tag ugy hivja ezt az erét,
hogy isten. Masok ugy gondoljak, hogy az a ha-
talom, amelyre tdmaszkodnak, az A.A. csoport.
Azt a szot, hogy ,spiritudlis” olyan tagan lehet
értelmezni, ahogy tetszik. Egy biztos: az egyii-
vé tartozéas szellemét érezni lehet minden A.A.
gytilésen!

Az A.A. tizenkét lépése
Az A.A. altal javasolt felépiilési program egyik

alkotdeleme a tizenkét lépésben jut kifejezésre,
amelyet a kovetkezd oldalon olvashatunk. Az A.A.
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legrégebbi tagjainak tapasztalatan alapul6 1épé-
sek azokat az elveket és gyakorlatokat foglaljak
Ossze, amelyeket 6k fejlesztettek ki jozansidguk
megtartasa céljabol (miutan sok mas megkozeli-
tés kudarcba fulladt). Ha alkoholista ismerdsod
attol valo félelmében hatralna meg, hogy egy hi-
vatalos viselkedési kodexhez kell majd igazodnia,
nyugtasd meg: minden tag a sajat egyéni modjan
hasznalja a lépéseket. A lépéseket csak javasol-
jak felépiilési programként. Bar a tapasztalat azt
mutatja, hogy sok A.A. tagnal az, hogy talal-e
vigaszt és jolétet a jozansdgaban, bizonyos mér-
tékig attol fligg, hogy megérti és elfogadja-e a
lépéseket, egy A.A. tagot sem kényszeritenek ar-
ra, hogy fogadja el 6ket — még arra sem, hogy
elolvassa Gket. Az egyén maga donti el, mikor és
hogyan hasznéalja a lépéseket.
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A7 ANONIM ALKOHOLISTAK
TIZENKET LEPESE

1. Beismertiik, hogy tehetetlenek vagyunk az
alkohollal szemben, hogy életiink iranyithatat-
lanné valt.

2. Eljutottunk arra a hitre, hogy egy nélunk
hatalmasabb Erg helyreallithatja lelki egészsé-
giinket.

3. Elhataroztuk, hogy akaratunkat és életiinket
— a sajdt felfogasunk szerinti — Isten gondviselé-
sére bizzuk.

4. Félelem nélkiil mélyrehato erkolcsi leltart keé-
szitettliink magunkrol.

5. Beismertiik Istennek, magunknak és egy em-
bertarsunknak hibdink valédi természetét.

6. Teljességgel készen é&lltunk arra, hogy
Isten megszabaditson benniinket mindezektdl a
jellemhibaktol.

7. Alazatosan kértiikk Ot hianyossagaink felszéa-
molaséra.

8. Listat készitettiink mindazokrol, akiknek va-
laha karara voltunk, és hajland6va valtunk mind-
nyajuknak jovatételt nytjtani.

9. Kozvetlen jovatételt nyujtottunk nekik,
ahol lehetséges volt, kivéve, ha ez sérelmes lett
volna radjuk vagy mésokra nézve.

10. Folytattuk a személyes leltar készitését, és
haladéktalanul beismertiik, amikor hibéztunk.
11. Igyekeztiink ima és meditacié utjan elmélyi-
teni tudatos kapcsolatunkat — a sajdt felfogdsunk
szerinti — Istennel, csak azért imadkoztunk, hogy
felismerjiik veliink kapcsolatos akaratéat, és hogy
legyen erénk a teljesitéséhez.

12. E Lépések eredményeként spiritualis ébredést
éltiink at, megprobéltuk ezt az iizenetet alkoho-
listakhoz eljuttatni, és ezeket az elveket életiink
minden dolgaban érvényre juttatni.
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Hogyan miikodik az A.A.?

