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A cimrol. ..

sMaradj jozan!” — tanacsoltak nekiink, és mi sértve érez-
tiikk magunkat, amikor ezt el6szor meghallottuk. Féleg, ha
még az ,Elj jézanull” szavak is elhangzottak! Igaz, sokat
ittunk, de tobbségiink soha nem érezte magat részegnek, és
biztosak voltunk benne, hogy nem is latszunk annak. Legtob-
ben soha nem tantorogtunk, nem estiink el és nem dadogtunk.
Sokan masok nem randaliroztak, nem mulasztottak munké-
bél, nem volt balesetiik, és biztos, hogy soha nem keriiltek
kérhazba vagy bortonbe részegség miatt.

Sok olyan embert ismertiink, aki nadlunk tébbet ivott, és
olyanokat is, akik egyaltalan nem birtak az italt. Mi nem
ilyenek voltunk. Ezért az intés, hogy ,Maradj jézan!”, a sértés
hatarat sarolta.

Kiilonben is, sziikségtelentil drasztikusnak hangzott. Hogy
élhetnénk igy? Mi rossz van abban, ha megiszunk egy-két
koktélt tizleti targyalas kozben vagy vacsora el6tt? Nincs
mindenkinek joga egy kicsit elengedni magat vagy lehajtani
egy par pohar sort lefekvés el6tt?

Kés6bb, amikor megtudtunk néhdny tényt egy betegség-
r6l, amit alkoholizmusnak hivnak, megvaltozott a vélemé-
nylnk. Kinyilt a szemiink, és belattuk, hogy milliék szenved-
nek az alkoholizmus betegségében. Az orvostudoméany nem
tudja megmagyarazni az okat, de szakértok biztositanak ben-
niinket, hogy a legkevesebb ital elfogyasztasa is bajba keveri
az alkoholistat vagy a probléma-ivét. Sajat tapasztalatunk
béven bizonyitja ezt.

Ezért az ivas teljes kertilése — magyarul: jézannak maradni
— az alkoholizmusbdl valé felépiilés alapja. Hadd hangsulyoz-
zuk azt is, hogy a jézan élet nem olyan borzalmas, unalmas
vagy kényelmetlen, mint gondoltuk, s6t hamarosan élvezni
kezdjiik, és ivaszatunknal sokkal érdekfeszitobbnek talaljuk.
Megmutatjuk, hogyan lehetséges ez.
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Miért mondjuk, hogy ,,ne igyunk”?

Mi, Anonim Alkoholistdk, akkor talalunk valaszt erre a
kérdésre, ha Oszintén megvizsgaljuk életiinket. Tapasztala-
tunk vilagosan mutatja, hogy a legkevesebb ital is komoly
bajt hoz az alkoholistara vagy a probléma-ivora. Az Amerikai
Orvosszovetség szerint:

Az alkoholnak nemcsak személyiségrombold, de pszi-
cholégiai hatésa is van, amely moédositja a gondolko-
dast és a szellemi folyamatokat. Egyetlen pohar ital
is olyan hatassal lehet az alkoholista gondolkoda-
sara, hogy azt érzi, még egy nem fog artani, aztdn
még egy meg még egy. ..

Az alkoholista megtanulhat teljes mértékben tur-
ra lenni betegsége f6l6tt, de nem gyégyulhat meg
annyira, hogy az alkohol fogyasztdsara sulyos kévet-
kezmények nélkiil visszatérhessen.”

Megismételjiik: meglep6dtiink, mert — varakozasunk el-
lenére — jézannak maradni egyaltalan nem bizonyult zord,
oromtelen tapasztalatnak! Amikor ittunk, az alkoholmentes
élet nem is latszott életnek. Viszont a legtobb A.A.-tag szé-
mara a jozan élet az igazi élet — 6rommel teli tapasztalat.
Sokkal jobb, mint az ivassal jaré sok baj.

Még egy megjegyzés: mindenki ki tud jozanodni. Id6vel
mindannyian megtettiik ezt. A trikk az, hogyan éljink joza-
non. Konyviink errol szoél.

“Hivatalos nyilatkozat, 1964. julius 31.
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1. Hogyan hasznaljuk ezt a konyvet?

Konyviink nem tartalmaz tervet az alkoholizmusbdl vald
felépiilésre. Az Anonim Alkoholistak Lépései, melyek leirjak
a felépiilés programjat, az Anonim Alkoholistik és a Tizenkét
Lépés és Tizenkét Hagyomdny cimi konyvekben taldlhatok.
Itt nem prébéljuk a Lépéseket értelmezni, és nem beszéliink
arrol, hogyan tettiik meg Cket.

Csupan néhany bevalt mddszert mutatunk az alkohol
nélkili életre. Kiprébalhatod dket, akér tagja vagy az Anonim
Alkoholistdknak, akar nem.

Ivaszatunk sok mas — apré vagy fontos — szokassal tarsult.
Voltak olyanok, melyek gondolkodasunkban vagy érzelmeink-
ben gyokereztek. Masok cselekedeteinkben nyilvanultak meg
— mit és hogyan tettiink.

Ahogy a nem ivashoz hozzdszoktunk, rajottiink, hogy a
régi szokasok helyett Gjakat kell elsajatitanunk.

(Péld4ul: ahelyett, hogy rogton kitiritenéd — vagy megtol-
tenéd — a kezedben 1év6 poharat, varsz, amig a tizenegyedik
oldal végére érsz. Olvasas kozben alkohol helyett szodat vagy
gylimolcslevet ihatsz. Késobb bdvebben megmagyarazzuk,
mi rejlik szokasaink megvaltoztatiasa mogott.)

Az j, jézan cselekvés és gondolkodas néhany honap utdn
szokassa és szinte masodik természetté valik, mint régen az
ivas. Konnyt és természetes lesz nem inni, nem pedig hosszas,
mindennapos kiiszkodés.
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Praktikus médszerek ezek, melyeket konnyt alkalmazni
a nap minden érajaban: otthon, a munkahelyen, tarsasagbhan.
Olyan dolgokat is emlitiink, melyeket megtanultunk elke-
rilni. Ezekr6l ma mar tudjuk, hogy ivasra csabitottak vagy
felépiiléstinket veszélyeztették.

Hissziik, hogy sok — taldn minden — javaslatunkat hasz-
nosnak taldlod a kénnyebb és eréfeszités nélkiili jozan élet-
re. A konyvben leirt dolgok sorrendjének semmi jelentésége
nincs. Barmilyen sorrendben alkalmazhatdk, csak jarjanak
eredménnyel. Azt sem allitjuk, hogy a lista teljes. Szinte min-
den A.A .-tag tud egy vagy tobb olyan otlettel szolgalni, amit
nem emlit konyviink. Valésziniileg neked is lesznek Gtleteid,
amelyek bevaltak. Reméljiik, hogy tovibbadod mésoknak,
hogy 0Ok is hasznosithassak.

Az A.A .-k6zbsség nem teszi magaéva és nem ajanlja az
Osszes itt leirt modszert minden alkoholistanak. De mindegyik
hasznos volt valakinek, és lehet, hogy neked is az lesz.

Tartsd kéznél a konyvet, hogy idénként utbaigazitist
taldlj benne! Nem azért irtuk, hogy csak egyszer olvasd el,
és tobbet ne vedd kézbe.

Néhany hasznos tandcs:

A) Légy elfogulatlan! Lehet, hogy egyik-mésik javaslat
nem tetszik. Tapasztalatunk szerint jobb, ha ezeket nem
vetjik el egyszer s mindenkorra, csak ideiglenesen tessziik
félre. Ha nem zarkozunk el eleve, mindig fenndll a lehetGség,
hogy djra megvizsgaljuk és kiprobaljuk oket.

Igy példdul kezdetben tobben azt tapasztaltuk, hogy
A.A .-szponzorunk tanicsai és bardtsaga nagy segitség volt
jozansdgunk megorzésére. Masok szamos csoportot latogattak
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meg el6bb, és igyekeztek sok A.A.-tagot megismerni, miel6tt
szponzort szereztek.

Egyesek azt tapasztaltak, hogy az imadsig nagy segitség
az italtol valé tartozkodasra, masok menekiiltek a vallasossag
minden megnyilvanulasa eldl. Viszont mindannyian szabadon
megvaltoztathatjuk véleménytinket, ha ugy tetszik.

Sokan tugy talaltuk, hogy minél el6bb kezdjiik gyakorolni
az Anonim Alkoholistak cimii konyvben leirt Tizenkét Lépés
felépiilési programjat, annal jobb. Masok vartak addig, amig
egy ideig jozanok lesznek.

Lényeg az, hogy az A.A.-ban nincs el6irva, mi a ,,j6” és
mi a ,rossz” megkozelités. Mindenki azt a médszert valasztja,
ami neki a legjobb — anélkiil, hogy elzarkézna mas megoldasok
el6l, hiszen késobb hasznosak lehetnek. Mindenki tiszteletben
tartja a méasik jogat, hogy méasképpen jarjon el.

Van gy, hogy valogatunk, mint a svédasztalnal — vessziik,
ami tetszik, és otthagyjuk, ami nem. Jonnek méasok, akik azt
veszik ki, amit mi otthagytunk — késébb esetleg mi magunk
megyiink érte vissza.

Ne engedjiink az édességek vagy a kedvenc falatok kisér-
tésének! Fontos egyensulyt tartani életiinkben.

Ahogy felépiiliink az alkoholizmusbdl, rajoviink, hogy az
ha kezdetben nem volt minden a szdjunk ize szerint valé. A jo
eszmék, mint a jo étel, csak akkor hasznalnak, ha intelligens
modon éliink veliik. Ez vezet a masodik tandcshoz.
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B) Jé6zan ész. Ugy taldltuk, hogy egyszer(i, hétkznapi, ,pa-
raszti” esziinket kell hasznalnunk az itt kévetkezo javaslatok
alkalmazédsaban.

Mint minden eszmével, ezekkel a tanacsokkal is vissza
lehet élni. Itt van példaul az édesség fogyasztésa. Vilagos,
hogy cukorbajosoknak vagy kovéreknek valami mast kell
talalniuk, ami nem veszélyezteti egészségiiket, de ugyanazt a
hatést éri el, mint az édesség. (Sok élelmezési szakérté magas
fehérjetartalmu ételeket ajanl az édesség helyett.) De ezt
sem helyes tilzdsba vinni. Edesség mellett kiegyenstlyozott
diétara van sziikségiink.

Masik példa a ,Lassan a testtel!” jelszé hasznalata. Egye-
sek gy talaltdk, hogy visszaélhetiink ezzel a bolcs mondéassal,
és kifogasnak hasznalhatjuk a huzavondra, lustasidgra vagy
faragatlansagra. Vildgos, hogy a kifejezés méast jelent. Ha jol
értelmezziik, segitheti gyogyuldsunkat; ha félreértjik, akada-
lyozhatja felépiilésiinket. Vannak, akik hozzateszik: ,Lassan
a testtel — de ne tétlenkedj!”

Nyilvanvald, hogy a tandcsokat értelmesen kell kovet-
ni. Minden mddszert, amirdl irunk, helyes megitéléssel kell
hasznalni.

Még egy dolog: az A.A. nem A&llitja, hogy tudoméanyos
szakértelemmel rendelkezik a jozansag megérzésére. Csak
személyes tapasztalatokat, nem pedig szakavatott elméletet
vagy magyarazatot oszthatunk meg az olvasdval.

Ezért — ha még iszol — nem fogsz talalni ezeken az olda-
lakon gyorsan haté orvosi triikkkoket az ivas abbahagyésara;
sem pedig csodaszert a masnapossiag megroviditésére vagy
elkeriilésére.



JOZAN ELET 15

Vannak olyanok, akik otthon, a maguk erejébdl tudnak ki-
jozanodni. De a hosszi ivaszat gyakran olyan stlyos kéart okoz
az egészségben, hogy ajanlatos orvosi segitséggel vagy éppen
kérhézban ,kiszaradni”. Ilyen silyos allapotban szakemberek
segitségére lehet sziikség, mielott mi segithetiink.

Mégis, sokan koziiliink, akik nem voltunk nagyon betegek
— méas A.A.-tagok segitségével —, atvergddtink az elsé akada-
lyokon. Minthogy pedig magunk is keresztiilestiink ezeken a
nehézségeken, segithetiink enyhiteni masok nyomorusagat és
szenvedését — a magunk laikus médjan. Mi megértjik 6ket.
Hiszen mi is hasonlé helyzetben voltunk.

Ezért konyviink inkdbb a nem ivasrél, mint az ivas abba-
hagydsdrol szol. A jézan életmodrol.

Tapasztalatunk mutatja, hogy a felépiilés a nem ivassal
kezdodott — azzal, hogy kijézanodtunk és teljesen tartézkod-
tunk mindenféle alkoholtdl: a legkisebb mennyiségtdl is. Azt
szintén tapasztaltuk, hogy minden més kedélyvaltoztaté szer-
t6l is tartézkodnunk kell. Csak akkor haladhatunk a teljes
és kielégito élet felé, ha jézanok maradunk. Felépiilésiink
kiindulépontja a jézansag.

Bizonyos mértékben a konyv arrél szol, hogy mit kezdjlink
a jézansagunkkal. Hiszen a miltban azért tértiink vissza az
ivashoz, mert ezt nem tudtuk.
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2. Tart6zkodunk az elsd pohartél

Sokszor hallunk ezekhez hasonlékat az A.A.-ban: ,Ha
nem iszod meg az elsé kortyot, nem rughatsz be.” | Egy
pohar til sok, de hiisz nem elég.”

Amikor inni kezdtink, legtobben csak egy-két poharral
akartunk inni. Id6é muiltédval ez egyre tobb lett. Aztan — évek-
kel kés6bb — arra ébredtiink, hogy berigtunk és részegek
maradtunk. Ittassigunk talan nem mutatkozott meg beszé-
diinkben vagy jarasunkban, de az igazsag az, hogy akkor mar
soha nem voltunk jézanok.

Ha ez nagyon bantott, csokkenteni tudtuk a mennyisé-
get, vagy ismét egy-két poharra korlatoztuk fogyasztasunkat.
Esetleg a tomény szeszrél borra vagy sorre valtottunk &t.
Megprébaltuk legalabb a mennyiséget korlatozni, hogy ne
legytink katasztrofdlisan részegek. Esetleg titkoltuk, mennyit
iszunk.

Probalkozasaink egyre nehezebbnek bizonyultak. Idon-
ként bornemisszak lettiink, és egy ideig semmit sem ittunk.

Késébb mégis visszatértink az ivashoz — eleinte csak
egy poharral ittunk. Amikor pedig ez nem okozott komoly
bajt, igy éreztiik, hogy veszély nélkiil megihatunk egy maésik-
kal is. Talan nem is ittunk tobbet, és nagy megkénnyebbiilést
okozott, hogy egy vagy két pohar utdn meg tudunk allni.
Néhényan sokszor megtettiik ezt.

A kisérlet kelepcének bizonyult. Meggy6zott arrdl, hogy
nyugodtan ihatunk. Aztan jott valami alkalom (iinneplés,
személyes veszteség vagy éppenséggel semmi), amikor egy
vagy két ital kellemes érzéssel toltott el. Ezért azt gondoltuk,
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még egy vagy ketté nem fog megartani. Es akkor — bar nem
akartuk — mégis tul sokat ittunk. Oda jutottunk, ahol régen
voltunk — akaratlanul is tulléptiik a mértéket.

Az ilyen megismétlodé tapasztalatok elkeriilhetetlen ko-
vetkeztetésre vezettek: ha nem isszuk meg az elsé kortyot,
soha nem ragunk be. Ezért a részegség keriilése vagy a meny-
nyiség korlatozasa helyett arra dsszpontositottuk figyelmiin-
ket, hogy csak egyetlen pohartdl tartézkodjunk: az els6tél.

Az eredmény az volt, hogy mar nem a mennyiséget igye-
keztiik korlatozni egy ivaszati epizdéd végén, hanem csak
attél a pohartdl tartézkodtunk, amely az egész folyamatot
elinditja.

Talan egyszertinek és magatol értetddonek latszik mindez.
Mégis nehéz belatni, hogy erre miért nem jottink ra ma-
gunktél, miel6tt az A.A.-hoz fordultunk. (Persze az igazsig
az, hogy soha nem is akartunk lemondani az ivasrél, amig
meg nem tudtuk, mi az alkoholizmus.) Lényeg az, hogy ma
maér tudjuk: ez a sikeres megoldas.

Ahelyett, hogy azon toprengenénk, mennyit birunk el —
négyet, hatot, egy tucatot? —, erre gondolunk: ,Ne emeld
fel az els6 poharat!” Ez sokkal egyszeriibb. Szazezrek, akik-
be belerogzédott ez a gondolkodasméd, éveken at jézanok
maradnak.

Orvosok, akik szakérték az alkoholizmus terén, allitjak,
hogy az els6 pohartdl valé tartézkodasnak komoly tudomé-
nyos alapja van. Az els6 ital az, ami — azonnal vagy csak egy
id6 utan — arra késztet, hogy tobbet igyunk, és djra bajba
keriiljink. Sokan arra a meggy6éz6désre jutottunk, hogy az al-
koholizmus kémiai fliggés, a kémiai szer pedig az alkohol. Mas
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kémiai szerek rabjainak is tartézkodniuk kell az elsé adagtol,
ha fel akarnak épiilni. Mi az alkohol rabjai vagyunk, ezért
nem szabad meginnunk az els6 kortyot. Sajat tapasztalatunk
ezt latszik bizonyitani, amint ezt az Anonim Alkoholistdk
cimil kényvben vagy az A.A. folybiratdban is olvashatjuk.
Ez mindeniitt elhangzik, ahol A.A.-tagok jonnek Gssze és
megosztjak egymassal tapasztalataikat.

3. Hasznaljuk a 24 6ras stratégiat

Amikor ittunk, gyakran olyan betegek lettiink, hogy fo-
gadkoztunk: ,Soha tobbé!” Megfogadtuk egy évre, vagy meg-
igértiitk masoknak, hogy nem iszunk harom hétig, harom
hénapig. Tobb-kevesebb ideig absztinensek is voltunk.

Igazan 6szintén tettiik ezeket az igéreteket, ha fogcsi-
korgatva is. Szivvel-lélekkel kivantuk, hogy soha ne legyiink
részegek. Elszantak voltunk. Megeskiidtiink, hogy soha nem
iszunk alkoholt — barmit is hozzon a jovo.

Mégis, minden j6 szandék ellenére, a kimenetel majd-
nem mindig ugyanaz volt. A fogadkozasok és a kinszenvedés,
ami kivaltotta Oket, idével elhalvanyultak emlékezetiinkben.
Megint ittunk, és még nagyobb bajba keveredtiink. A ,soha
t0bbé” nem sokaig tartott.

Néhanyan fenntartasokkal tettiink igéretet: ugy értelmez-
tik, hogy fogadalmunk csak a téomény szeszre vonatkozik,
sérre vagy borra nem. Igy aztdn megtanultuk — ha addig még
nem tudtuk —, hogy sortél és bortdl is be lehet rtigni, csak
tobbet kell inni, hogy ugyanazt a hatdst érjitk el. Eppen tgy
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bertgtunk a sortdl vagy a bortdl, mint régebben a tomény
szesztol.

Voltak olyanok is, akik nem ittak semmit, amig az igéret
kototte Gket. .. Amikor vége volt az ,aszalynak”, hamarosan
megint bajban voltak — Gjabb biintudattal és lelkiismeret-
furdalédssal tetézve.

Az A A.-ban ez a kiiszkodés mar mogottiink van, és
kertljiik az ilyen kifejezéseket: ,soha tobbé” vagy ,fogadom,
hogy...”, hiszen csak kudarcunkra emlékeztetnek.

Tudjuk, hogy az alkoholizmus maradandé és gyégyitha-
tatlan betegség, tapasztalatunk mégis arra tanitott, hogy ne
tegyiink hosszu lejaratu igéreteket a jézansagra. Sokkal reali-
sabbnak — és sikeresebbnek — taldltuk ezt mondani: ,,Csak a
mai napon nem iszom.”

Ha ittunk is tegnap, eltokélhetjiik, hogy ma nem iszunk.
Holnap talan iszunk — de ki tudja, hogy megérjiik-e a holna-
pot? Elhatarozzuk, hogy ,ebben a 24 érdban” nem iszunk.
Akarmilyen er6s a kisértés vagy a késztetés, eltokéljik ma-
gunkat: ha minden kotél szakad, ma akkor sem iszunk.

Erthetd, hogy csalddunk és bardtaink meguntdk hallgatni
fogadkozasainkat: ,most komolyan gondolom”, mert kés6bb
Gjra és ujra lattak részegen hazajonni. Ezért nem igérjiik se
nekik, se egyméasnak, hogy tébbet nem iszunk. Csak sajat
magunknak tesziink igéretet, hiszen sajat egészségiink és
életiink forog kockan. Nekiink kell megtenniink a sziikséges
lépéseket, nem a csalddnak vagy baratainknak.

Ha pedig az ivas utani vigy nagyon erds, sokan révidebb
idoszakokra bontjuk a 24 érat. Elhatarozhatjuk példaul, hogy
egy Oraig nem iszunk. Ennyit mindenki el tud viselni. Aztdn
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még egy oraig és igy tovabb. Sokan igy kezdtiik felépiilésiin-
ket. Az igazsag az, hogy minden felépiilés eqy jozan drdval
kezdddott.

Egy maésik valtozat az, hogy egyszeriien varunk a kévet-
kez6 poharral.

(Mit szdlsz ehhez? Még mindig szodét iszogatsz? Valoban
elhalasztottad az ivast, amint az els6 oldalon emlitettiik? Ha
igy van, ez felépiilésed kezdete lehet.)

A legkozelebbi pohdr megvar minket, most mi varunk hol-
napig vagy legalabb egy darabig. (Mondjuk, amig a kovetkezd
oldal végére ériink.)

A 24 ¢6rés stratégia nagyon rugalmas. Mindig Gjra kezd-
hetjiik, barhol is vagyunk. Otthon, a munkahelyiinkén, a
kocsmaban, a kérhazban, délutan négykor vagy hajnali hé-
romkor is eldonthetjiik, hogy nem iszunk — 24 6riig vagy
csak ot percig.

Ha ezt az elhatarozast Gjra és Gjra megujitjuk, elkeriilhet-
jik a hosszabb idére sz6lé6 modszer gyongeségét. A kitlizott
id6 elébb-utébb letelik — és akkor szabadnak érezziik magun-
kat az ivasra. De a ,mai nap” mindig veliink van. Az élet
a mai nap. Csak ez van a keziinkben. Egy napig mindenki
kibirja.

Az els6 dolog ez: a jelenben éliink, hogy jézanok marad-
junk — és ez a mddszer bevalt. Ha vériinkké valik, azt tapasz-
taljuk, hogy életiinket 24 6ras szakaszokra osztva sok maés
problémaéval is meg tudunk birkézni.



JOZAN ELET 21

4. Nem felejtjiik, hogy az alkoholizmus gyégyit-
hatatlan, silyosbodd és halalos betegség

Sokan vannak, akik bizonyos ételeket nem fogyaszthatnak
— osztrigat, tojast, foldiepret, uborkat, cukrot vagy egyebet —,
mert rosszul lesznek, s6t megbetegednek toliik.

Lehet, hogy akik ételallergidban szenvednek, sajnaljak
magukat, panaszkodnak és sopankodnak, mert az élet igaz-
sagtalanul megfosztotta 6ket izletes ételektdl.

De ha megroviditve érzik is magukat, nem volna boles do-
log figyelmen kiviil hagyni az ilyen korlatozasokat. Hiszen ha
ezt teszik, kellemetlen kévetkezményei lehetnek, s6t komolyan
meg is betegedhetnek. Ha egészségesek és boldogok akarnak
lenni, meg kell tanulniuk sajat korlatozasaikat elfogadni.

A felépiil6 alkoholista megtanulhatja elfogadni a valdsé-
got: ha egészséges akar maradni, tartézkodnia kell bizonyos
kémiai szerekt6l (alkohol, drog).

Sajat magunk és szazezrek silyos ivaszata a bizonyiték
szamunkra. Azt is tudjuk, ahogy multak az évek, ivas okoz-
ta problémaink egyre stlyosbodtak. Az alkoholizmus csak
sulyosbodik.

Igaz, hénapokon vagy éveken at sokan azt gondoltuk, hogy
ivaszatunk megéllapodott. Ugy latszott, hogy nagy meny-
nyiséget tudunk fogyasztani komoly kévetkezmények nélkil.
Talan — egy-egy részeges éjszaka kivételével — ivaszatunk
nem is sulyosbodott. Legalabbis mi igy lattuk. Nem titétt be
katasztréfa, nem voltak dramai jelenetek.

Ma viszont belatjuk, hogy — hosszi tédvon — alkoholprob-
lémank egyre megoldhatatlanabba valt.
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Egyes orvosszakérték szerint nem kétséges, hogy az al-
koholizmus a korral stulyosabb lesz. (ES van olyan, aki nem
oregszik?)

Arrél is meggy6zédtiink, hogy az alkoholizmus — mint
sok més betegség — gydgyithatatlan, barmennyire is prébal-
tuk az ellenkez6jét bizonyitani. Nem ,gydégyithat6” abban az
értelemben, hogy nem tudjuk szervezetiink kémiai felépité-
sét megvaltoztatni. Ezért nem térhetiink vissza ifjusagunk
normalis, mérsékelt ,tarsasigi” ivasdhoz.

Valaki igy fejezte ezt ki: a kovaszos uborkat senki sem
tudja nyers uborkava visszavaltoztatni. Még nem talaltak
gyogyszert vagy pszichologiai kezelést, ami ,meggyégyitotta”
volna az alkoholizmust.

Ezenkivil, alkoholistak ezreit latva, akik nem hagytak
abba az ivast, meggy6zddtiink arrdl, hogy az alkoholizmus
végzetes betegség. Nemcsak olyanokat lattunk, akik haldlra
ittdk magukat — delirium tremensbe,” elvonasi tiinetekbe,
gorcsokbe vagy alkohol kivaltotta majzsugorodasba haltak
bele —, de azt is tudjuk, hogy sok esetben a halotti bizo-
nyitvany nem alkoholizmust jel6lt meg a haldl okanak, bar
igazan az okozta. Gyakran el6fordul, hogy autébalesetet, viz-
be fulladést, ongyilkossagot, gyilkossagot, infarktust, tiizet,
tudogyulladast vagy gutaiitést jelolnek meg a halal okanak
akkor is, amikor alkoholista ivaszat vezetett a végzetes bal-
esetre vagy betegségre.

Az biztos, hogy a legtébb A.A.-tag védettnek érezte ma-
gat ilyen szerencsétlenségtol, amikor ivott. Valdsziniileg leg-

“Idiilt alkoholistdkn4l fellépd, dllandé reszketéssel, sulyos érzékcsa-
l6déasokkal és téveszmékkel jard elmebantalom.
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tobben soha nem jutottunk el az idiilt alkoholizmus szornyt
és végso fazisaba.

De allitjuk, hogy eljutottunk volna, ha tovabb iszunk. Ha
felszallunk egy ezer kilométerre levé varosba indul6 autébusz-
ra, ott kotiink ki, ha nem szallunk le.

Rendben van. Mit tegytlink, ha megtudjuk, hogy gyo-
gyithatatlan, silyosbodo, haldlos betegségben szenvediink —
legyen az alkoholizmus, szivbaj vagy rak?

Sokan egyszeriien letagadjik ezt, vagy Ugy tesznek, mint-
ha nem létezne. Nem kezeltetik magukat, szenvednek és
belehalnak.

Van mas megoldas is.

Elfogadhatjuk a diagnézist, amit az orvos, barataink vagy
onmagunk allapitunk meg. Igyeksziink megtudni, mit lehet
tenni — ha egyaltalan lehet —, hogy megallitsuk a betegség
stulyosbodéasat, és hosszu évekig boldog, hasznos és egészséges
életet élhessiink — feltéve, hogy vigydzunk magunkra. Felis-
merjiik a helyzet stulyossagat, és mindent megtesziink, hogy
egészségesek legylink.

Az is kideril, hogy az alkoholizmus esetében konnyl
dolgunk van, ha igazidn jobban akarunk lenni. Az A.A.-ban
pedig megtanultuk az orémteli életet, és akarunk jobban
lenni.

Igyeksziink mindig szem el6tt tartani a megvaltoztatha-
tatlan tényt, hogy alkoholistdk vagyunk. Nem azért, hogy
onsajnalkozasnak adjuk magunkat, vagy allandéan sopan-
kodjunk miatta. Elfogadjuk allapotunkat — akarcsak testma-
gassagunkat, a rovidlatast vagy az allergiat.

Ekkor megfontolhatjuk, hogy attél a bizonyos elsé po-
hartél tartézkodva — csak a mai napon — életiink kellemes és
kesertiségtél mentes lehet.
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Egy vak A.A.-tag mondta, hogy alkoholizmusa hasonl6 a
vaksdgahoz. ,Amint elfogadtam a tényt, hogy nem latok, és
rehabilitacios oktatdson vettem részt, rajottem, hogy fehér
botom és kutyam segitségével barhova mehetek, ha nem fe-
lejtem el, hogy vak vagyok. Ha viszont nem ennek tudatdban
cselekszem, megsériillok vagy bajba kertlok.”

Egy notagunk mondta: ,Ha gyégyulni akarsz, fogadd
el a kezelést, kdvesd az utasitasokat, és élni fogsz. Konnyl
ez, ha nem felejtjiik el ezt a fontos tényt. Kinek van ideje
onsajnalkozasra, ki érzi magat valamitél megfosztva, mikor
latja, hogy milyen gyonyori boldogan élni és nem rettegni
betegségiink miatt?”

Osszefoglaldsul: nem felejtjiik, hogy gyégyithatatlan beteg-
ségben szenvediink, és bele is halhatunk. Alkoholizmus a neve.
Ahelyett, hogy makacsul tovabb inndnk, inkabb azon igyek-
sziink, hogy 6romet taldljunk az életben — alkohol nélkiil.

Nincs okunk szégyenkezni azért, mert betegek vagyunk.
A betegség nem becstelenség. Senki sem tudja, hogy egyesek
miért lesznek alkoholistak, masok miért nem. Nem a mi
hibank. Nem akartunk alkoholistdk lenni. Nem akartunk
ebbe a betegségbe esni.

Nem azért lettiink alkoholistdk, mert az élvezet szamunk-
ra. Nem rossz szandékkal kévettiink el olyan dolgokat, ame-
lyek miatt késébb szégyenkeztiink. Jobb belatdsunk és sajat
Osztoneink ellenére cselekedtiink, mert betegek voltunk, és
nem is tudtuk.

Megtanultuk, semmi j6 nem szarmazik abbdl, ha azon
morfondirozunk, hogyan jutottunk idaig. A betegségbdl vald
felépiiléshez vezetd els6 1épés nagyon egyszerli: nem iszunk.
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Prébaljuk meg! Nem okosabb tgy latni a betegséget, hogy
sikeresen kezelhet6, mint sopankodva kutatni, mi lehet a ba-
junk? Azt tapasztaltuk, hogy az elébbi sokkal egészségesebb,
igazabb szemlélet, és segitségével jobban érezziik magun-
kat. Tudjuk ezt, mert jelen érzéseink és gondolkodasunk ezt
bizonyitja.

Szivesen latunk mindenkit, aki meg akarja prébalni. Nem
keriil pénzbe. Késébb, ha vissza akar térni a ,régi j6 idok”
életmodjahoz, hat tegye. Mindenkinek joga van visszatérni
régi nyomorahoz, ha akar.

De megmaradhat 11j embernek is, mert ahhoz is joga van.

5. ,.Elni és élni hagyni”

Ez a régi mondés annyira kézhelynek tiinhet, hogy kony-
ny1 elsiklani fontossaga folott. Mi viszont azért ismételgetjiik
éveken at, mert sok dologban hasznosnak bizonyult.

Mi, A.A .-tagok, elészeretettel hasznédljuk, mert segit ab-
ban, hogy ne igyunk. Kiilonosképpen segit olyan embereket
elviselni, akik bosszantanak minket.

Ahogy ivaszatunk torténetére visszagondolunk, tgy lat-
juk, hogy problémaéainkat gyakran mésok okoztdk. Serdiils-
korunkban természetesnek latszott borral vagy soérrel pro-
balkozni, mert sokan ittak, és mi szerettiik volna elnyerni
tetszésiiket. Aztan jottek a lakodalmak, keresztel6k, iinne-
pek, meccsek, bulik, igyfelekkel vald étkezések. . ., se vége,
se hossza a listanak. Ilyen helyzetekben azért ittunk, mert
mindenki més is ivott. Ugy éreztiik, hogy elvarjak tSlink.
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Amikor pedig elkezdtiink egyediil inni vagy titokban itt-
ott egyet felhorpinteni, azért tettiik, hogy masok ne lassék,
mennyit és milyen gyakran iszunk. Nem szerettiik, ha méasok
megjegyzéseket tettek ivaszatunkra. Ha mégis megtették, ma-
gyarazkodtunk, hogy miért iszunk — igy probaltuk elharitani
kritikdjukat vagy panaszukat.

Sokan azon kaptuk magunkat, hogy ivas utan vitdkba
keverediink vagy éppen harciasak vagyunk méasokkal. Voltak,
akik gy érezték, hogy egy-két pohar utan jobban kijonnek
masokkal — tarsasagban, munkaban, s6t még az agyban is.

Ivaszatunk arra is késztetett, hogy aszerint valasszuk meg
baratainkat, hogy ki mennyit iszik. Még ejtettiik is azokat,
akik nem birtdk veliink az iramot. Szivesebben tartottunk a
yhagyivokkal”, mint azokkal, akik csak egy-két pohér erejéig
birtak. A bornemisszakat pedig igyekeztiink elkeriilni.

Sokan éreztiink biintudatot vagy lobbantunk haragra,
ha a csaldd megjegyzéseket tett ivaszatunkra. Taldn el is
veszitettiik allasunkat, mert a fonok vagy a kollégak kifoga-
soltdak, hogy mennyit iszunk. Miért nem hagynak az emberek
békében, és miért avatkoznak személyes tigyeinkbe?

Gyakran félelmet és haragot éreztiink azok irant, akik
kritizdltak benniinket. Blintudatunk még stlyosbitotta ezt,
és neheztelést taplaltunk elleniik. Idonként csak azért valtoz-
tattunk munkahelyet, kocsmat, esetleg koltoztiink el, hogy
bizonyos embereket elkeriiljiink.

Belattuk, hogy — igy vagy ugy — rajtunk kiviil j6 néhany
embernek volt szerepe ivaszatunkban.

Amikor abbahagytuk az ivast, nagy megkonnyebbiilésiink-
re szolgélt, hogy azok, akikkel az A.A.-ban taldlkoztunk —
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a felépiilt alkoholistak — egészen masok. Nem gyanakvassal
vagy kritikdval, hanem megértéssel és torodéssel fogadtak
minket.

Természetesen még mindig vannak olyanok, akik felinge-
relnek — az A.A.-ban is, azon kiviil is. Azt tapasztalhatjuk,
hogy A.A.-n kivili barataink, munkatarsaink vagy csalad-
tagjaink gy kezelnek minket, mintha még innank. (Idébe
telik, mig elhiszik, hogy igazdn abbahagytuk. Hiszen lathat-
tak a multban, hogy nem is egyszer abbahagytuk, de djra
elkezdtik.)

Ha meg akarjuk val6sitani az ,Elni és élni hagyni” elvet,
szembe kell nézniink azzal a ténnyel, hogy vannak emberek —
az A.A.-ban és azon kiviil is —, akik olyat mondanak, ami-
vel nem értiink egyet, vagy olyat tesznek, ami nem tetszik
nekiink. Lelki békénkhez sziikséges, hogy ki tudjunk jonni
azokkal, akik méasok, mint mi. Sokat segit, ha pontosan ilyen
helyzetekben ismételgetjiik: ,Elni és éIni hagyni.”

Tény, hogy az A.A.-ban nagy hangsulyt helyeziink arra,
hogy megtanuljuk masok viselkedését elviselni. Barmennyire
sértének és undoriténak talalunk is valakit, biztos, hogy nem
érdemes miatta inni. Sajat felépiilésiink sokkal fontosabb.
Arra gondolunk, hogy az alkoholizmus 6lni tud, és 0l is.

Azt is megtudtuk, hogy hasznos, ha kiilonos eréfeszitést
tesziink masok megértésére, kivalt, ha bosszantanak minket.
Felépiilésiink érdekében fontosabb, hogy megértsiink masokat,
mint hogy masok megértsenek minket. Ez nem lesz nehéz,
ha arra gondolunk, hogy a t6bbi A.A.-tag is probal masokat
megérteni, akdrcsak mi.

Ami azt illeti, az A.A.-ban is, de méshol is taldlkozunk
olyanokkal, akik nem bolondulnak utanunk. Ezért tiszteletben
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kell tartanunk masok jogat, hogy tgy cselekedjenek, ahogy
nekik tetszik (vagy kell). Igy elvarhatjuk, hogy ugyantigy visel-
kedjenek veliink szemben is. Az A.A.-ban dltalaban igy is van.

Azok, akik kedvelik egymast — szomszédok, munkatérsak,
klubtarsak, A.A.-tagok —, altalaban vonzdédnak egyméshoz.
Ha olyanokkal toltjiik idonket, akiket kedveliink, kevésbé
fognak zavarni azok, akikkel nem szimpatizalunk.

Id6 miltaval megtanuljuk, hogyan lehet diszkréten fa-
képnél hagyni azokat, akik zavarnak minket; ahelyett, hogy
engednénk magunkat felbosszantani, vagy probalnank rendre
utasitani 6ket.