Okvetleniil ki kell emelni, hogy az A.A. tagsag
egyetlen feltétele az ivassal valo felhagyds va-
gya. Semmi egyéb. Az A.A. nem kovetel semmi-
féle fogadalomtételt vagy személyes elkotelezett-
séget senkitSl. Aktiv idGszakaban sok A.A. tag
tett szamos fogadalmat, linnepélyes igéretet, és
gyakran nem is ivott egy darabig. Az eredmény
meégsem volt tartés. Az A.A. megkdzelitése prak-
tikusabb. Azon a gondolaton alapul, hogy min-
den problémaivo, egyszer vagy tobbszor, képes
volt 24 o6rat kibirni ital nélkiil. Ezért az A.A.
tagok nem tesznek életre, vagy hosszu idére sz6-
16 absztinencia-eskiit. Tudjak, hogy nem tudnak
mit csinédlni azzal az itallal, ami utan esetleg hol-
nap fognak kényszeresen vagyakozni. Az A.A -
sok arra koncentralnak, hogy j6zanok maradja-
nak ma - ezalatt a huszonnégy ora alatt. A hol-
napon majd akkor dolgoznak, ha eljon az ideje.

Mivel a rendszeres gytilésre jaras lényeges sze-
repet jatszik a tartos jozansagban, az alkoholis-
ta hozzatartozoiban felmeriil a kérdés: vajon 6k
beleillenek-e a felépiilési programba. Némelyikiik
eljar a nyitott A.A. gytilésekre. Igy van esélyiik
arra, hogy megosszadk az alkoholistaval a nor-
maélis életbe visszavezet§ utat. Itt lehetdségiik
van arra is, hogy megtudjik: mas emberek ho-
gyan birkéznak meg azzal a kihivéassal, hogy egy
problémaivéval élnek egyiitt, aki mar nem iszik.
A korabban emlitett Al-Anon gytilések szintén
lehet@séget nyijtanak arra, hogy hasonlé koriil-
mények kozott él6 emberekkel taldlkozzanak és
megvitassik veliik probléméikat.

Minden gytilésen, vagy A.A. tagokkal torténd
kapcsolat soran, a legtobb emberre valoszintleg
nagy hatéssal van a gyakori nevetés, az altalanos
jo hangulat és a meleg barati légkor. Ez jellem-
z6 az A.A.-ra. A tagok altalaban komolyan ve-
szik az alkoholizmusukat — de 6nmagukat nem.
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A felépiilési program része, hogy nevetiink azo-
kon az élményeken, amelyek valaha megrikattak
benniinket.
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A felépiilés id6t vesz igénybe

Mit varhatsz, ha valaki, akit szeretsz, tobb év
problémaivés utdn csatlakozik az A.A.-hoz?

Az A.A-ra ratalalo problémaivok koziil nem
mindenki hagy fel ugyanolyan gyorsan és konnye-
dén az ivassal és 1ép at egy boldog és elégedett
jozansagba. Van, akinek korhazi kezelésre van
sziiksége, és labadozasa sordn még mindig re-
meg és bizonytalan magaban. Masok, mivel nem
szoktak hozza hogy egyenesen szembenézzenek a
problémakkal — egy darabig ugy érezhetik, hogy
a tengernyi felel@sség Osszecsap a fejlik felett.
Vannak, akiket lelkiismeret-furdalas és depresszio
gyotor. Vannak, akik fesziiltté valnak és — leg-
aldbbis egy darabig — nehéz veliik egyiitt élni.

Az alkoholizmust talan mar sikeriilt megfé-
kezni, de sok kisebb probléma majdnem vélto-
zatlanul megmaradt. Az alkoholistak, amikor annyi-
ra lelkesednek 1uj életiikért gyakran szé szerint
elfelejtik, hogy a kornyezetiik milyen aldozato-
kat hozott értiik, amig még ittak. Lehet, hogy
annyira belevetik magukat az allandé gytilésre
jarasba, és a méas alkoholistdknak valé segitség-
nyujtasba, hogy csak nagyon kevés idejiikk marad
rdd. Vannak, akik annyira élvezik, hogy egész-
ségiik helyreallt, hogy munkajuknak 4j energia-
val és érdeklédéssel allnak neki. Es vannak, akik
visszatérnek az iskolapadba, hogy régdta haloga-
tott karrier célokat hajszoljanak.