Nem mondhatjuk, hogy barki kényszeritett minket az
ivasra. Senki sem fogott le, hogy italt 6ntsoén le a torkunkon.
Amint senki sem alkalmazott fizikai kényszert a miltban, agy
most se engedjiik, hogy valaki érzelmileg ,itasson le” minket.

Nagyon koénnyt masok viselkedését kifogasul hasznalni
az ivasra. Kivaldan értettiink ehhez. Jozansdgunk mas tech-
nikara tanitott: ma méar nem engedjiik, hogy neheztelésiink
oda juttasson, hogy egy masik személy iranyitsa életiinket —
f6képp pedig, hogy ivasba hajtson. Raébredtiink, nincs szan-
dékunkban megengedni, hogy barki mas irdnyitsa — vagy
tonkretegye — életiinket.

Egy boles mondta régen, hogy nincs jogunk senkit kriti-
zalni, amig nem gyalogoltunk egy kilométert az ¢ cip&jében.
Ez a bolcs tandcs segithet, hogy tobb egyiittérzéssel viseltes-
stink embertarsaink irant. Ha atvissziik a gyakorlatba, sokkal
jobban fogjuk érezni magunkat, mint amikor masnaposak
voltunk.

JEIni hagyni” — igen. De a mondés elsé fele is fontos:
,Elni”!
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Ha megtanulunk 6roémet talalni sajdt életinkben, akkor
hagyni fogunk méasokat is gy élni, ahogy nekik tetszik. Ha
sajat életiink érdekfeszit6 és gyliimolcsozo, akkor nem érez-
ziik sziikségesnek, hogy masban taldljunk hibat, vagy azzal
torédjink, hogyan viselkednek mésok.

Valaki igazdn bosszant?

Ha igen, prébalj meg valamit! Egy ideig ne gondolj se
ra, se arra, ami bosszanté benne! Bosszankodhatsz miatta
késébb, ha akarsz. De varj vele, amig a kovetkez6 bekezdést
elolvasod!

JElni!” Sajat életedre legyen gondod! Véleményiink sze-
rint a jézansag 4j utat nyit az élet és a boldogsag felé. Tébbet
ér, mint a neheztelés vagy a civakodas. .. Mégsem sikeriilt tel-
jesen kiverned 6t a fejedb6l? Talan a kovetkezd tanécs segit.

6. Lefoglaljuk magunkat

Nagyon nehéz tétleniil iilni, megprébalva nem tenni egy
bizonyos dolgot és nem gondolni ra. Sokkal kénnyebb valami
mdast tenni helyette.

Igy van az ivassal is. Csak prébélni elkeriilni az italt
(vagy nem gondolni rd) énmagédban nem elég. Minél tébbet
gondolunk az italra, amit nem akarunk meginni, annal jobban
lefoglalja gondolatainkat. Ez nem jo6. Jobb, ha elfoglaljuk
magunkat valamivel — barmivel —, ami lekot, és egészséges
dolgokra forditja energidankat.

Amikor abbahagytuk az ivast, nagyon sokan toprengtiink
azon, hogy mire hasznaljuk a felszabadult id6t. Hiszen amikor
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mar nem ittunk, rengeteg id6 szakadt rank, amit régen tervez-
getéssel, az ital beszerzésével, magaval az ivassal toltottink.
Ha még hozzdadjuk azt az idot is, amit a masnapossag béni-
té hatédsa rabolt el, nagy trt taldltunk, amit valahogyan ki
kellett tolteniink.

Legtobben dolgoztunk. Még igy is hosszu percek és 6rak
tatongtak napi programunkban. Uj szokésokat kellett felven-
niink, hogy hasznositsuk az energiat, amit régen az itallal
val6 foglalatossag kotott le.

Mindenki, aki régi, megrogzott szokast prébalt feladni,
tudja, hogy konnyebb azt valamivel helyettesiteni, mint egy-
szertien abbahagyni anélkiil, hogy valami méassal pétolnank.

Felépiilt alkoholistak gyakran mondjak, hogy nem elég az
ivast egyszeriien abbahagyni. A nem ivds negativ, meddé te-
vékenység. Ezt tapasztalatbdl tudjuk. Ezért helyettesiteniink
kell valami pozitiv dologgal, hogy az italtél tavol maradjunk.
Meg kell tanulnunk jézanon élns.

Egyeseket a félelem débbentett ra arra, hogy probléméjuk
van az itallal. A félelem segithet egy ideig, hogy tartézkod-
junk az ivastol. De a félelem okozta fesziilt és boldogtalan
allapotot nem birjuk sokaig elviselni. Ezért a félelem helyett
megprobaltunk egészséges évakodast kialakitani az alkohol
hatalméval szemben. Ovatosak vagyunk a cidnnal, jéddal
vagy mas méreggel. Nem féliink dllandban ezektol, de tudoma-
sul vessziik, milyen karosak, és van annyi esziink, hogy nem
iszunk bel6liik. Az A.A.-ban hasonlé évatossigra tesziink
szert az alkohollal kapcsolatban. Ez személyes tapasztalatbdl
fakad, és nem a halalfejes cimke okozza, ami az ivegen van.

A félelem nem tud atsegiteni minket a hosszi és iires
orakon. Mi az, amit tehetink?
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Sokféle hasznos tevékenységet fedeztiink fel. Van, ami
hatasosabb, van, ami kevésbé az. Kett6t emlitiink, a haté-
konysag sorrendjében.

a) A.A.-tevékenység

Amikor tapasztalt A.A.-tagok allitjak, hogy a ,tevékeny-
kedés” segit az alkoholizmusbol felépiilni, dltaldban A.A.-val
kapcsolatos elfoglaltsagrél beszélnek.

Ha akarod, elkezdheted. Nem kell virnod az elhatarozasra,
hogy belépj-e vagy sem. Nincs sziikség se meghivasra, se
engedélyre.

Miel6tt eldontenéd, hogy van-e alkoholproblémad, nem
rossz Otlet meglatogatni néhény A.A.-rendezvényt. Ne félj!
Attdl, hogy megfigyel6ként beiilsz gytilésekre, még nem leszel
alkoholista vagy A.A.-tag. Ha beiiliink egy tytukolba, még
nem valtozunk tyukka. Miel6tt eldontod, hogy belépj-e vagy
sem, tehetsz egy probat.

Els¢ latasra az A.A.-tevékenység nem latszik fontosnak.
,Jégtorésnek” is nevezhetjiik, mert segit feloldani a kezdeti
fesziiltséget ismeretlen emberek kozott.

Latni fogod, hogy gytilések utan egyesek elrakjak a szé-
keket, kiiiritik a hamutartokat vagy kiviszik az tlires kavés-
és tedscsészéket a konyhaba.

Vegyél részt benne! Csodélkozni fogsz, hogy az ilyen apré
szolgalatoknak milyen nagy hatasuk van. Segithetsz elmoso-
gatni, elrakni a szakirodalmat vagy kisoporni a helyiséget.

Ilyen apré munka miatt nem lesz beléliink takaritd vagy
portas. Egyédltalan nem. Ahogy az évek soran végeztiik ezeket
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a munkakat, és lattunk méasokat is igy tenni, tudjuk, hogy
szinte mindenki, aki sikeresen feléptilt az A.A. segitségével, ki-
vette részét a  hazimunkasok”, konyhasok vagy takaritok fel-
adatabdl. A hatas konkrét, hasznos és altaldban eredményes.

Tény az, hogy sokan akkor kezdtiik magunkat otthono-
san érezni az A.A.-ban, amikor elkezdtiink ilyen dolgokban
részt venni. S6t még fesztelenebbiil éreztitk magunkat, ami-
kor magunkra vallaltunk valamilyen apré, de meghatarozott
és rendszeresen elvégzendo feladatot — mint példaul a beva-
sarlast, a frissit6 italok el6készitését, az érkezdk koszontését
az ajtéban vagy barmi mast. Csak jarj nyitott szemmel, és
meglatod a teenddket gytilés elGtt és utan.

Természetesen senkinek sem kell ilyen dolgokat elvallalni.
Az A.A.-ban senkitdl sem koveteljiik, hogy tegyen vagy ne
tegyen valamit. Mégis az ilyen egyszeril hazimunka, szolgalat
és elkotelezettség vallalasanak varatlan, idvos hatasa volt és
van. Megszilarditja jézansdgunkat.

Ahogy az A.A.-csoport koriil ,lézengsz”, més feladatokat
is felfedezel, melyek varnak valakire. Hallod, amint a titkar
felolvassa a hireket; latod a pénztarost, aki a hozzajarulasokat
gylijti ossze. Ha eléred a minimum kévetelményt (a legtobb
csoportban 90 napi jézansig), az ilyen 6nkéntes munka j6
modszer lehet a jézansidgban ,rad szakadt” hézag kitoltésére.

Ha az ilyen feladatok érdekelnek, olvasd el az A.A.-csoport
cimi fuzetet. Leirja a csoport ,tisztségviseloinek” feladatat,
és azt, hogyan valasztjuk 6ket.

Az A.A.-ban nincsenek ,felettesek” vagy ,alattvalok”.
Nincsenek sem osztalyok, sem ranglétra. Nincsenek szoros
értelemben vett tisztségviselok sem, akiknek hatalmuk vagy
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tekintélyiik van masok felett. Az A.A. nem a megszokott ér-
telemben vett tarsulat, hanem egyenld tagok testvérisége.
Mindenki tegez6dik, és keresztnéven szélitjuk egymast. A gyi-
lések levezetéséhez sziikséges feladatokat a tagok valtakozva
latjak el.

Nem kell ezekhez szakképzettség vagy diploma. Ha még
sohasem tartoztdl egy szervezethez sem, tgy fogod taldlni
— mint legtébben koziiliink —, hogy az A.A.-csoportokban
kénnyti ellatni ezeket a szolgalatokat, és csodakat miivelnek
veliink. Mondhatjuk, hogy felépiiléstiink gerincét képezik.

Most pedig hadd mondjunk valamit a masikfajta tevé-
kenységrél, ami tavol tart az ivastol.

b) A.A.-n kiviili tevékenység

Erdekes, de igaz: mikor letettiik a poharat, Ggy t{int, hogy
képzel6tehetségiink ideiglenesen cserbenhagyott.

Erdekes, mert ivaszatunk alatt képzelStehetségiink hihetet-
leniil termékeny volt. Egy hét alatt tobb okot tudtunk volna
talalni iviszatunkra, mint a jézan emberek mas célokra egész
életiikben. (Kiilonben altaldnos érvényti igazsidg az, hogy
normalis alkoholfogyasztéknak — akik nem alkoholistdk — so-
hasem kell magyardzkodniuk ivasuk vagy nem ivasuk miatt.)

Mikor aztan mar nem kell kifogdsokat taldlni ivaszatunk-
ra, gyakran gy érezziik, hogy fejiink felmondta a szolgédlatot.
Azt tapasztaljuk, hogy semmi olyan tennivalé nem jut esziink-
be, ami nem jar ivassal. Talan azért, mert mar elszoktunk az
ilyenektol. Talan az agynak idére van sziiksége, hogy maga-
hoz térjen, amikor nem taplaljuk alkohollal. Mindenesetre a
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tompasag elmilik. Egy honapi jéozansag utan sokan hataro-
zott valtozast észlelink. Harom hénap utan még tisztabb a
fejiink. Felépiilésiink masodik évében pedig egyenesen meg-
lep6 a valtozas. Tobb szellemi energia fesziil benntink, mint
barmikor.

De az els6 — latszolag vég nélkiili — ,szaraz” idészakban
hallani fogod egyesektél: ,Mi a teendd?”

Az alabbi lista csak kezdetiil szolgdljon. Nem tul izgalmas
vagy kalandos, de olyan tevékenységeket sorolunk fel itt,
melyekkel kitoltottik iires érainkat, amikor nem dolgoztunk
vagy nem voltunk absztinens emberek tarsasigdaban. Tudjuk,
hogy eredményesek.

1. Séta — kiilonosen 1j helyeken, parkban vagy a szabad
természetben. Konnyt, laza, nem faraszté séta.

2. Olvasds — még ha tilsdgosan szétszértak vagyunk is ahhoz,
hogy nagyobb figyelmet igénylé dolgokat olvassunk.

3. Muzeumok, képtarak ldtogatdsa.

4. Testgyakorlds — Gszas, golf, kocogas, jéga vagy hasonld, az
orvos ajanlasa szerint.

5. Régen elhanyagolt dolgok — szekrények rendezgetése, irat-
rendezés, levéliras, képek feltétele vagy barmi mas, régota
halogatott tevékenység.

Fontos, hogy ne vigyiik tilzdsba egyiket sem. Egyszertinek
hangzik eltervezni, hogy rendet rakunk a szekrényekben, a
padlason, a garazsban. De egész napi kemény munka utan
talfaraszthatjuk magunkat, és ha nem sikeriil befejezni, ked-
vinket veszitjiik. Csak annyit tervezziink, amennyit kénnyen
el tudunk végezni. Ne kezdjiink neki az egész konyhénak,
érjiik be egy fidkkal. A tobbit méaskor is meg tudjuk csindlni.
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6. Uj hobbi — nem olyan, ami draga vagy nehéz. Csak kel-
lemes id6toltés, amivel nem kell dijat nyerni, de feladit és
valtozatossdgot hoz életiinkbe. Sokan kezdtiink bele olyan
id6toltésbe, ami régen esziinkbe sem jutott: kartya, kézi-
munka, opera, tropusi halak, furas-faragas, sport, irds, ének,
keresztrejtvényfejtés, f6zés, amatér szintarsulat, bordiszmi,
kertészkedés, csonakazds, gitdrozas, mozi, tanc, bélyeggyij-
tés stb. Sokan tapasztaltuk, hogy 6rommel csinalunk olyan
dolgokat is, amelyekkel korabban egyaltaldn nem toérodtiink.
7. Régi hobbi — kivéve azt a bizonyosat (az ivast). Taldn még
hever valahol festOkészlet, amihez mar régen nem nyultunk,
harmonika, pingpongfelszerelés, magnodszalagok vagy talan
jegyzetek egy regényhez, amibe belekezdtiink. Sokunkat bol-
dogga tett, ha eldvettiik, leporoltuk ezeket, és djra prébalkoz-
tunk veliik. Ha gy latjuk, hogy nem nekiink vald, tiladunk
rajtuk.
8. Onképzés. Talan mindig is szerettiink volna nyelvet tanulni.
Esetleg torténelmet, matematikat, régészetet, antropologiat?
Levelez6 tanfolyamra vagy esti iskolaba iratkozhatunk be
(nem feltétlentil diploméért, csak kedvtelésbél), ami heten-
ként egyszer kot le. Miért nem probalod meg? Sokan azt
tapasztaltuk, hogy az ilyen tanulmanyok nemcsak kitagitjak
szemléletiinket, hanem esetleg 11j hivatashoz is segithetnek.
Ha a tanulds terhessé valik, ne habozz abbahagyni. Jo-
god van barmit meggondolni, ha terhesebbnek taldlod, mint
amennyit ér. Ahhoz is batorsag kell, hogy feladjunk valamit,
ami nem gazdagitja életiinket.
9. Onkéntes munka. Mindig akad kérhéz, gyermekgondozé
intézmény, egyhdzkozség, amely onkénteseket keres. A va-
laszték nagy: vakoknak felolvasni, boritékot ragasztani egy
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egyhazkozségi levélkampanyban, aldirasokat gyljteni valami
tigyben. Erdekl8dj ilyen intézményeknél, hogy van-e szitkség
énkéntes munkara! Onbecsiilésiinket erésiti, ha — apré szol-
galatokkal is — segitjiik embertarsainkat. Mar a lehet6ségek
keresése is érdekes és tanulsagos lehet.
10. Kiilsé megjelenés. Legtobben eléggé elhanyagoltuk magun-
kat. Uj frizura, j ruha, 0j szemiiveg, fogaink rendbehozatala
sokat segit. Talan mar t6bbszor akartunk valamit tenni ezen
a téren, de most, jézansagunk elsé honapjaiban itt az ideje.
11. Valami frivol, mdkds dolgot prébalunk! Nem kell minden-
nek, amit haladasunk érdekében tesziink, haldlosan komoly-
nak lennie. Sokan tapasztaltuk, hogy a komolysag mellett
vidam percekre is sziikségiink van. Allatkert, ragégumi, vig-
jaték, kabaré, konnytizene, sci-fi vagy detektivregények, na-
pozas. Barmi, ami alkohollal nem kapcsolatos, csak a ,hecc”
kedvéért is. Megérdemeljiik.
1
Ezt te toltsd ki! Reméljiik, eszedbe jut valami, amit nem
soroltunk fel... Igy van? Helyes! Akkor rajta!

Egy int6 sz6. Sokan hajlunk a tilzésra, és sok mindenbe
belefogunk. Erre is van j6 tandcsunk, amelyrél a 18. fejezet-
ben (75. oldal) olvashatsz. Igy hangzik: ,Lassan a testtel!”
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7. A lelki béke imaja
A.A -gytilések ezrein sokféle nyelven fiigg a falon ez az ima:

Istenem, adj lelki békét annak elfogadasara,
amin valtoztatni nem tudok;

batorsagot, hogy valtoztassak, amin tudok;

és bolcsességet, hogy felismerjem a kiilonbséget!

Nem az A.A.-ban sziiletett. A szdzadok soran tobb vallas
kovetoi hasznaltdk. Ma nagyon elterjedt kozosségiinkben, de
azon kivil is. Hivék, humanistak, agnosztikusok vagy ateis-
tak, sokan leltiink hasznos utmutatast ezekben a szavakban
nemcsak a jozansag elérésére, megtartasara, hanem arra is,
hogy élvezziik jézansagunkat. Akar imanak tekintjiik, akar
hé éhajnak, egyszeri receptet kinal az egészséges érzelmi
életre.

Egy dolgot, ,amin valtoztatni nem tudunk”, mindjart a
lista élére tettiink: alkoholizmusunkat. Tudjuk, hogy barmit
tesziink is, nem lesz beldliink nem alkoholista — mint ahogy
nem fiatalodhatunk meg tiz évvel, vagy nem néhetiink tiz
centit egyik naprél a masikra.

Nem tudunk valtoztatni azon, hogy alkoholistdk vagyunk.
Mégsem mondtuk: ,Rendben van, alkoholista vagyok, akkor
nincs més hatra, mint haldlra inni magam.” Van valami, amin
tudok valtoztatni. Lehetek jozan alkoholista. Nem kell részeg
alkoholistdnak maradnom. Persze, ehhez bdtorsdg kell. Csak
egy pillanatnyi bolcsességre van sziikség annak belatasara,
hogy meg tudok valtozni.
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Szamunkra ez A lelki béke imdjdnak csupan els6 és ké-
zenfekvé hasznalata volt. Minél tavolabb keriiltiink az utolso
kortytél, annal szebbnek és gazdagabbnak tiint ez a par sor.
Alkalmazhatjuk a mindennapi élet problémaiban, melyek el6l
az italhoz menekiiltiink.

Példaul: ,Utalom ezt az allast. Erre vagyok karhoztatva,
vagy felmondhatok?” Egy kis bolcsesség ezt sugallja: ,Ha
felmondok, egy par hétig nehéz lesz, de ha van batorsagom
»valtoztatni, amin tudok«, jobb munkat talalhatok.”

De ez is lehet a valasz: ,Be kell latnom, hogy nincs itt
az ideje allas utdan szaladgalni, mikor a csalad ram szorul.
Kiilonben is, hat hete vagyok jézan, és A.A.-bardtaim azt
mondjak, hogy nem ajanlatos gyokeres valtoztatasokat eszko-
z6Ini — legalabbis nem mindjart. Okosabb arra tigyelni, hogy
ne igyam meg az elsé kortyot, és megvarni, amig tisztabban
gondolkodom. Most nem valtoztathatok allast, de talan meg
tudom valtoztatni hozzadllasomat. Lassuk, hogyan tudom
allasomat lelki békével elfogadni.”

A _lelki béke” elérhetetlen célnak tiint, amikor elGszor
lattuk ezeket a szavakat az imaban. Az igazsag az, ha a lelki
béke kozombdosséget, keserli lemondast vagy flegma kitartdst
jelent, nem kériink beldle. De megtanultuk, hogy a lelki béke
mast jelent. Mikor elnyerjiik, inkdbb egyszerii felismerés —
nyitott, redlis vildgszemlélet, ami belsé békét és erdt ad.
A lelki béke segit abban, hogy mindig kiegyensilyozottak
legytink, barmilyen zlirzavar kavarog is koriulottiink. Frre a
lelkidllapotra pedig érdemes torekedni.
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8. Megvaltoztatjuk régi szokasainkat

Bizonyos idészakok, ismerds helyek és megszokott tevé-
kenységek, melyek az ivashoz kapcsolodtak, életiink részévé
valtak. Faradtsag, éhség, egyediillét, harag vagy ,feldobott”
lelkiallapot, mind a jézansdg veszélyes buktatédja volt.

Amikor abbahagytuk az ivast, hasznosnak bizonyult ivis-
hoz koét6do szokasainkat megvizsgalni, és ahol lehetséges,
megvaltoztatni néhédny aprosigot.

Példaul: ha hozzaszoktunk ahhoz, hogy egy kupicaval
kezdjiik a napot, felkelés utan kavéért megyiink a konyha-
ba. Sokan megvaltoztattuk reggeli késziilédéstink sorrendjét:
reggeliziink zuhanyozas és feloltozés elétt, vagy megforditva.
Mais fogpasztat vagy szajoblitét hasznalunk. (Ovatosan az
utébbival, mert alkoholt tartalmaz!) Ezek az aproségok friss
inditast adnak a napnak. Esetleg tornazunk vagy elmélke-
diink, miel6tt belevetjiik magunkat a napi taposémalomba.

Munkéba menet mas utirdnyt vesziink, hogy elkeriljik
a jol ismert talpondllét. Autd helyett vonattal, metré he-
lyett kerékparral, busz helyett gyalog megyilink. Masok egy
kocsiban mennek a kollégékkal.

Akar a vonat biifékocsijaban,” akdr kocsmaban, kony-
haban, klubban vagy a garazsban ittunk, mindnyajunknak
megvolt a kedvenc helye. Akar idészaki részegek voltunk,
akar reggeltol estig iszogattunk, mindannyian emlékeziink,
hogy a nap melyik érdjaban vagy hol ittunk leginkabb.

A konyv {rasénak idején a reggeli és a munkaidé uténi helyi vonatok
biiféjében lehetett alkoholt kapni.
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Ha nem akarunk inni, ajanlatos minden ilyen szokason
valtoztatni, és minden ilyen helyet elkertlni. Haziasszonyok
példaul allitjak, hogy segitette 6ket, ha més idében és mas
iizletben vasaroltak be, és napi teenddiket atszervezték. Dol-
gozok, akik kisurrantak egy-egy ,kdvésziinetre”, most valoban
kavét vagy tedt isznak. (Tandcsos olyannal menni, aki ma-
ga is abbahagyta az ivast. J6 olyanokkal tarsulni, akiknek
szintén voltak hasonlé tapasztalataik.)

Azok, akik kérhazban vagy boérténben jézanodtak ki,
igyekeztek elkeriilni azokat a helyeket, ahol a szeszcsempész
bonyolitja le tizleteit.

Sokan voltunk, akik szamara az ebéd egy-két oraig tartd
Sfolyékony” téaplalkozés volt. Ezért amikor felhagytunk az ivas-
sal, nem mentiink régi helyiinkre, ahol a pincér vagy a mixer
kérdezés nélkiil tudta, mivel szolgaljon. Okosabbnak latszott
maéshol ebédelni, és még jobb volt, ha nem ivokkal étkeztiink.
Elég ostobanak latszik ,akaraterénket prébara tenni” élet-
halal kérdésében, ha nem sziikséges. Ugy intézziik, hogy tj,
egészséges szokasainkat minél konnyebben sajatitsuk el.

Ez sokunk szamara azt jelentette, hogy — legalabb egy
idére — tavol kellett tartani magunkat régi ivécimborainktol.
Ha igaz baratok voltak, természetesen oOriiltek, hogy torédiink
egészségilinkkel, és tiszteletben tartottak jogunkat, hogy azt
tegyiik, amit akarunk; amint mi is tiszteletben tartjuk az 6
jogukat az ivasra. De megtanultuk, hogy évakodjunk azok-
t6l, akik ivasra buzditanak. Akik igazan szeretnek, javunkat
akarjak.

Munka utédn sokan beugrottunk valahova egy falatra.
Aztan ugy mentiink haza, hogy elkertiljiik régi torzshelyiinket.
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Ha vonattal jartunk, nem mentiink a biifékocsiba, és olyan
kocsira szalltunk, ami messze allt meg a restitdl.

Mikor hazaértiink, nem nyultunk a jég és a pohar utén,
hanem atoltoztiink, kavét, teat vagy gyiimolcslevet ittunk,
esetleg szundikdltunk egyet, vagy kényelmesen lezuhanyoz-
tunk, olykor egy konyvet vagy ujsagot olvastunk. Igyekeztiink
olyan ételeket enni, amelyek nem okoznak szomjisdgot. Ahe-
lyett, hogy itallal a keziinkben a tévét néztiik volna vacsora
utan, ugy talaltuk, segit, ha egy masik szobaba megyiink, és
valami mast csindlunk. Ha régen megvartuk, amig a csalad
lefekszik, hogy elGvehessiik az tiveget, akkor most mi proé-
béaltunk el6szor agyba keriilni. Sétalni mentiink, olvastunk,
irtunk vagy sakkoztunk.

Uzleti utak, hétvégék, iinnepek, golfozés, sportesemények,
kartyazas, furdés, sielés, mind ivédssal jart. A csénakézas
sokszor egész napi ivaszatot jelentett. Amikor abbahagytuk
az ivast, ugy taldltuk, hogy jobb egy ideig masképpen tolteni
a szabadsagot vagy mas helyekre utazni, mint régen. Nehéz
elkeriilni az ivast hajoutakon, ahol vedelik a sort, a whiskyt
vagy a rumot. Okosabb — a valtozatossag kedvéért — olyan
helyre menni vagy olyan dolgot tenni, ami nem emlékeztet
minket az ivasra.

Mit tegyiink, ha meghivnak egy rendezvényre, ahol a
f6 tevékenység ivasbol all?7 Mikor még ittunk, nagyon lele-
ményesek voltunk abban, hogy kibuvékat taldljunk. Most
felhasznalhatjuk ezt a készséget arra, hogy koszonettel és
udvariasan elharitsuk a meghivast. Olyan alkalmakra, ame-
lyeken részt kell venniink, van biztonsidgos mddszeriink (errdl
bévebben a 26. fejezetben olvashatsz).



42 JOzZAN ELET

Jézansagunk kezdetén folszamoltuk-e az otthon tartott
italkészletet? Néhdnyan igy tettiink, néhdnyan nem.

Legtobben, akik sikeresen tartézkodnak az alkoholtdl,
egyetértenek abban, hogy jobb évatosnak lenni, és kionteni
minden eldugott italt — ha ugyan megtalaljdk. Ami a nyiltan
tartott alkoholt illeti, a vélemények kiilonboznek.

Egyesek azt erositik, hogy nem azért ittunk, mert az ital
kéznél volt; mint ahogy az sem akadalyozott meg, hogy nem
volt kéznél ital, ha nagyon akartunk inni. Ezt mondjak: miért
ontstnk ki vagy ajandékozzunk el draga italokat? Alkoholfo-
gyaszto tarsadalomban éliink, és nem rejtozhetiink el 6rokre
az alkohol el6l. Azt mondjak, hogy tarthatunk a haznal al-
koholt vendégek szamara, és meg kell tanulnunk mellézni az
italt, amikor nincsenek vendégeink. Nekik bevalt.

Sokan viszont ramutatnak, hogy idénként hihetetleniil
kénny volt — szinte 6sztonszertien — inni anélkiil, hogy szan-
dékoztunk volna. Ha nincs kéznél alkohol, és el kell menniink
az lzletbe, legaldbb van idénk meggondolni, hogy mit csi-
nalunk, és képesek vagyunk gy donteni, hogy nem iszunk.
Azok, akik igy gondolkodnak, allitjak, hogy jobb most 6va-
tosnak lenni, mint kés6bb sajnalkozni! Ezért tuladtak egész
italkészletiikon, és nem tartottak otthon alkoholt addig, mig
nem érezték magukat biztonsagban. Késobb is csak annyit
vasaroltak, amennyi a vendégeknek kell.

Donts magad ebben a kérdésben! Te ismered legjobban a
sajat ivasi szokasaidat, és te tudod, hogyan érzel jézansdgod
feldl.

Lehet, hogy az itt felsorolt apré valtoztatasok egyenként
jelentéktelennek latszanak. De afeldl biztosithatunk, hogy
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Osszességiikben meglepGen erés Osztonzésnek bizonyultak
az egészséges életmddra. Neked is rendelkezésedre 4ll ez az
er6forras, ha akarod.

9. Esziink vagy iszunk valamit — altalaban édeset

El tudsz képzelni sz6das whiskyt csokoladétorta utan?
Vagy sort krémes utan?

Ha nem lettél beteg a gondolattdl, és folytatni tudod az
olvasast, egyetértesz veliink, hogy nem illenek Gssze.

Itt mégis ilyen tapasztalatokrél beszéliink. Sokan rajot-
tiink, ha valami édeset — vagy akarmit — esziink, csékken az
ital utdni vagy. Ezért idénként figyelmeztetjiik egymast, hogy
soha ne éhezziink meg.

Talan csak képzelodés, de iires gyomorral jobban kivanjuk
a szeszt. Legaldbbis jobban érezziik.

Konyviink nem tudoméanyos kutatasra, hanem személyes
tapasztalatra épiil. Ezért nem tudjuk szaknyelven megma-
gyarazni, miért van igy. Csak ezrek tapasztalatat — azokét is,
akik nem szeretik az édességet — adhatjuk tovabb: ha valami
édeset esziink vagy iszunk, ital utani vagyunk enyhiil.

Nem vagyunk se orvosok, se taplalkozastani szakértok.
Ezért nem ajanlhatjuk, hogy mindenki tartson maganél cso-
koladét, és majszolja, mikor eszébe jut az ital. Sokan tesziink
igy, de vannak, akiknek egészségi okokbdl keriilniiik kell az
édességet. De friss gylimolesot és cukorbajosoknak késziilt
ételt vagy italt mindenki tarthat maganal, és fogyaszthat
valami édeset, ha akar.
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Egyesek szerint nem csak az izlelés enyhiti az alkoholszom-
jat. Lehet, hogy az evéssel vagy ivassal jaro tevékenységnek —
ragasnak és nyelésnek — is része van benne.

Biztos, hogy sok alkoholista — anyagi helyzetétol fiigget-
leniil — gyengén taplalt, amikor abbahagyja az ivast. Ezért
sok orvos ajanl vitamint. Talan egyszertien sziikségiink van
taplalo ételre, ami jobb érzéssel t6lt el. Hamburger, méz,
mogyord, nyers z0ldség — barmi megteszi, amit szeretiink, és
egészséges.

Amikor frissen kijézanodott alkoholistdk azt halljak, hogy
inkabb egyenek, mint igyanak, megkérdezik, hogy nem fog-
nak-e meghizni. Mondhatjuk, ez ritkdan fordul el6. Sokan
leadjuk sziikségtelen zsirparnainkat, amikor egészséges ételt
kezdiink fogyasztani a kaldriadus etil-alkohol helyett. Masok
felszednek egy par kilét, de sziikségiik is van ra.

Igaz, a fagylalt vagy az édesség rabjai par hénapi jézansag
utdn gdémbolyddni kezdenek. De ez még mindig alacsony ar
az alkoholtdl valé szabadulésért. Inkabb duci vagy molett
legyen valaki, mint részeg! Ki hallott méar olyat, hogy valakit
letartéztattak ,kovér vezetésért”?

A tapasztalat szerint egy kis tiirelemmel, higgadt ésszel
rendszerint minden rendbe jon. Természetesen mas, ha vala-
kinek komoly probléméja van elhizottsiaga miatt. Az ilyennek
szakemberhez kell fordulnia, aki nemcsak az elhizas problé-
méajaban jartas, hanem az alkoholizmushoz is ért. Soha nem
talaltunk ellentétet az A.A .-tapasztalat és az alkoholizmushoz
ért6 orvos tanacsa kozott.

Tehat amikor kisért az ivas, egylink vagy igyunk valami
édeset. Ha masra nem jo, egy-két érara eltereli figyelmiinket



JOZAN ELET 45

az italrél, és igy ajabb lépést tehetiink felépiilésiink felé. ..
Talan azt a lépést, amit a kovetkezo fejezetben ajanlunk.

10. , Telefon-terapia”

Amikor el6szor préobéaltunk kijézanodni, sokan azon kap-
tuk magunkat, hogy ittunk anélkiil, hogy akartuk volna.
Néha tgy tlint, hogy tudtunk nélkiil torténik. Nem volt tu-
datos elhatarozas, és nem fontoltuk meg a kévetkezményeket.
Nem volt szandékunkban nagy ivaszatba kezdeni.

Ma mar tudjuk, ha egyszeriien varunk az elsé pohar-
ral, és helyette valami mast teszink, id6t nyeriink, hogy
visszaidézzik ivaszatunk emlékeit. Arra gondoljunk, hogy az
alkoholizmus betegség, és mi torténhet, ha inni kezdiink.

Szerencsére a gondolkodasndl t6bbet is tehetiink. Felhiv-
hatunk valakit telefonon.

Amikor abbahagytuk az ivast, tobbszor hallottuk, hogy
kérjik el A.A.-tagok telefonszamat, és ivas helyett hivjuk fel
Oket.

Kezdetben furcsanak latszott olyanokat felhivni, akiket
alig ismeriink, és huzakodtunk téle. De az A.A.-tagok — akik
régebben jézanok, mint mi — egyre biztattak. Mondtak, hogy
megértik hizdédozasunkat, mert 6k is igy voltak. Mégis arra
kértek, hogy legaldbb egyszer probdljuk meg.

Végre megtettiik. Megkonnyebbiiltiink, amikor 1attuk,
hogy milyen kénnyi, kellemes, és ami még jobb, sikeres is
volt.

Talan tgy lehet ezt legkdnnyebben elképzelni, hogy annak
a helyébe képzeljiik magunkat, akit felhivunk. Kielégito és
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jOleso érzés, ha valaki bizik benniink. Ezért a hivott fél szinte
kivétel nélkil kedves és el6zékeny lesz — nem fog meglepddni,
s6t orilni fog.

Még valami. Radébbentiink, hogy amikor inni akarunk,
telefonalhatunk valakinek, akinek tobb tapasztalata van a
jozansaggal, mint nekiink. Nem is kell emliteniink, hogy ivéis
jar az esziinkben. O sz6 nélkiil is érti. Az sem szdmit, mikor
hivjuk: éjjel vagy nappal!

Néha minden kiilonés ok nélkiil, hirtelen és magyarazat
nélkiil aggodalom, félelem, rémiilet, s6t panik is tort rank,
ami el6tt értetleniil alltunk. (Sok emberrel torténik ez, nem
csak alkoholistékkal.)

Amikor 6szintén megmondtuk, hogyan érziink, mit csind-
lunk és mit akarunk tenni, azt tapasztaltuk, hogy baratunk
teljes mértékben megért minket. Empatiat, nem csak szimpéa-
tiat" talaltunk. Ne felejtsd, hogy barkit hivsz, & is — kordbban
vagy régebben — ugyanazon ment at, mint te, és élénken em-
lékszik is ra.

Az ivas gondolata legtobbszor par pillanat alatt elpé-
rolog. Van gy, hogy praktikus felvilagositdst kapunk, ami
felnyitja szemiinket; esetleg finom utbaigazitast vagy kemény,
székimondé tanacsot. Maskor azon kapjuk magunkat, hogy
kacagunk az egészen.

Felépul6 alkoholistak kozott 1étezik egy kotetlen, de ki-
terjedt, személyes kapcsolatrendszer. Ez akkor is miikodik,

“Empétia: beleérzés, egylittérzés. A mésik félnek is volt hasonld
tapasztalata.

Szimpatia: rokonszenv. A masik félnek nem volt ilyen személyes
tapasztalata.
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amikor nem vagyunk A.A.-gyiilésen, s6t amikor senki sem
beszél ivasrél, és nem is gondol ra. R4jottiink, hogy kiépithe-
tiink egymas kozott olyan kapcesolatokat is, mint amilyeneket
nem A.A.-bardtokkal tartunk: zene, csevegés, szinhaz, mozi,
étterem, kemping, horgaszas, varosnézés, egymas meglatoga-
tasa, levélvaltas, telefon — anélkiil, hogy innunk kellene.

Az ilyen ismeretség és baratsig nagyon értékes szamunk-
ra, miutan elhataroztuk, hogy nem iszunk. Olyanok kozott
lehetiink, akik éppen gy torodnek boldogsagunkkal és jézan-
sagunkkal, mint mi, anélkiil, hogy fanatikus antialkoholistak
lennének.

Természetesen jozanok maradhatunk olyanok kozott is,
akik nem felépiil6 alkoholistak, s6t még olyanok kézott is, akik
sokat isznak, bar valészintileg kissé kényelmetleniil érezziik
magunkat tarsasagukban. De jézan alkoholistak kozott biz-
tosak lehetiink abban, hogy felépiilésiink nagyon fontos ne-
kik, és tokéletesen megértenek minket. Jozansagunk sokat
jelent szdmukra, mint ahogy mi is becsben tartjuk az 6
egészségiiket.

Jozansagunkat akkor kezdjiik élvezni, amikor mint Gjdon-
sult jézanok kapcsolatot teremtiink masokkal, akik szintén
tjak ebben a ,jatékban”. Kezdetben nehéz baratsagot kot-
ni olyanokkal, akik mar évek 6ta jézanok. Otthonosabban
érezziik magunkat azokkal, akik — hozzank hasonléan — csak
elindultak a felépiilés utjan. Ezért van az, hogy el6szor olya-
nokat hivtunk fel, akik veliink ,egyivastak”.