Néha ez az intenziv érdeklédés az A.A., a
munka és az iskola irdnt ugyanolyan egocentri-
kusnak fog ttinni, mint az alkoholista iviszata
volt. Ezt a korszakot - amikor a felépiil6 alkoho-
lista annyira lelkesedik az A.A. irdnt, hogy méas
dolgok iranti érdeklgdése elhalvanyul — a kozds-
ségben gyakran emlegetik tgy, hogy ,rézsaszin
felh6n il”. Ez végiil elmulik. Habar mar jo6zan,
az alkoholista ugyanabban a betegségben szen-
ved tovabbra is és egy nem ivo alkoholistatol
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nem lehet elvarni, hogy marél holnapra telje-
sen megvaltoztassa kiszamithatatlan viselkedé-
sét. Egy bizonyos fajta gondolkodasmod valdszi-
niileg mélyen rogziilt néla. De ahogy az id6 ha-
lad, a legtobb A.A. tag egyre kiegyensilyozot-
tabb lesz. Az A.A. programot nem arra tervez-
ték, hogy menekiil§ itvonal legyen, hanem arra,
hogy hidat alkosson a normél életbe.
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Aktiv korszakaban sok alkoholista még az-
zal is silyosbitotta a problémajat hogy a szeszt
nyugtatokkal, altatokkal, marihuanéval, vagy mas
drogokkal kombinalta. A tablettaszedéshez vagy
a kabitoszerhez lehet, hogy még akkor is ragasz-
kodnak, amikor az ivast mar abbahagytak A han-
gulatmodositdé gyogyszerek — ide tartoznak az
élénkiték, a nyugtatdk és az antidepresszansok
— altaldban nagy fenyegetést jelentenek a jozan-
sagra. Lehet, hogy tobbet is szeretnél tudni errél.
(Az ,Az A A. Tag — Gyogyszerek és egyéb dro-
gok” cimi pamflet részletesen targyalja a prob-
lémat). Valoszintleg boles dolog az is, ha arra
biztatod az alkoholistat, hogy kérjen orvosi ta-
nacsot egy olyan orvostol, aki jartas a felépiils
alkoholistak specialis problémaéival kapcsolatos
tapasztalatokban. A gyodgyszerhasznalat, illetve
hirtelen abbahagyasuk, kell§ szakszert feliigyelet
nélkiil,veszélyes lehet, és mindketts ahhoz vezet-
het, hogy a jozanodé alkoholista megissza els6
italat.

Mikor egy alkoholista kijozanodott, néha tel-
jesen megdobbenti szeretteit azzal, hogy tilzott
fontossagot tulajdonit jonnan ébredd spiritudlis
érzékenységének. Lehet hogy él-hal érte és ara-
dozik rola. Altaliban ez az idészak sem tart tul
sokaig és gyakran egészséges és kielégitd spiritu-
alis életté mérséklgdik.

Sajat ivasodrél

Ha normalis iv6 vagy, felmeriilhet benned a kér-
dés, mi legyen alkalmankénti italoddal, illetve,
hogy tarts-e italkészletet otthon, most, hogy al-
koholista hozzatartozod nem iszik. Segit az, ha te
is teljes mértékben tartézkodsz az italtél? Vagy
még attol is tartézkodj, hogy a vendégeket itallal
kinald?