A telefon-terapia” akkor is miikodik, ha nem ismerjiik
azt, akit felhivunk. Az USA-ban és Kanaddban az A.A. tele-
fonszama szinte minden telefonkoényvben megtaldlhaté. Csak



48 JOzZAN ELET

tarcsazni kell, és maris kapcsolatot teremtiink valakivel, aki
tokéletesen megért minket. Lehet, hogy soha nem talalkoz-
tunk vele, de igazi empatiara taldlunk.

Ha az els6 hivas mogottiink van, sokkal konnyebb megten-
ni a masodikat, ha sziikséges. Végiil mar nem is kell senkivel
beszélniink, hogy legy&zziik az ivas vagyat. Akkorra méar meg-
szoktuk, hogy baratsagosan elcsevegjink valakivel telefonon,
és ezt a jo szokast meg is tartjuk, mert 6rommel tolt el.

Ez altalaban csak késObb torténik meg. A ,telefon-terapia”
kezdetben arra vald, hogy segitsen jéozannak maradni. Ital
helyett a telefon utdn nydlunk. Akkor is, ha nem hissziik, hogy
segiteni fog. Még akkor is, ha nem akarjuk, hogy segitsen.

11. Szponzort szerziink

Nincs minden A.A.-tagnak szponzora. De sokan vagyunk,
akik allitjuk, hogy nem lennénk ma életben, ha jézansagunk
els6é hénapjaiban és éveiben nem taldlunk egy kiilonleges
baratot.

A kezdet kezdetén a ,szponzor” szb nem volt az A.A.-zsar-
gon része. Kés6bb Akronban (Ohio allam) és New Yorkban
egyes korhazak felvettek pacienseket ,alkoholista” diagndzis-
sal, ha egy jozan A.A.-tag megigérte, hogy kezességet vallal
a betegért. A szponzor vitte el a kérhéazba, rendszeresen l4-
togatta, és jelen volt, amikor elbocsajtottak. Hazakisérte és
gyllésekre vitte. Ott bemutatta jozan alkoholistaknak. Fel-
épiilésének els6é hénapjaiban mellette 4llt, kész volt kérdéseire
valaszolni és meghallgatni 6t, amikor csak sziiksége volt ra.
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A szponzorélds olyan hatdsosnak bizonyult az Gj tagok
megszilarditasara az A.A.-ban, hogy vildgszerte szokassa valt
akkor is, ha nem volt sziikség kérhazba utalasra.

Gyakran a szponzor az, aki meglatogatja a segitséget
kéré alkoholistat. O az elsé felépiilt alkoholista, aki az A.A.-
irodaban beszél az érdeklodovel, vagy aki kezességet vallal
az alkoholistaért, amikor elbocsajtjak a kijézanitéboél, reha-
bilital6 intézetbol vagy bortonbal.

A A .-gytiléseken ajanljuk az tjaknak, hogy szerezzenek
szponzort, de rajtuk all, hogy felkérjenek valakit, ha akarnak.

Ennek egyik oka az, hogy az 0j tagnak jél jon egy barat,
aki az els6é napokban és hetekben segiti 6t, amikor az A.A.
még idegennek és Gjnak tiinik a szdméra, és nem érzi még ma-
gat otthonosan ott. Azonkiviil a szponzor sokkal tobb idét tud
vele tolteni és tobb figyelmet tud szentelni rd, mint egy szak-
ember. Szponzorok hazhoz is mennek — még éjnek idején is.

Ha van szponzorod, az itt felsorolt javaslatok segitségedre
lehetnek. Ne felejtsd el, hogy A.A.-tagok ezreinek sokéves
tapasztalatabol meritettiik éket.

a) Altaldban jobb, ha férfiak férfiakat, nék néket szponzoral-
nak. Igy elkeriilhetjitk romantikus érzelmek kialakuldsat, ami
rettenetesen bonyolultta, st tonkre is teheti a szponzor és az
ujonc kapcsolatat. A préba-szerencse” mddszere vezetett ra
minket arra, hogy szex és szponzoralas veszélyes kombinacio.

b) Akar tetszik, akdr nem, amit a szponzor ajanl (mert csak
ajanlanak, senkit se kényszerithetnek, hogy tegyen vagy ne te-
gyen valamit), abban val6szintileg igaza van, hisz tagadhatat-
lan, hogy a szponzor régebben jézan, és ismeri a buktatdkat.
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c) A szponzor nem szocidlis gondozé és nem szaktandcs-
adé. Nem arra vald, hogy pénzt kolcsondzzon, ruhét, élelmet
vegyen vagy allast talaljon. Nem orvosszakérto, nincs képe-
sitése hitbeli, jogi, lélektani vagy csalddi igyben tandacsot
adni. Igaz, a j6 szponzor hajlandé ilyen iigyeket is bizalma-
san megbeszélni, és gyakran igyekszik szakembert taldlni, aki
segithet.

A szponzor egyszeriien jozan alkoholista, aki csak egy
dologban segithet: hogyan tudunk jézanok maradni. Ehhez
csak egy fegyvere van — személyes tapasztalata, nem pedig
tudomany adta bolcsessége.

A szponzorok méar ,,végigjartak” az utat, és sokszor tobb
torodés, remény, egyiittérzés és bizalom van benniik irdntunk,
mint nekiink magunknak. Biztos, hogy t6bb tapasztalattal
rendelkeznek. Sajat allapotukra emlékezve nyujtjak ki segito
keziiket, de nem nyulnak le hozzank.

Valaki mondta, hogy alkoholistdknak soha nem szabad tit-
kokat tartaniuk, kiilonosen olyanokat, amelyek biintudattal
toltik el 6ket. Ha 6szintén megnyilunk valaki el6tt, kikii-
szObolhetjiik ezt. A tilzott dntudat és az dGnmagunkért vald
aggddas ellen is védekezhetiink igy. A jé szponzornak mindent
elmondhatunk, el6tte mindent kipakolhatunk.

d) J6, ha a szponzor rokon lélek, aki nemcsak a jézansdgban,
hanem életkoriilményeiben és érdeklodési korében is hasonld
hozzank. Ez azonban nem feltétlentil sziikséges. Sok esetben a
legjobb szponzor teljesen kiilonb6z6 toliink. Néha a szponzor
és az 10j tag legvaldszintitlenebb kombinacidja a legsikeresebb.
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e) A szponzornak is, mint barki masnak, vannak csalddjaval
és munkajaval kapcsolatos kotelességei. Munkajat vagy ott-
honat olykor otthagyhatja, hogy bajban levé partfogoltjat
segitse, de el6fordul, hogy nem lehet 6t elérni.

Ilyenkor van alkalmunk ra, hogy ébred¢ értelmiinket hasz-
naljuk, és taldljunk valamit, ami pétolja a szponzort. Ha
igazdn akarunk segitséget, nem engedjiik, hogy szponzorunk
betegsége — vagy hogy pillanatnyilag nem érhetd el — meg-
fosszon a segitségtol.

Taldlhatunk egy kozeli A.A.-gyiilést. Olvashatunk A.A.-
irodalmat vagy barmit, ami segit. Telefonalhatunk egy alko-
holistanak, akivel taldlkoztunk, még ha nem is ismerjik 6t
nagyon jol. Telefonalhatunk vagy elmehetiink a legktzelebbi
A.A -iroddba vagy -klubba.

Biztosak lehetiink benne, hogy minden A.A.-tag Oszinte
érdeklédést és segitdkészséget fog mutatni még akkor is, ha
csak olyan emberrel tudunk beszélni, akivel még nem talélkoz-
tunk korabban. Ha 6szintén megnyilunk, igazi egyiittérzésre
talalunk. Néha még attdl is batoritast nyeriink, akit nem
nagyon szenvedhetiink. Még ha kolcsonés is ez az érzés, ha
segitségét kérjik, hogy ne igyunk, minden kicsinyes ellentét
eltlinik koztiink.

f) Vannak, akik tgy vélik, hogy jé tobb szponzorral is tartani
a kapcsolatot, mert legalabb egy mindig elérhet6 lesz. Ennek
van elonye is, de egy kis kockazattal is jar.

Héarom vagy négy szponzor elényos annyiban, hogy tobb
tapasztalatra és ismeretre tdmaszkodhatunk.

A kockazat abban rejlik, hogy még benniink lehet az a
hajlam, ami ivaszatunk idején fejlédott ki benniink. Ahogy



52 JOzZAN ELET

igyekeztiink megvédeni magunkat masok kritikajatol ivasza-
tunk miatt, gyakran kiilonb6z6 torténetekkel traktaltuk oket.
Még azt is megtanultuk, hogyan lehet masokat manipulalni,
hogy elnézzék ivaszatunkat, sot buzditsanak is ra. Taldn nem
is volt tudatos ez a hajlam, és nem tettiik rossz szandékkal.
Mégis személyiségiink részévé valt.

Néhanyan — akiknek t6bb szponzora volt — rajtakaptuk
magunkat, hogy egyik szponzort a masik ellen jatszottuk
ki. Egyiknek ezt, a masiknak azt mondtuk. Ez nem mindig
sikertilt, mert a szponzorokat nem kénnyd becsapni. Gyorsan
atlatnak a szitdn, ha valaki inni akar, hiszen 6k maguk is ezt
tették valamikor. De megtorténhet, hogy addig kavarjuk a
kasat, mig egyik szponzor pontosan az ellenkezéjét mondja,
mint a masik. Taldn sikeriil kicsikarni, amit hallani akarunk,
nem pedig azt, amire sziikségiink van. Ugy értelmezhetjiik a
szponzor szavait, ahogy megfelel 6hajunknak.

Az ilyen viselkedés inkabb betegségre, mint a jobbulés
Oszinte keresésére jellemz6. Mi, kezdok latjuk karat, ha ez
torténik. Ezért, ha tobb szponzorunk van, legyiink éberek, és
vegylik észre, ha ilyen jatékot probalunk tizni ahelyett, hogy
igyekeznénk célunk, a felépiilés felé haladni.

g) A szponzorok maguk is felépiilt alkoholistak. Megvan a
maguk erés oldala — és gyengéje is. Olyan szponzor (vagy més
emberi lény) még nem akadt, akinek nincs valami gyengéje.
Legaldbbis nem tudunk ilyenrdl.

Ritkan fordul el6, de lehetséges, hogy a szponzor téves
tandcsa félrevezet minket. Mi magunk tapasztaltuk, hogy —
a legjobb szandék ellenére is — a szponzorok tévedhetnek.
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Valoszintileg sejted, hogy mi lesz a kovetkezé mondat. . .
A szponzor nem éppen szerencsés viselkedése sem silyosabb
ok az tvdsra, mint barmi mds. A te kezedben van a pohér,
amibdl iszol.

Ahelyett, hogy a szponzort okolndnk, legaldbb 30 meg-
oldast talaltunk arra, hogy ne igyunk. Ezekrél majd késébb
beszéliink.

h) Nem vagy koteles szponzorodnak visszafizetni a segitségét.
O azért segit, mert igy sajat jozansagat biztositja. Te elfo-
gadhatod vagy visszautasithatod segitségét. Ha el is fogadod,
nem leszel adodsa.

A szponzorok nem azért kedvesek — vagy kemények —,
mert viszonzast varnak vagy ,jétékonykodni” szeretnének.
A j6 szponzor legaldbb annyit kap, amennyit ad. Erre az
igazsagra ra fogsz jonni, amikor te fogsz valakit szponzoralni.

Eljon az id6, amikor tovibbadhatod a kapott segitséget.
Ez az egyetlen koszonet, amivel tartozol.

i) Mint a jé sziil6, a szponzor is magdra hagyhatja emberét,
ha sziikséges. Engedheti, hogy elkdvesse a maga hibait, ne
fogadja meg tanacsait. Mégsem lesz mérges, és nem érez
elutasitast. Az okos szponzor nem engedi, hogy hitsag vagy
sért6dottség akadalyozza munkajat.

A legjobb szponzorok igazan oOriilnek, ha emberiik eljut
oda, hogy mar nincs tobbé rajuk utalva. Nem azért, mert vala-
ha is teljesen egyediil haladhatunk. De eljon az id6, amikor a
madarfiéka felnd, szarnyra kel és csaladot alapit. Jo repiilést!
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12. Eleget piheniink

Legalabb harom oka van, hogy az iszdkosok nincsenek
tudatdban annak, mennyire faradtak. Mind az alkohol sa-
jatsagos tulajdonsigaira vezethetd vissza: 1. sok kalériat
tartalmaz, amit a szervezet gyorsan energiava alakit at; 2.
zsibbasztolag hat a kézponti idegrendszerre, ezért tompitja a
kellemetlen kozérzetet; 3. amikor az érzéstelenité hatas elmu-
lik, izgatott allapot 1ép fel, amit fesziilt energidnak érziink.

Amikor abbahagyjuk az ivast, a fesziilt allapot tart még
egy ideig, majd idegességet és almatlansagot tapasztalunk.
Lehet, hogy a faradtsig érzése hirtelen szakad rank, és ki-
meriiltnek, letargikusnak érezzitk magunkat. A két allapot
valtakozhat is.

Mindkét allapot a szervezet normalis reakcidja, melyet
jozansagunk kezdetén sok ezren tapasztaltunk. Stlyossaguk
egészségi allapotunktol fiiggott, és attdl, hogy milyen sokat
ittunk. Mindkett6 el6bb-utébb elmulik, és nem kell aggddni
miattuk.

Ezért nagyon fontos, hogy eleget pihenjiink, amikor ab-
bahagyjuk az ivast. A tapasztalat azt mutatja, hogy az ivas
gondolata varatlanul és konnyebben bukkan fel, amikor fa-
radtak vagyunk.

Sokan csodalkozunk, hogy miért tor rank hirtelen az ivas
gondolata — latszolag minden ok nélkiil. De ha megvizsgal-
juk a helyzetet, Gjra és tjra azt talaljuk, hogy kimertiltnek
érezziik magunkat anélkiil, hogy ennek tudataban lennénk.
Szervezetiink valdszintileg sok energidt hasznalt fel, és nem
pihentiink eleget. Egy falat étel vagy rovid szundikalas alta-
laban segit, és az ivas gondolata elparolog. Ha nem is tudunk
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elaludni, de révid idére ledoliink vagy elengedjiik magunkat,
faradtsagunk enyhiilni fog.

Természetesen legjobb egészséges napirendet kialakitani,
ami lehet6vé teszi, hogy minden 24 éraban eleget pihenjiink.

Ha nem is mindnydjan, de sokan tapasztaltunk almatlan
id6szakokat, amikor abbahagytuk az ivast. A szervezetnek
nyilvan idore van sziiksége, hogy hozzaszokjon a rendszeres,
zavartalan alvdshoz alkohol nélkiil. A legrosszabb, ha aggo-
dunk miatta, mert ez még jobban megneheziti az elalvast.

Els6 tanacsunk: ,Ne aggddj! Még senki sem halt ebbe
bele. Ha a tested elég faradt, el fogsz aludni.” gy is torténik.

Minthogy az almatlansig iirtigy volt ,,egy-két poharra”,
egyetértiink abban, hogy az almatlansagrol kialakult 1j fel-
fogasunk segiteni fog, hogy ne igyunk. Forgolodés és bosz-
szankodas helyett felkelhetiink, irhatunk vagy olvashatunk
valamit a hajnali érakban.

Ajanlatos életmédunkat is megvizsgalni, hogy nem te-
szlink-e valamit, ami neheziti az elalvast. Nem iszunk til sok
kavét este? Egészségesen étkeziink? Eleget mozgunk? Rendbe
jott-e mar emésztérendszeriink? Mindez id6t vesz igénybe.

Sok egyszerli és régimddi recept is van: egy pohar meleg
tej, mély lélegzés, meleg flird6, unalmas kényv vagy altaté
zene. Masok egzotikus megoldasokkal prébalkoznak. Tudunk
olyan felépiil6 alkoholistardl, aki forré gyéombérlevet ivott —
erds borssal fiiszerezve! (Kinek-kinek a maga bolondéridjal)
Maésok masszirozasra, jégara vagy egyéb, konyvekbdl vett
gyogymodokra hagyatkoznak.

Ha nem is alszunk el azonnal, pihenhetiink csukott szem-
mel. Senki sem aludt még el fel-ala jarkdlva vagy kavét
vedelve.
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Ha ez az allapot tovabbra is folytatodik, ajanlatos egy
alkoholizmushoz ért6 orvoshoz fordulni.

Egy dolgot viszont megtanultunk: az altaté — semmiféle
formdban — nem megoldds az alkoholista szamdra. Tapaszta-
latunk szerint szinte kivétel nélkiil ivashoz vezet.

Ismerve az ilyen gybégyszerek veszélyét, egy ideig tiire-
lemmel kellett varnunk, amig szervezetiink visszazokkent az
egészséges kerékvagasba. Amikor végre elmulik ez az ideig-
oraig tartd kellemetlenség, és nehézség nélkiil tudunk aludni,
belatjuk, hogy érdemes volt ezt az arat megfizetni.

Még egy hasznos dolgot emlitiink meg az alvassal kap-
csolatban. Joval azutan, hogy leszoktunk az ivasrodl, sokan
arra ébredtiink, hogy ivasr6l dlmodtunk, méghozza nagyon
is élénken.

Nem mindenki almodik itallal. Ez gyakori ugyan, de
teljesen artalmatlan.

Az A.A. nem foglalkozik almok magyarazataval. Ezért
nem prébaljuk megfejteni rejtett értelmiiket, ha egyaltalan
van. Ez pszicholégusokra és alomfejtokre tartozik. Mi csak
azt mondhatjuk, hogy ilyen dlmok el6fordulnak, ezért ne
lep6dj meg rajtuk. Leggyakoribb az olyan, amikor dlmunkban
részegek vagyunk, de nem emlékeziink arra, hogy ittunk.
Még az is megtorténhet, hogy dideregve, remegve vagy a
masnapossag mas jeleivel ébrediink — pedig egy csépp alkoholt
sem ittunk mar honapok 6ta. Csak rossz dlom volt. Johet
varatlanul, ok nélkiil, hossz id6vel utolsé ivasunk utan is.

Lehet, hogy j6 dolog, ha az ivas gondolata — akar csak
almunkban is — megijeszt. Taldn azt jelzi, hogy kezdiink szi-
viink mélyébdl meggy6zédni arrdl, hogy az ivads nem nekiink
valé. Jobb a jozansidg — még almunkban is.
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A jézan alvas szépsége — amikor elnyerjik — abban &ll,
hogy élvezet felébredni masnapossag nélkiil. Nem kell fél-
niink, hogy filmszakadds miatt nem emlékeziink az éjszaka
torténtekre, hanem frissen, reménnyel és halaval telve néziink
az 1j nap elé.

13. ,Elészor a legfontosabbat!”

Régi mondas, melynek kiilonleges és fontos jelentosége
van szamunkra. Egyszeriien ezt jelenti: mindenekel6tt arra
gondoljunk, hogy nem szabad innunk. A legfontosabb sz&-
munkra az, hogy sehol semmikor semmilyen koriilmények
kozott ne igyunk.

Ez élet-halél kérdése szamunkra. Megtanultuk, hogy az al-
koholizmus végzetes kér, amely tobbféleképpen halalra vezet-
het. Nem szandékozunk a folyamat megindulasat ivasunkkal
kockaztatni.

Az Amerikai Orvosszivetség szerint ,a kezelés elsésor-
ban abban all, hogy a paciens nem iszik”. Tapasztalatunk
ugyanezt igazolja.

Ez a mindennapi gyakorlatban azt jelenti, hogy mindent
el kell kévetniink, minden kellemetlenséget el kell viselniink
azért, hogy ne igyunk.

,Ugy érted, hogy a jézanség fontosabb, mint a csalddod,
allasod vagy barataid véleménye?” — kérdezik erre néhanyan.

Ha az alkoholizmust élet-halal dolganak tekintjiik, akkor
a valasz vildgos. Ha nem mentjiik meg egészségiinket — s6t
életiinket —, nem lesz se csaladunk, se allasunk, se barataink.
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Természetesen becsiiljiik csaladunkat, allasunkat és baratain-
kat, mégis els6sorban sajdt életiinket kell becsiilniink, hiszen
ezaltal a masik harmat is megérizziik.

,El6szor a legfontosabbat!” Ennek a mondéasnak sokféle
jelentése van az ivés legy6zésében. Eszrevettitk péld4ul, hogy
amikor abbahagytuk az ivast, bantott, hogy nehezen tudtunk
dontéseket hozni. Ide-oda vacillaltunk.

A hatéarozatlansig nem csak alkoholistak tulajdonsiga, de
minket taldn jobban megzavar, mint masokat. Az Gjdonsiilt
jozan héaziasszony nem tudja, hogy a sok tennivalé koziil
melyikbe fogjon. Az lizletember nem tudja eldénteni, hogy
tigyfeleit hivia-e vissza vagy levelet diktaljon. Eletiink sok
vonatkozasdban szeretnénk pétolni a mulasztottakat. Vilagos,
hogy nem tudunk mindent egyszerre megtenni.

Az ElOszor a legfontosabbat!” jelszé segitett. A legfon-
tosabb dontés az ivas és nem ivas kozott volt. Tudtuk, ha
nem Orizziik meg jézansagunkat, nem lesz se hazimunka, se
telefon, se levéliras.

Ugyanezt a jelszot alkalmaztuk, amikor el kellett donteni,
hogy mit tegyiink az id6tobblettel, amely jéozansigunkban
rendelkezéstinkre allt. Probéaltuk napi teenddinket fontossagi
sorrendben beosztani anélkiil, hogy napirendiinket zsufolt-
t4 tettik volna. Egészségiink volt ,,a legfontosabb” dolog,
mert tudtuk, hogy veszélyes tulfarasztani magunkat vagy
étkezéseket kihagyni.

Sokan nagyon rendszerteleniil éltiink, amikor ittunk. Ez
zavart okozott, gyakran zaklatottak és kétségbeesettek vol-
tunk. R4jottiink, hogy amikor megtanultunk ital nélkiil élni,
kénnyebb volt valamiféle rendet teremteni életiinkben, ha
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realisan latva a dolgokat, elég rugalmasan terveztiink. Napi
tevékenységiink ritmusa nyugtatéan hatott. Az ,ElGszor a
legfontosabbat!” elve segitett egy kissé rendezettebben élni.

14. Ovjuk magunkat az elhagyatottsag érzésétol

Szokés az alkoholizmust ,,maganyos betegségnek” jelle-
mezni. Kevés felépiilt alkoholista vitatja ezt. Szézezrek” va-
gyunk, akik — visszatekintve ivaszatunk utolsé hénapjaira
vagy éveire — emlékeziink, hogy milyen elszigeteltnek éreztiik
magunkat, még ha boldog emberekkel voltunk is koriilvé-
ve. Gyakran éreztiik, hogy nem tartozunk kozéjiik, még ha
vidamsagot mutattunk is kifelé.

Sokan valljuk, hogy kezdetben azért ittunk, hogy .a tar-
sasdghoz tartozzunk”. Ugy éreztiik, innunk kell, hogy ,beil-
leszkedjiink” és az emberi nemhez tartozzunk.

Természetesen megallapithatjuk, hogy els6sorban a ma-
gunk kedvéért ittunk. A sajdt gyonyoriségiinkre ontottitk
le torkunkon az italt, azért a hatasért, amit benniink val-
tott ki. Idonként ez a hatas segitett minket beilleszkedni a
tarsasagba, és enyhitette elhagyatottsagunk érzését.

De amikor az alkohol hatasa elmult, elszigeteltebbnek,
elhagyatottabbnak, ,masabbnak” és szomoriubbnak éreztitk
magunkat, mint valaha.

Amikor pedig biintudat és szégyen toltott el részegségiink
és viselt dolgaink miatt, kitaszitottsagunk érzése még tovabb

*1995-ben a tagok szamat 2,5 milliéra becsiilték.
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novekedett. Volt id6, amikor titokban attdl féltiink — és
hittiik is —, hogy megérdemeltiik kitaszitottsdgunkat. Sokan
gondoltuk: ,Taldn igazan kiviiladllé vagyok.”

(Taldn réismeriink erre az érzésre, utolsé berugasunkra
és masnapossagunkra visszagondolva.)

Az 0t kietlennek, sététnek, vég nélkiilinek és maganyosnak
latszott. Még beszélni is fajt rola. Hogy elfojtsuk gondolata-
inkat, Gjra ittunk.

Bar sokan egyediil ittunk, nem lehet mondani, hogy tel-
jesen emberi kapcsolatok nélkiil éltiink. Emberek voltak ko-
ruléttiink. Lattuk, hallottuk, érintettiik oket. Mégis legtobb
Sbarsalgasunkat” énmagunkkal folytattuk. Biztosak voltunk
benne, hogy senki sem ért meg. Kiilonben is, ha arra gon-
dolunk, hogyan vélekedtiink énmagunkrél, nem biztos, hogy
egyaltalan akartuk, hogy valaki is megértsen minket.

Igy nem csoda, hogy megdébbentiink, mikor az A.A.-ban
elészor hallottunk felépiilt alkoholistakat nyiltan és &szintén
beszélni 6nmagukrol.

R4jottiink — pedig eleinte hinni sem mertiik —, hogy nem
vagyunk egyedil. Végil is: nem vagyunk teljesen kiilonbozok
mdsoktol.

Félelemmel telt 6nzésiink torékeny burkolatat, melyben
sokaig rejtoztiink, a felépiilt alkoholistak Gszintesége tori
fel. Szavakkal ki sem tudjuk fejezni, de mar érezziik, hogy
tartozunk valahova, és az elhagyatottsag érzése hamarosan
megszlinik.

A ,megkoénnyebbiilés” csak enyhe kifejezés kezdeti érzé-
siink lefrdséra. Amulat és félelem keveredik benniink. Valésag
ez? Maradandé lesz?
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Mi, akik az A.A. segitségével par éve jézanok vagyunk,
megnyugtatjuk az joncot, hogy a megkoénnyebbiilés nagyon
is valédi. Tartés is. Nem csupan latszat Gjjasziiletés, ami-
hez hasonlét legtobben gyakran tapasztaltunk. Nem csak
szappanbuborék, melyet hamarosan csalédas kovet.

Ahogy évrdl évre novekszik azok szdma, akik az A.A.-ban
évek Ota jézanok, sajat szemiinkkel latjuk, hogy igazan és
tartosan felépiilhetiink az alkoholizmus elhagyatottsagabdl.

Ennek ellenére az alkoholista nem képes mardl holnapra
tultenni magat a belé rogzédott gyanakvason és védekezd
mechanizmuson. Teljesen belénk ivodott az érzés, hogy min-
denki félreért, senki sem szeret, és eszerint is viselkedtiink
— akar igaz volt, akar nem. Beleszoktunk a zarkézottsagba.
Ezért, amikor abbahagyjuk az ivast, egy kis id6re sziikségiink
van, hogy elszigeteltségiink békly6jabol kitorjink. Bar kez-
diink hinni abban, hogy mar nem vagyunk egyediil, olykor
mégis ugy cseleksziink és érziink, mint régen.

Nem voltunk érettek arra, hogy barati kéz utan nyiljunk
— vagy elfogadjuk, ha valaki felajanlja. Nem tudtuk biztosan,
hogyan tegyiik, és sikeres lesz-e. Az évek soran rank nehezed6
félelem érzése sokaig nyomhatja vallunkat. Ezért van az, hogy
amikor erét vesz rajtunk az elhagyatottsig érzése — akar
valoban egyediil vagyunk, akar nem —, régi szokésaink és az
ital balzsamos igérete kénnyen elcsabithat.

Olykor-olykor elfog a kisértés, hogy feladjuk a harcot, és
visszatérjink régi nyomorunkhoz, ahol otthonosan éreztiik
magunkat. Nem is volna nehéz ,belejonni” az ittas életbe.

Egy tag — 6nmagarol beszélve — elmondta egy gytilésen,
hogy kamasz éveitdl negyvenéves kordig ,,féfoglalkozasa” volt
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részegnek lenni. Igy sok olyan tapasztalatot mulasztott el,
amit egy amerikai fiatalember atél, amig eljut a férfikorba.
Negyvenes éveit taposta, és jézan volt. Tudta, hogyan
kell inni és randalirozni, de nem tanult szakmat, nem tudta,
hogyan kell kulturaltan viselkedni. ,Borzalmas volt — mond-
ta —, még azt sem tudtam, hogyan kell felkérni egy lanyt
talalkara, vagy mit kell tennem, ha beleegyezik. Rajottem,
hogy nincs »Hogyan kell randeviizni?« tanfolyam negyvenéves
agglegények szamara, akik még nem tanultdk ezt meg.”
Akkor este a kacagas az A.A.-gyiilésen kiilonosen szivbol
jott, de megértd volt. Sokan egyiittéreztek vele, mert 6k is
ugyanezt tapasztaltdk. Amikor negyven- (vagy napjainkban
taldn hisz-) éves korban ilyen fondk helyzetben vagyunk,
konnyen elhissziik, hogy szdnalmas, s6t groteszk alakok va-
gyunk. De még sincsen igy, mert a gytilésen boven vannak
megérté A.A.-tagok, akik ismerik az ilyen félelmet, és segite-
nek azzal, hogy a dolog humoros oldalat 1atjak meg. Moso-
lyoghatunk egyet, és tovabb prébilkozhatunk, amig végre si-
keriil, amit szeretnénk. Tébbé nem kell szégyenkezve feladni a
kiizdelmet. Nem kell Gjra reménytelentl kisérletezniink, hogy
az iivegben talaljunk onbizalmat a kulturalt viselkedés elsa-
jatitasahoz. Hiszen az livegben csak egyediillétet talaltunk.
Ez az eset csupan kiélezett példaja annak, hogy mennyi-
re kétbalkezesnek érezziikk magunkat, amikor felhizzuk a
vitorlat, hogy elinduljunk a jézansig biztonsigos réve felé.
Réamutat arra, hogy tévelyegni fogunk, ha egyediil akarjuk
ezt az utat megtenni. LehetOségiink a célba érésre csak egy
a millibhoz.
Ma mar tudjuk, hogy nem kell egyediil vitorldznunk. Sok-
kal értelmesebb, biztonsagosabb és eredményesebb a flottaval
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egylitt hajozni a k6zos cél felé. Senkinek sem kell szégyenkez-
nie azért, mert masok segitségére szorul, hiszen sziikségiink
van egymasra.

Semmivel sem szégyenletesebb segitséget igénybe venni
az alkoholizmusbdl valé felépiilésre, mint mankét hasznalni,
ha ldbunkat torjik. A manko csodalatos eszkoz azoknak, akik
raszorulnak és belatjak hasznossagat.

Hosnek tartjuk-e a vilagtalant, aki botladozik és vakon
tapogatozik, mert elutasitja a segitséget, ami rendelkezésére
all? A felel6tlen kockazat néha meg nem érdemelt dicséretet
valt ki — még akkor is, ha elkeriilhet6 lett volna. Pedig a
kolcsonos segitékészség érdemelne tobb megbecsiilést, hiszen
mindig sikeresebb.

Sajat tapasztalatunk bizonyitja, hogy boélcsebben jarunk
el, ha minden rendelkezésiinkre 4ll6 segitséget felhasznalunk
az ivaszatbdl valé felépiilésre. Hidba voltunk nagy sziikség-
ben, hidba volt benniink hé vagy, egyikiink sem épiilt fel az
alkoholizmusbdl sajat erejébol. Ha megtettiik volna, nem lett
volna sziikségilink az A.A.-ra, pszichidterre vagy barki maésra.

Senki sem képes teljesen egyediil élni. Bizonyos mértékben
mindannyian fiiggiink embertarsainktél, legalabbis bizonyos
javak vagy szolgslatok dolgdban. Eszszerfinek taldltuk ezt a
tényt elfogadni, és ennek szellemében igyekezni, hogy az alko-
holizmusbdl val6 felépiilés végtelentil fontos vallalkozasaban
elérehaladjunk.

Az ivas gondolata sokkal kénnyebben és ravaszabban
lopakodik be tudatunkba, amikor egyediil vagyunk. Az ivas
kényszere sokkal gyorsabban hat, és er6sebbnek bizonyul,
amikor elhagyatottnak érezziik magunkat.
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Kevésbé valészinti, hogy ilyen viagyak és gondolatok fel-
mertlnek benniink, amikor emberek — kiilénésen nem ivok —
tarsasagaban vagyunk. Ha mégis el6fordulnak, gyengébbek,
és konnyebben elutasitjuk ¢ket, ha kapcsolatot tartunk A.A.-
tagokkal.

Nem felejtjiik el, hogy idénként mindenkinek sziiksége van
arra, hogy egyediil legyen, Osszeszedje gondolatait, felmérje
helyzetét, elvégezzen egy feladatot, megoldjon egy problémat
vagy kikapcsoldédjék a mindennapi élet fesziiltségébol. Mégis
ugy talaltuk, hogy veszélyes tilzasba vinni ezt, amikor rossz
hangulatban vagyunk vagy ¢nsajnalkozasnak adjuk at ma-
gunkat. Mondhatjuk, hogy szinte akarmilyen tarsasag jobb,
mint a keserti magényossag.

Természetesen az ivas vagya az A.A.-gytiléseken is elfog-
hat, mint ahogy tomegben is egyediil érezhetjiikk magunkat.
De az ivas valdsziniisége kisebb A.A.-tagok tarsasigaban,
mint amikor egyediil gubbasztunk otthon, vagy egy bar cson-
des sarkdaban huzdédunk meg.

Ha csak 6nmagunkhoz beszéliink, akkor egy helyben topo-
gunk, mint a farkat kerget6 kutya. Egyre jobban elzdrkézunk
maéasok bolcs tanacsatél. Lebeszélni magunkat az ivasrol olyan,
mintha sajat magunkat akarndnk hipnotizalni. Korilbeliil
annyira sikeres, mint meggydzni a vemhes kancat, hogy ne
elljen meg, amikor eljott az ideje.

Ezért 6va intiink a faradtsidg és éhség veszélye ellen, és
még egy harmadik dologra is figyelmeztetiink: ,Ne légy til
faradt, tul éhes vagy tul elhagyatott!”

Vizsgald meg magad ebben a dologban!
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Ha a kozeljovoben felotlik benned az ivas gondolata, allj
meg, és vedd fontolora mindezt. Valdsziniileg ra fogsz jonni,
hogy e harom veszély koziil egy vagy tobb jelen van.

Beszélj valakivel, de siirgésen! Ezzel legalabb egyediilléted
enyhiilni kezd.

15. Vigyazunk a haraggal és a nehezteléssel

Koényviink mar réviden utalt a haragra, de néhany ,razos”
tapasztalat meggy6zott minket arrdl, hogy a téma nagyon
fontos. Ezért azoknak, akik meg akarjak oldani italproblémé-
jukat, kiilonds figyelmet kell szentelnitiik ra.

Ellenséges érzés, neheztelés, harag — akarmelyik széval
irjuk is le ezt az érzést — szorosan kapcsolédni latszik a
részegséghez, és talan még szorosabban az alkoholizmushoz.

Példaul néhany kutaté egyszer jelentos szamu alkoholistat
kérdezett meg, hogy miért rignak be. Fontosnak tartjak
valaszukat: ,Hogy be tudjak olvasni valakinek.” Més szoval:
amikor részegek, erdsnek és szabadnak érzik magukat, hogy
kifejezzék haragjukat, ami nehezebb nekik, amikor jézanok.

Valaki azt allitotta, hogy lehet valami finom, eddig nem
meghatarozott kémiai kapcsolat az alkohol és a harag altal
kivaltott bioldgiai elviltozasok kozott. Egy alkoholistakon
végzett kisérlet azt igazolta, hogy a neheztelés valtozast hoz-
hat létre a vérben, ami az alkoholistdban kellemetlen érzést
kelt. Ezt a részegség feloldja. Egy vezetd pszicholdgus ijab-
ban azt feltételezte, hogy az alkoholfogyasztok talan élvezik
a masok feletti hatalom érzését, melyet az alkohol okoz.
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Statisztikai adatok kimutattdk a kozeli kapcsolatot az
ivés, a testi erbszak és a gyilkossag kozott. Ugy latszik, hogy
egyes orszagokban magas az olyan bilincselekmények szama,
amikor az dldozat vagy a tdmadé — esetleg mindkettd — az
alkohol befolyasa alatt all. Nemi erdszak, valasban végz6do
csaladi perpatvarok, gyermekek elleni er6szak, fegyverrel el-
kovetett rablas sok esetben a mértéktelen alkoholfogyasztasra
vezethet6 vissza.

Még azok is, akik nem viselkedtek igy, konnyen megért-
hetik a vad haragot, ami ezeket az embereket ilyen erdszakos
tettekre 6sztonzi, ha elég részegek. Ezért mi is felismerjiik a
haragban rejlé veszély lehetGségét.

Nem kétséges, hogy a harag emberi természetiink vele-
jardja. A félelemhez hasonlbéan a létért valé kiizdelemben
segitheti a homo sapienst. A nyomor, éhinség, betegség és
igazsagtalansag elleni harag kétségteleniil iidvos valtozasok
rugbja volt a tarsadalomban.

De nem lehet tagadni, hogy a harag befolyasa alatt elko-
vetett silyos testi, s6t szobeli sértés is elitélendo, és sok kart
okoz a tarsadalomnak és az egyéneknek egyarant. Ezért a
legtobb vallas és filozofiai elmélet biztat, hogy szabaduljunk
meg a haragtél, ha boldogan akarunk élni.