Ha az alkohol latvainya vagy szaga kiboritja
a frissen kijozanodott alkoholistat, nem art egy
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kicsit koriiltekintének lenni és elkeriilni a régi
ivos tarsasagokat, a koktélpartikat és a kocsmai
cimborakat, hacsak lehetséges. Végssoron azon-
ban az alkoholistaknak a sajat jozansagukat kell
megtaldlniuk. Ami a legtobbet nyom a latban,
most, hogy joézanok, az az, hogyan allnak hozza
sajat ivasukhoz. Onmagukert kell felhagyniuk az
ivassal, és onmagukért kell jozannak maradniuk.
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Egy sz6 a ,botlasokrél”

A legtobb ember, aki az A.A.-hoz fordul segitsé-
gért, kiilonosebb nehézségek nélkiil kijozanodik
és tovabbra is jozan marad. Méasoknak gondot
jelent az A.A. program megértése és elfogaddsa.
Tual hamar elfelejtik, mit jelent alkoholistanak
lenni. Ahogy fizikai egészségiik visszatér, és 1étiik
egy kicsit irdnyithatobbé valik, eltavolodhatnak
a programtol — akiar mentalisan, tgy, hogy elfe-
lejtkeznek az elvekrdl, akar fizikailag, ugy, hogy
egyre kevesebb gytilésre jarnak. Ezeknek az em-
bereknek lehet tobb visszaesésiik, vagy ,botlé-
suk”. Lehet, hogy ujra bertignak. Ez elkeserit6
lehet, és nagyon fajdalmas a hozzatartozok sza-
mara. A félelem és a reménytelenség érzése 0jja-
éledhet. De a tapasztalt A.A. tagok tudjék, hogy
ilyen botlasok nem sziikségszertien ismétlgdnek
meg a jovében. Ha az alkoholista képes Gszintén
feliilvizsgalni azt a gondolkodést és viselkedést,
ami botlasit megeldzte, gyakran elejét veheti egy
1jboli esetnek. Egy botlés igazabol értékes lecké-
vel is szolgalhat azon alkoholistak szamara, akik
azt hiszik, hogy ,kigyogyultak” az alkoholizmus-
bol, pusztan azért, mert mar egy ideje szarazak
voltak.

Az elbizakodottsag és a valosagtol elrugaszkodott
gondolkodas botlasokhoz vezethet. Az ember ité-
16képessége elhomalyosul, és néhany alkoholista
kezdi azt hinni, hogy most mar tud banni az
alkohollal. Egyre kevesebb és kevesebb gytilésre
jar, vagy kritizalni kezdi a csoporttagokat, szem
eldl tévesztve azt az A.A. hagyomanyt, miszerint
az alkoholistdnak mindig az A.A. tagok szemé-
lyisége elé kell helyeznie a program elveit. De
olyan is van, hogy az alkoholista elfelejt az ,egy-
szerre csak egy napig’ program szerint élni.

Létezik harom alapvetd fontossagu, gyakran
hasznalt A.A. szlogen: ,Els6 dolgok el6szor,”  El-
ni és élni hagyni,” és ,Lassan siess”. Ezek hasz-
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nos emlékeztetk, amelyek ramutatnak; hogy az
alkoholisték egyszerre csak egy napig tartézkod-
nak az ivast6l, valamint nyitottsagra és lelki bé-
kére torekszenek.

27



Hogyan segithetsz?

AKkér férje, akar felesége, szeretlje, sziilGje, vagy
gyereke vagy egy problémaivénak, az, hogy meg-
érted a probléma természetét, lényeges szerepet
jatszhat abban, hogy segits az alkoholistanak ki-
jozanodni és jozannak maradni. A remény Orok-
ké jelenlévs téma az A.A.-ban. Sok tag, akit vala-
ha reménytelen részegesnek tartottak, mara mar
sok jozan évet tudhat maga mogott. Ez a fiizet
az 6 tapasztalataikra épiil, és azokéra, akik sze-
retik 6ket. Hadd emlékeztessen téged arra, hogy
a reményt soha nem szabad feladni és arra, hogy
segithetsz azzal, ha megérted a betegséget és ma-
gat az A.A.-t, valamint azzal, ha hajlando6 vagy
a programot hétkoznapi életedben alkalmazni.