Ennek ellenére vannak, akik azt allitjak, hogy a visz-
szafojtott harag karos érzelmi életiinkre, ezért valahogyan le
kell vezetni, mert kiiléonben ,megmérgezi” belsé vilagunkat,
és azt eredményezi, hogy énmagunkba zarkézunk, ami mély
depressziéhoz vezet.

A harag minden megnyilvanuldsiban egyetemes emberi
probléma. De az alkoholistdk szamaéra kiilondsen veszélyes:
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haragunk megolhet minket. Felépiilt alkoholistak majdnem
egybehangzdan allitjdk, hogy az ellenségeskedés, ellenszenv,
neheztelés gyakran felkelti benniik az ivas vagyat. Ezért na-
gyon kell 6vakodnunk az ilyen érzésektél. Mi az ivasnal sokkal
kielégitobb megoldast taldltunk rajuk.

Késébb visszatériink erre. E16bb nézziik, milyen forméaban
nyilvanulnak meg ezek az érzések:

intolerancia nagyképtliség  fesziiltség bizalmatlansag
megvetés merevség guny SZOTONgAas
irigység cinizmus Onsajnalat  gyanu
gytlolet elégedetlenség rosszindulat —féltékenység

To6bb jozan alkoholista vissza tudta vezetni ezeket az
érzéseket a lappangé harag valamely valtozatara. Ivaszatunk
idején nem sok idot toltottiink azzal, hogy ilyen dolgokat
végiggondoljunk. Inkabb csak morfondiroztunk rajtuk vagy
atsiklottunk folottik, kivalt, ha egy itallal még erdsitettitk
ezeket az érzéseket.

Talan a félelemnek is a listan kellene lennie, hiszen sokan
hissziik, hogy a harag gyakran a félelembdl fakad. Nem min-
dig tudjuk biztosan, hogy mitdl félink. Néha csak valami
meghatarozhatatlan, altalanos, névtelen szorongast tapaszta-
lunk. Ez altalanos haragérzést kelthet benniink, ami aztan
hirtelen valami vagy valaki ellen fordul.

A frusztréacié is sziilhet haragot. A probléma-ivék nem
dicsekedhetnek nagyfokd tolerancidval, ha frusztraciot ta-
pasztalnak — legyen az valodi vagy beképzelt. Egy pohar ital
a kedvenc megoldas az ilyen érzelmi ,emésztési zavarokra”.
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Talan az ,indokolt” neheztelés a legkeményebb dié. Nem
mas, mint a ,jogos” harag végsé kivetkezménye. Ha sokiig
dédelgetjik és hagyjuk, hogy folytatodjék, lassan alddssa
védelmiinket az ivas ellen.

A neheztelés szadmunkra fénytizés, akkor is, ha cudarul
vagy igazsdgtalanul bantak veliink. Ezt mi, alkoholistak nem
engedhetjilk meg magunknak. Szamunkra a harag minden
formaban artalmas, mert visszavezethet az ivashoz.

(Az Anonim Alkoholistik és a Tizenkét Lépés és Tizenkét
Hagyomdny ciml konyv részletesen foglalkozik azzal, hogyan
tanulhatjuk meg haragunkat fékezni.)

Nem tekintjiik magunkat a mélylélektan szakértGinek,
ezért el6szor nem kellemetlen érzéseink vagy haragunk okaira
Osszpontositjuk figyelmiinket, hanem arra, hogy hogyan lehet
ezekkel az érzésekkel megbirkdzni, akar jogosak, akar nem.
Vigyazunk, hogy ezek az érzések ne késztessenek minket az
ivasra.

Erdekes, hogy néhény emlitett médszer az ivas elkeriilésé-
re kitinéen bevalik arra, hogy megszabaduljunk a haraggal
jaro kellemetlen érzésektél. Példaul néhany falatot esziink,
vagy valami alkoholmentes édes italt iszunk, amikor forrni
kezdiink a haragtol.

Az is nagyon eredményes, ha telefondlunk és beszéliink
érzéseinkrol szponzorunkkal vagy mas felépiilt alkoholisté-
val, amikor érezziik, hogy valami bosszantani kezd. Erdemes
ilyenkor megallni és megvizsgalni magunkat, nem vagyunk-e
tul faradtak. Ha igen, akkor egy kis pihenés eloszlathatja
diihiinket.

Ha djra és tjra ismételgetjik: ,Elni és élni hagyni!”,
haragunk lecsillapodik.
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Esetleg belekezdhetiink valamibe, aminek semmi kéze
sincs haragunk okahoz. Levezethetjiik testgyakorlassal is,
vagy hallgathatjuk kedvenc zenénket.

Sokan tapasztaltuk, hogy A lelki béke imdjdt fontolgat-
va ellenséges érzéstink elparolog. Sokszor olyan dolgok miatt
vagyunk mérgesek, amin nem tudunk valtoztatni (forgalmi
dugd, idéjaras, sorbadlls), ezért okosabb elfogadni 6ket,
ahelyett, hogy beliilrol csak hidba forronganank, és a végén
innank miatta.

Természetesen eléfordul, hogy olyan dolgok miatt nehez-
tellink az életre, amin kellene és tudunk is valtoztatni. Talan
fel kellene mondani, hogy jobb &lldst talaljunk, el kellene
valni, vagy el kellene koltozni. Ha igy van, akkor a dontést
higgadtan, nem pedig mérgesen kell meghozni. Ezért el6szor
le kell higgadnunk, hogy nyugodtan meg tudjuk fontolni,
vajon neheztelésiink olyan dologra irdnyul-e, amin tudunk
valtoztatni. Hogy biztos légy a dologban, olvasd el A lelki
béke imdjarol szolo fejezetet (37. oldal).

Van tgy, hogy nem hosszan tarté nehezteléssel kell meg-
kiizdeniink, hanem hirtelen fellobban6 haraggal. A 24 6rés
stratégia (18. oldal) és az ,Elészor a legfontosabbat!” elve
(57. oldal) sokunkat segitett. Amig meg nem prébéaltuk, nem
hittiik volna, hogy segitenek, de belattuk, hogy meglepden
jo eredményt produkaltak.

Egy mésik hatdsos moédszer a harag ellen a ,csindlj ugy,
mintha” megkozelités. Elgondoljuk, hogy hogyan viselkedne
egy érett, kiegyensulyozott személy a mi helyzetiinkben, és
gy tesziink, mintha mi volndnk az a személy. Ez is bevalik.

Sokunknak bevélt a szakemberektol — pszichiatertdl, or-
vostol, lelkésztdl — kapott segitség.
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Konnyt fizikai tevékenység is csillapithatja érzelmeinket.
Mar emlitettiik a mély 1élegzést, meleg fiird6t. Ha egyediil
vagyunk, verhetiink egy karpitozott széket vagy parnat, és
kiabalhatunk. Sok ember vezeti le haragjat igy.

Nem tanécsos haragunkat visszafojtani vagy ragédni rajta.
Ne cselekedjiink a harag hatdsa alatt, hanem tegyink valamit
ellene. Ha nem teszilink, nagyban noveljiikk az ivas veszélyét.

Mi, felépiilt alkoholisték, csak laikusok vagyunk. Csupan
sajat tapasztalatunk all rendelkezésiinkre, nem laboratériumi
kisérletek vagy tudomanyos elméletek. De azok, akik meg-
tapasztaltdk a masnapossigot, nem felejtik el, hogy milyen
izgagak lettek tole. Sokszor csaladtagjainkon, munkatérsa-
inkon, baratokon vagy éppen vadidegeneken toltottiik ki
haragunkat, pedig egyikiik sem érdemelte meg. Ez a haj-
lam megmaradhat benniink egy ideig, mikor mar jézanok
vagyunk, akdrcsak a megaporodott kocsmafiist, visszaidézve
ivaszatunk napjait — amig egy kiadoés lelki nagytakaritést
nem rendeziink.

16. J6l banunk magunkkal

Amikor bardtaink vagy szeretteink koziil valaki felépiil6-
ben van egy komoly betegséghbdl, igyeksziink gyengédséggel
kortlvenni 6t. A beteg gyermeket még babusgatjuk is, ked-
venc ételével kedveskediink neki, és szérakoztatjuk, hogy
felépiilésében segitsiik.

Az aktiv alkoholizmus uténi labadozés idét vesz igénybe,
és ezért a paciens figyelmességet és gyengéd banismodot
érdemel.



JOZAN ELET 71

A multban sokan hitték, hogy akik bizonyos betegségek-
ben szenvednek, megérdemlik szenvedésiiket, hiszen sajat
maguknak koszonhetik nyavalyajukat.

Téajékozatlan emberek, akik nincsenek tisztaban az alko-
holizmus természetével, még mindig biindsnek bélyegzik a
beteget — mi is igy tettiink, miel6tt megtanultuk, hogy mas-
képp van. Sokan szigoriak voltunk énmagunkhoz, amikor
masnapossaggal kinlédtunk. Ezért csak szenvedtiink, mond-
van, hogy adéssagunkat fizetjiik rosszasdgunkért.

Ma maér tudjuk, hogy az alkoholizmus nem erkélcstelen
viselkedés. Ezért 1ényegesnek taldltuk, hogy hozzaallasunkat
megvaltoztassuk. Meglepdédtiink, mikor megtudtuk, hogy az
alkoholista az wutolsd, aki gy banik magaval, mint beteg
emberrel. Lam, régi gondolkodasmédunk udjra feliiti a fejét.

Gyakran hallani, hogy mi, probléma-ivok, mindent toké-
letesen akarunk végezni, tiirelmetlenek vagyunk a masok, de
kiilonosen a sajat fogyatékossdgainkkal szemben. Elérhetet-
len célokat tliziink magunk elé, mégis keményen kiizdiink,
hogy megvalésithatatlan célunkat elérjiik.

Természetesen nincs olyan emberi lény, aki meg tudja
iitni az ilyen lehetetleniil magas mértéket. Ezért kudarcot
vallunk, mint mindenki, aki megvaldsithatatlan célt tiiz ki
maga elé. Batorsagunkat vesztjiik, és lehangoltak lesziink.
Haragunkban megbiintetjiik magunkat, mert nem értiik el a
tokéletességet.

Pontosan ez az a pont, ahol kezdhetiink jél — de legaldbb
méltanyosan — banni magunkkal. Soha nem kivanunk tébbet
egy gyermektol vagy egy betegtol, mint ami észszerti. Ezért
agy latjuk, hogy nincs jogunk csodéat varni magunktél sem,
akik az alkoholizmus betegségébdl épiiliink fel.
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Ha tiirelmetlenségiinkben azt kivanjuk, hogy kedden makk-
egészségesek legyiink, és szerdan még gyogyulofélben talaljuk
magunkat, onmagunkat kezdjiik okolni érte. Ilyenkor itt az
ideje, hogy visszakozzunk, és targyilagosan megvizsgaljuk
magunkat, amennyire csak tehetjik. Mit tennénk, ha bara-
tunk vagy szerettiink vesztené kedvét lassu gyodgyulasa miatt,
és nem volna hajlandé bevenni az orvossiagot?

Ajéanlatos arra gondolni, hogy a kemény ivdszat nagy
kart okoz a szervezetben, és olyan allapotba hozza, amelynek
orvoslasara hénapok, s6t évek kellenek. Senkibdl (legalabbis
magjdnem senkibdl) sem lesz alkoholista egypar hét alatt. Nem
varhatjuk azt sem, hogy mardl holnapra felépiiljon.

Akkor kell batoritani magunkat, amikor batorsagunkat
vesztjik. Tobben tapasztaltuk, hogy ilyenkor j6 gyégyir, ha
gratulalunk magunknak a megtett haladdsért — persze vi-
gyazni kell, hogy ne csapjunk at onteltségbe.

Készits leltart! Tartézkodtam az italtél az utolsd 24 éra
alatt? Mar ez maga dicséretet érdemel. Normalisan étkeztem?
Igyekeztem megtenni kotelességemet? Roviden: megtettem
ma, amit tehettem? Ha igen, ez minden, amit targyilagosan
elvarhatok magamtol.

Lehet, hogy nem minden kérdésre felelhetiink igennel. Le-
het, hogy nem titottiik meg a mértéket, kicsit visszacstusztunk
gondolkodasunkban és tetteinkben, pedig tudtuk, hogy tobb
telik télink. Na és? Nem vagyunk tokéletesek. Elégedjink
meg kevés, lasst haladéssal, ne sopankodjunk azért, mert
nem vagyunk hibatlanok.

Mit tehetiink, hogy egy kicsit felviddmitsuk magunkat?
Tehetiink valamit, de az nem az ivids. Konyviink minden
fejezete tartalmaz erre javaslatot.
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Ez taldn még nem minden. Elveztem ma az életet? Vagy
talan annyira aggédtam javuldsomért, hogy nem tudtam
kiszabadulni az 6nnevelés taposémalmabdl, és élvezni sem
tudtam a naplementét? A teliholdat? Egy jé ebédet? Egy
kis sziikséges kikapcsolodast? Egy jo tréfat? Vagy valaki
gyongédségét?

Tudjuk, hogy a szervezet igyekszik egyensulyba jonni, és
talan 6rommel fogad egy kis pihenést, amire sziiksége van.
Elvezd a szunyokaldst vagy az egészséges, hosszt éjszakai
alvast. Ha pedig van tartalék energiad, csindlj valamit, ami
oromet szerez. Orémre is sziikségiink van, hogy egész emberek
legytink.

Csak a jelen van a kezlinkben. Ha nem banunk j6l magunk-
kal most, nem varhatunk el figyelmességet masoktdl sem.

Azt talaltuk, hogy jozanon is élvezhetiink mindent, ami-
ben ivaszatunk idején 6romet taldltunk — s6t még jobban.
Egy kis gyakorlatra van sziikség, de a jutalom boven karpétol
minden erdfeszitésért. Ez nem 6nzés, hanem 6nvédelem. Ha
felépiilésiink nem o6rémteljes, nem tudjuk megvivni a har-
cot, azért, hogy Onzetlen, erkolcsos és felelés emberi 1ények
lehessiink.

17. Ovakodunk a nagyon emelkedett hangulattdl

Egy pohar ital sok alkoholfogyaszt6 rossz kozérzetét kel-
lemessé varazsolja, akar alkoholista az illet6, akar nem. A faj-
dalombdl a gyonyorbe menekiilésnek ezt a modszerét ,ivasba
valé menekiilésnek” nevezik.



74 JOzZAN ELET

De sokan tudjuk, hogy gyakran mar nagyon is ,,jol érez-
ziik magunkat”, amikor iszunk egyet. Ha visszatekintiink
ivaszatunk torténetére, be kell latnunk: sokszor azért ittunk,
hogy mar meglevé j6 hangulatunkat fokozzuk.

Ez a tapasztalat vezet kovetkezd javaslatunkhoz: Légy
kiilonosen 6vatos, amikor tinnepi hangulat vesz rajtad erét,
vagy igen jé kedved van!

Amikor minden nagyon jol megy, és nem alkohol okozta
emelkedett hangulatban vagy — vigyazz! Ilyenkor (még tobb-
évi jozansdg utan is) természetesnek latszik az ivas gondolata,
és a régmult idok nyomoranak emléke egy idére elhalvanyo-
dik. Egy pohar veszélymentesnek latszik, és arra kezdiink
gondolni, hogy nem lehet végzetes, s6t még karos sem.

Biztos, hogy egy pohédr nem art — az atlagembernek. Ta-
pasztalatunk viszont megmutatja, hogy az az egy — allitélag
veszélytelen ital — mit miivelhet vellink, nem atlagemberekkel.
El6bb-utobb arra késztet, hogy még egyet igyunk, hiszen gy
véljiik, hogy az sem arthat. Aztdan még hany kovetkezik?

Unnepi alkalmak kiiléndsen csabithatnak, hiszen jogos
okunk van az emelkedett hangulatra, amikor vidam baratok
és rokonok vesznek koril, akik nyugodtan ihatnak. Az 6
italozasuk nyomast gyakorolhat rank, hogy kdvessiik oket.

Talan azért van ez, mert kulturankban az etil-alkoholt mar
régota a vidamsaggal (és gyaszolassal) tarsitjuk. Ez a kapcso-
lat akkor is tovabb él tudatunkban, amikor mar tudjuk, hogy
tobbé nem kell innunk, hogy ilyen hangulatba keriiljiink.

Ma mér tudjuk, hogy sok médja van annak, hogyan ha-
ritsuk el a tarsasdg buzditdsit az ivasra, amint azt a 26.
fejezetben lefrjuk. Roviden most csak annyit, hogy nincs
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olyan koriilmény, amely ,felment” minket alkoholizmusunk
alol. Hiszen olyan betegségben szenvediink, ami azonnal mii-
kddésbe 1ép, amikor szervezetiink barmikor barmilyen okbdl
(vagy ok nélkiil) alkoholhoz jut.

Vannak ko6zottlink olyanok is, akikben az 6sztonzés egy
pohar italra még alattomosabb, amikor nincs kiilénosebb
ok az tinneplésre, és senki sem siirget az ivdasra. A lehetd
legvaratlanabb pillanatban torténhet, és okat talan soha nem
fogjuk megtudni.

Mar megtanultuk, hogy ne essiink kétségbe, ha az ivas
gondolata felotlik benniink. Hiszen a modern idékben ez
mindenki szamara természetes. Még inkabb értheté a mi
esetlinkben, hiszen ugyancsak nagy gyakorlatunk van ebben
a mesterségben.

Az ivas gondolata nem sziikségképpen azonos az ital ki-
vdndsdval. Ezért ne taszitson minket gyaszos hangulatba
vagy félelembe. Vészcsengonek tekinthetjiik, amely emlékez-
tet minket az alkohol veszélyére. Ez a veszély orokké tart,
még akkor is, amikor olyan kitiinGen érezziik magunkat, hogy
attol tartunk, nem is szabad valakinek ilyen jél éreznie magat.

18. ,Lassan a testtel!”

Befejezted az el6z6 részt, és rohansz, hogy ezt elolvasd?
Miért? Talan itt az ideje, hogy gyakorold a jelszét: ,Lassan
a testtel!”

Alkoholistdk 1évén hajlamosak voltunk gyorsabban felhaj-
tani az italt, mint masok. Nem is hagytuk az utols6é cséppet
a poharban vagy az utolsé kortyot az iivegben.
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Sokan dertiliink azon is, hogy tébbévi jozansig utan sem
hagyunk semmit a csészében vagy a poharban. Néha azon
érjitk magunkat, hogy nagy hévvel hajtjuk le az utolsé korty
alkoholmentes italt, mintha. ..

A legtobb olvasé talan megérti, mire célzunk: nem mindig
konny( letenni a kdnyvet, amig az oldalt, a fejezetet vagy az
egészet be nem fejezziik. Valosdgos bels6 kényszer 6sztonoz a
befejezésre ahelyett, hogy csak egy-két oldalt vagy fejezetet
olvasnank el, és a tobbit méskorra hagyndnk. Nem mondjuk,
hogy ez a hajlam mindenestdl rossz. Ahogy tultesszilkk magun-
kat egy olyan kéaros szenvedélyen, mint az ivas, érthet6, hogy
valami artatlannal akarjuk poétolni. Ilyen lehet a siirgGsség
érzete, hogy minél tobb ismeretre és segitségre tegyilink szert
alkoholprobléméankkal kapcsolatban.