Nem leszel egyediil. Tébb mint kétmillié jo-
zan alkoholista reménye és jokivansagai kisérnek
végig utadon.
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Tobb informaci6 az A.A.-rél:

ANONIM ALKOHOLIS-
TAK
Altalanos Szolgalati Iro-
da
1536. Budapest Pf.: 258.
tel:251-0051
info@anonimalkoholistak.hu
www.anonimalkoholistak.hu
Tobb informaci6 az Al-
Anon-rol
és az Alateen-rdl:
AL-ANON CSALADI
CSOPORTOK/ALATEEN
tel: 302-3608
info@al-anon.hu
www.al-anon.hu
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A7 ANONIM ALKOHOLISTAK
TIZENKET HAGYOMANYA

1. K6z6s boldogulasunk alljon az elsé helyen,
szemeélyes felépiilésiink az A.A. egységétdl fiigg.

2. Csoportiigyekben egyetlen abszolut tekintély
létezik — egy szeretd Isten —, aki csoporttuda-
tunkban megnyilvanulhat. VezetSink csupan
bizalmunkat élvezd szolgalattevék, nem pedig
irdnyitok.

3. Az A A. tagsag egyetlen feltétele az ivassal
valo felhagyas vagya.

4. Legyen minden csoport fiiggetlen, kivéve
azokat az ligyeket, amelyek mas csoportokat vagy
az A.A. egészét érintik.

5. Minden csoport egyetlen, elsGdleges célja az,
hogy eljuttassa iizenetét a még szenvedd alkoho-
listahoz.

6. Egy A.A.-csoport soha ne adja pénzét, nevét
vagy tdmogatasat semmilyen kapcsolédd intéz-
ménynek vagy kiils§ vallalkozasnak, nehogy a
pénzzel, tulajdonnal és presztizzsel kapcsolatos
problémak eltéritsék elsGdleges céljatol.

7. Minden A.A.-csoport legyen teljesen 6nfenn-
tarto, haritsa el a kiils6 hozzajarulasokat.

8. Az Anonim Alkoholistak K6z6ssége marad-
jon mindig nem-hivatésos, bar szolgélati kdzpont-
jaink alkalmazhatnak hivatisos szakembereket.

9. Az A.A. maga soha ne szervezédjék, de ala-
kithatunk szolgalati testiileteket vagy bizottsa-
gokat, amelyek kozvetlen felelGsséggel tartoznak
azoknak, akiket szolgélnak.

10. Az Anonim Alkoholistak Koézosségének nincs
véleménye kiils¢ ligyekrsl, ezért az A.A. név
soha ne legyen bevonhat6 nyilvanos vitaba.

11. A nyilvanossaghoz valo viszonyunk alapja
elsGsorban a vonzerd, nem a reklam. Személyes
névtelenségiinket mindig meg kell Grizniink a
sajtoban, a radioban és a filmekben.

12. Hagyoményaink spirituélis alapja, a névte-
lenség mindig emlékeztet benniinket arra, hogy
az elvek elébbre valok az egyes személyeknél.
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LEVEL EGY ALKOHOLISTA NOHOZ

SZUKSEGED VAN-E AZ A.A.-RA?

44 KERDES

A KLERUS KERDEZ AZ ANONIM
ALKOHOLISTAKROL

Az ANONIM ALKOHOLISTAK AZ EGYIK TAG
SZEMSZOGEBOL

Az ANONIM ALKOHOLISTAK SZAKEMBEREK
SZAMARA

BiLn W., Az A.A. TARSALAPITOJA HAROM
ELOADASA. ..

Folyéirat
FoLyo-1rRAT (Megjelenik havonta)



Felel6s vagyok. . .

Amikor barhol, barki segitségért nyal,
akarom, hogy az A.A. keze mindig ott legyen.
Ezért vagyok felel6s.

IS THERE AN ALCOHOLIC IN YOUR LIFE? 100M-8/01(FY
VAN ALKOHOLISTA AZ ELETEDBEN? H/2