Folytathatod, ha akarod. Sokkal egészségesebb, mint az
ivas.

De amikor ennek a résznek a végére érsz, megprébalhatsz
valamit. Tedd félre a kényvet, és gondolj vissza a mai napra.
Gondold meg, hanyszor lassulhattal volna le vagy lazithattal
volna, ha eszedbe jut.

A Lassan a testtell” jelszé csak egy méd arra, hogy
emlékeztessiik egymést, milyen sokan hajlamosak vagyunk
a tulzasra, a rohandsra és a tiirelmetlenkedésre, ha valami
lassitja tempdénkat. Nehéz nekiink lazitani és élvezni az életet.

Ha kapkodunk, hogy befejezziink valamit, vagy rohanunk
valahovd, egy jobarat nyugalomra inthet: ,Lassan a testtel!”
— emlékszel? Ilyenkor egy pillanatig bosszankodva néziink a
tanacsadéra. Ez persze azt jelenti, hogy telitalalat ért. Nem
igaz?
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Tudjuk, hogy nem csak az alkoholistak lehetnek tiirelmet-
lenek. A mai élet nagyon rohanés. Mind tobb ember érzi az
id6 slirgetését, és rohan, hogy utolérje a... Micsodat? Kit?

Mindenki tudja, hogy ez a kényszer a legtobb alkoholfo-
gyasztdt nem kergeti alkoholizmusba. Csak kevésben fejlédik
ki a probléma. De benniink kifejlodott, és meg kell tanulnunk,
hogy lehetséges feloldodni, lelassulni, kis haladassal is megelé-
gedni, és élvezni az élet napos oldalat — més széval: bosszisag
nélkil élvezni az utazast, mig célba ériink. A latohatar nem
szalad el. Idonként érdemes megallni és feliiditeni magunkat
azzal, hogy élvezziik a kilatast.

Sokan tapasztaltuk nem is egyszer, hogy sokat markolunk,
de keveset fogunk. Tébbet vallalunk magunkra, mint ameny-
nyire egy ember képes.

Talan tanulhatnank felépiilt szivbetegektol. Sokan kozii-
liik tevékeny és hasznos, de mérsékelt, zaklatastél mentes
életet élnek. Ovakodnak a kimeriiléstél, és nem hajlanddk az
ora, a napirend rabjai lenni.

Vannak koztiink, akik olyan programot alakitanak ki,
mely lehetévé teszi, hogy kitlizott céljukat elérjék, de a le-
het6ségek hatarain belil. Listat készitiink, mit szeretnénk
ma elvégezni, aztan a felét — vagy még tobbet — kihtzzuk.
Maésnap 1j listat készitiink.

Szandékosan jo elore is megtervezhetjiik teenddinket, igy
hozzaszokunk ahhoz, hogy nem aggdédunk miattuk, amig el
nem jon az ideje, hogy foglalkozzunk veliik.

Maésok ugy érzik, hogy a listdk és a napirendek zsarnokka
valhatnak, és miattuk kényszeritve érezziik magunkat, hogy
minden egyes teend6t befejezziink, barmennyi idét igényel is.
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Ezért egy ideig ne készitsiink listat! Igy megszabadulunk
zsarnoki hatalmatol, és kényszert6l mentesen, kényelmesen
haladhatunk.

Segit, ha a napot nyugodtan és Osszeszedetten kezdjiik
azzal, hogy 5-10 percig egyediil, nyugodtan iliink. Sokan
meghatarozott imét vagy elmélkedést hasznalunk, ami kiilo-
nosen alkalmas erre a célra. A napi hajsza kézben tobbszor is
idot szakithatunk egy-egy Otperces sziinetre, amikor behunyt
szemmel iliink. Utana felfrissiilten folytathatjuk munkénkat.

Olyan is van kozottiink, akinek konnyebb lelassulni mas-
nak a segitségével. Egymagunk talan nem tudunk lelki nyu-
galmat teremteni, de egy barattal, aki mar valamelyes lelki
nyugalmat ért el, le tudunk {ilni, hogy hallgassuk &t. Az ilyen
figyelemteljes hallgatds segit helyreallitani lelki egyensilyun-
kat, mas megvilagitasba helyezi életiinket, és belatjuk, hogy
nem kell hajszolni magunkat.

Egyesek szamara gyiimolcstzd masok tarsasagaban, szer-
vezett tevékenység keretében keresni a békét (vallasos szer-
tartas, lelkigyakorlat).

Azt is megtehetjilk, hogy — a rohanést elkertiilendé — ko-
ran kezdjiik a napot. Egy kis tervezéssel kevésbé zsufolt és
rugalmasabb napirendet tudunk késziteni, ami nem annyira
nyomaszté és siirgeto.

Amikor rajtakapjuk magunkat, hogy fesziiltek, s6t kétség-
beesettek vagyunk, feltehetjiik a kérdést: ,Valoban ennyire
nélkiilézhetetlen vagyok?” Vagy: ,Sziikséges ennyire rohan-
ni?” Mennyire megnyugtat, ha ilyenkor tagadé valaszt ad-
hatunk! Hossz tdvon az ilyen fogdsok nemcsak segitenek
feltilkerekedni alkoholproblémankon és régi szokasainkon, de
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eredményesebbek is lesziink, mert energiankat nem pazarol-
juk, és idénket helyesebben osztjuk be. Gondosabban allitjuk
fel a dolgok fontossagi rendjét. R4ajoviink, ha komoly vizsgé-
lat ald vetjiik tennivaléinkat, sok olyat ki tudunk kiiszébolni,
amit régen elmulaszthatatlannak tekintettiink. Nagyon hasz-
nos ez a kérdés: ,Mennyire fontos ez?”

Természetesen a ,Lassan a testtel!” motté nem felhivés a
halogatasra vagy a késedelmeskedésre. Vannak dolgok, melye-
ket nem szabad holnapra (aztdn holnaputinra meg azutanra)
halasztani. Ilyen az ivds abbahagyasa. Van viszont, amit jobb
masnapra hagyni, amikor jobban el tudjuk intézni.

Egyszer egy nagyon beteg és felizgatott alkoholista hivott
fel egy A.A.-irodét. Segitségre van sziiksége, de rogton. Meg-
kérdeztiik, hogy ki tud-e tartani 20-30 percig, amig valaki
odaér.

— O, nem! — vélaszolta. — Az orvos azt mondta, hogy
azonnali segitségre van sziikségem, és egy perc vesztenivalom
sincs.

— Es ez mar tegnapelétt tortént! — tette hozza.

Oszintén sajnaljuk azt, aki ilyen keserves helyzetben van.
Tudjuk, hogyan érzi magat. Felizgatott emberiinkh6z egy
oran belill megérkezett a segitség. Ma mar 6 meséli el ezt
a torténetet, hogy megmutassa, milyen volt régen. Szinte
hihetetlen, hogy ma milyen 6sszeszedett, energikus, nyugodt,
de mégis éber ember.

Ha belsé békét, tiirelmet és megelégedettséget kivansz,
te is elnyerheted.

Emlékeztesd magad, hogy az idedlis élettempdt ez ha-
tarozza meg: ,Lassan a testtel!” Gondolj arra, hogy ezt az
életvitelt mar ma elkezdheted.
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19. Halaérzet

Egy A.A.-tag mondja, hogy ivaszatanak legsttétebb nap-
jaiban sem vesztette el hitét. ,Rendithetetleniil hittem —
katasztréofakban. Majdnem minden reggel ez volt az els6
gondolatom: Istenem, milyen j baj fog ma érni?”

Ha kopogtak az ajtén, biztosra vette, hogy bajt jelent.
Csak szamlakat és hasonlo rossz hireket vart a postaval. Ha
a telefon csongdtt, mar sdhajtott, mert rossz hirt sejtett.

Sokan tudjuk, milyen rengeteg energiat vesztegettiink
ezekre a hidbavalé képzelodésekre. Emléksziink, milyen sotét
volt életszemléletiink ivaszatunk idején. Ez nagyrészt az alko-
hol tompité hatdsinak tudhaté be. Amikor az alkohol utolsé
maradvanya eltlinik szervezetiinkbol, a nyomaszt6 érzés is
nagyrészt megsziinik.

Mégis az ilyen betegesen deprimélt gondolkodéds megma-
rad benniink, amig nem tanuljuk meg, hogyan lehet felismerni
és megvaltoztatni.

Nem szandékunk receptet irni oktalan és alaptalan dert-
latasra. Nem mondjuk, hogy a megprobaltatasoknak nincs
értelmiik. Nem tagadjuk, hogy az életben mindenki talalkoz-
hat nehézségekkel, melyeket meg kell oldania. A gyasz és a
fizikai fajdalom mindig gyotrelmes.

Most, hogy megszabadultunk az alkoholtél, jobban ural-
kodunk gondolataink felett. Elménk méar nem annyira k6dos,
ezért gondolatvilagunk kitagul. Gondolataink, melyek napon-
ta lefoglalnak, nagyban befolyasoljak, hogy érzéseink élénkek,
egészségesek vagy zavarosak és lehangoltak-e.
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Minthogy alkoholista életstilusunk erdsen befolyasolta
gondolatmenetiinket, fontos tiizetesen megvizsgalni gondol-
kodédsmédunkat, hogy értelmiinket mésképpen és jobban
hasznosithassuk.

A kovetkez6 esetek taldn nem illenek rad, de még ha
szokatlanok is, talan meginditanak, és kivaltjak egyiittérzé-
sedet. Egyik-méasik példa szdndékosan kiélezett, hogy meg-
vilagositsuk mondanivalénkat. Mas példék els6 pillantasra
elcsépeltnek latszanak. Mégis sokan ugy talaltuk, hogy a
benniik bemutatott valasztési lehet6ségek helyes mérlegelése
a szilard és tartés felépiilés alapja lehet.

Ha egy jarni tanul6 baba elesik, megiiti a fejét és visitani
kezd, kénnyen megallapithatjuk, hogy komolyan megsériilt-e
vagy csak megijedt. Ilyenkor valaszthatunk: mi is hisztizhe-
tiink, mert a gyerek megsériilt vagy megijedt, és sopankod-
hatunk a baleset miatt; vagy megorizhetjiik nyugalmunkat,
vigasztalhatjuk a gyereket, és haldsak lehetiink, hogy nagyobb
baj nem tortént.

Ha 90 éves nagyapank — hosszi és fajdalmas betegség
utan — meghal, megint valaszthatunk. Meglep6dhetiink, gya-
szunkban dithénghetiink, blintudatunkban fetrenghetiink —
és esetleg ivasnak adhatjuk magunkat. Vagy pedig — szomoru-
sagunk ellenére — arra gondolhatunk, hogy hosszu, tobbnyire
szép és boldog életet élt. Arra is gondolhatunk, hogy igyekez-
tiink jok lenni hozzé, és mindig éreztettiik vele szeretetiinket.
Fajdalma és boldogtalansiga a multé. Ha igy gondolkodunk,
nem valészinii, hogy halalat iriigynek hasznaljuk arra, hogy
berigjunk és egészségiinket veszélyeztessiik.

Ha végre eljutunk egy régen vagyott helyre, gondolhatunk
a szokatlan szallassal jaré kényelmetlenségre, az idGjarasra;
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arra, hogy a régi, j6 idok elmultak, és csak révid idot tolthe-
tiink ott. De hélasak is lehetiink, hogy egyaltalan eljutottunk
oda, és a rank var6 kellemes élményekre gondolunk. Csak
keresniink kell 6ket.

Ugyelniink kell, nehogy mésok optimista és pozitiv kijelen-
tésére igy valaszoljunk: ,Igen, de...” Ha baratunk szerencsés,
j6 megjelenésii, vagy valaki kér, hogy egy jé tigyet tamo-
gassunk, kesertien igy reagalhatunk: ,Igen, de...” Kit segit
az ilyen gondolkodas, magunkat is beleértve? Nem vagyunk
képesek elfogadni, hogy valami jé is lehet? Kritizalas helyett
nem tudnank inkabb oriilni neki?

Azok elott, akik abba akarjak hagyni a dohanyzast, két
lehet&ség all: séhajtozhatnak, hogy milyen nehéz (,Most sem
fog sikeriilni.”, ,,Latod, a fene egye meg, megint ragyujtot-
tam.”). Vagy pedig élvezhetjik a tiszta leveg6t, amit beléleg-
ziink, oriilhetiink, hogy megint eltelt egy ora szippantas
nélkil. Még akkor is, ha gondolkodas nélkiil ragyujtottunk,
gratuldlhatunk magunknak, ha kioltottuk, miel6tt végigsziv-
tuk volna.

Ha nyeriink 500 dollart lottén, ahol 50000 dollar volt a
fényeremény, tudjuk, hogy mi a helyes reakci6. Semmiképpen
sem keserliség, mert nem nyertiik meg a fényereményt.

Mindig van alkalmunk, hogy tudatosan igy valasszunk.
Tapasztalatunk meggy6zott arrdl, hogy a hélaérzet sokkal
egészségesebb. Rdadasul meg is konnyiti, hogy jézanok marad-
junk. Kellemes meglepetésben lesz résziink, ahogy rajoviink,
hogy egy kis igyekezettel nem nehéz halaérzetre szert tenni.

Sokan csak vonakodva probalkoztunk. Viszont be kell
ismernink, hogy az eredmény onmagaért beszél. ElOszor
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nehéz visszafojtani a ginyos megjegyzéseket. Talan kétszer
is nyelni kellett, mire egy kis megeréltetéssel olyan szavakat
kényszeritettiink ki magunkbél, melyeket ivaszatunk alatt
émelyitonek tartottunk. De hamarosan kénnyebben jonnek a
nyelviinkre, és eréforrasnak bizonyulnak felépiilésinkre. Az
élet arra vald, hogy 6romet talaljunk benne, mi pedig ezt
akarjuk.

Ahogy atfutottunk alkoholos multunk emlékein, negativ
gondolkodasunk méasik megnyilvanulasara is rabukkantunk.
De ez is olyan viselkedés, amin megtanultunk valtoztatni, és a
valtozas jo iranyba terelte szemléletmédunkat és érzéseinket.

Valami oknal fogva sok id6t toltottiink arra gondolva, azt
figyelve és arrdl beszélve, mennyire téves és helytelen mdsok
viselkedése. (Akér igy volt, akar nem, az érzéseinkben végbe-
ment valtozas szempontjab6l annak most nincs jelentSsége.)
Ezek a valtozasok egyesekben azzal kezd6dnek, hogy haj-
landék varakozd allaspontra helyezkedni, és elfogadni, hogy
maésnak is igaza lehet. Miel6tt hirtelen megitélnénk mésokat,
felfiiggesztjiik itéletiinket, meghallgatjuk Oket, és varunk az
eredményre.

Lehet, hogy igazuk volt, lehet, hogy nem. Nem ez a fontos.
Barmi legyen a dolog kimenetele, egy idére megszabadultunk
a bels6 kényszert6l, hogy mindig igazunk legyen. Rajottiink,
ha 6szintén ki tudjuk mondani: ,nem tudom”, az még 14j erét
is adhat. Ha ki tudjuk mondani: ,nem nekem van igazam,
hanem neked”, er6t nyeriink, mert nem zavar, ha tévedésben
vagyunk. Hélasak vagyunk és megkonnyebbiiliink, mert nem
zarkozunk el 4j eszmék (6tletek, elgondolasok) el6l. A jo
kutaté mindig kész elfogadni, hogy sajat elmélete téves is



84 JOzZAN ELET

lehet. Igy tiladhat hibas elgondoldsain, és kozelebb juthat
az igazsaghoz, hiszen azt keresi.

Amikor ilyen nyiltsagra tesziink szert, észrevessziik, hogy
azonnali negativ reakciéink kezdenek eloszlani. Talan egy
példaval ramutathatunk az Osszefiiggésre a vagy, hogy min-
dig igazunk legyen (negativ gondolkozasméd, mely szerint
a masik fél mindig tévedésben van), és a felszabadit6 érzés
kozott, hogy tévedhetiink is — mert ezaltal képesek lesziink
1j eszméket befogadni és segitséget elfogadni a jézanon ma-
radésra.

Sokan éveken 4t meg voltunk gy6zédve ivaszatunk artal-
matlan voltardl, amikor még ittunk. Bar nem viselkedtiink
,,Okos Berci” médjan a dologban, de ha egy lelkészt, pszichi-
atert vagy A.A.-tagot hallottunk az alkoholizmusrdl beszélni,
gyorsan megjegyeztiik, hogy a mi italozasunk mas, és nincs
sziikséglink arra, hogy megtegyiik, amit ajanlanak. Ha beis-
mertiik is, hogy van egy kis probléméank az ivassal, biztosra
vettiik, hogy meg tudunk birkézni vele egyediil is. Igy ele-
ve bezartuk az ajtét minden felvildgositds és segitség elott.
Persze az ajté mogott folytattuk ivaszatunkat.

Nagy bajban és elég kilatastalan helyzetben kellett len-
niink, hogy hajlanddk legyiink meglatni a vildgossagot és
elfogadni a segitséget.

Nagyon sokan még mindig élénken emlékeziink, hogyan
fejeztiik ki ,haldankat”, amikor el6szor hallottunk az Anonim
Alkoholistékrol:

»Nekik jo az A.A., de én nem vagyok olyan kutyaul, hogy
szlikségem lenne ra.”

,Talalkoztam a barban néhdny volt A.A.-taggal. Abbdl,
amit 0k mondtak, tudom, hogy nekem sem segitene.”
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LIsmerek egy alakot, aki belépett az A.A.-ba. Merev,
fanatikus, tiirelmetlen bornemissza lett beldle.”

»A sok »Isten-vircsaft« hidegen hagyott a gytiléseken.
Kilonben is, soha nem voltam mozgalmi ember.”

Most Oszinteségiink arra a beismerésre késztet, hogy tul
sok idot toltottiink ilyen negativ gondolatokkal — erdsitget-
ve kifogasainkat az ivasra — ahelyett, hogy elfogulatlanul
megvizsgdltuk volna az A.A.-t. Vizsgdlatunkat nehéz volna
tudomanyosnak nevezni. Feliiletes és bortlatd volt — eleve
ugy vizsgaltuk a dolgot, hogy ne tetsszék nekiink.

Nem sok jézan taggal beszélgettiink, nem olvastuk figye-
lemmel az A.A. altal kiadott vagy az A.A.-rdl sz6l6 biséges
irodalmat. Ha nem tetszett par dolog, amit az A.A.-ban
lattunk vagy par ember, akikkel ott talalkoztunk, feladtuk a
harcot. Pedig megprobéltuk! Nem igaz? (Emlékszel az em-
berre, aki nem szeretett olvasni? Pedig egy konyvet elolvasott
mér, de nem tetszett nekil)

Nyilvanvalé, hogy masképp is tehettiink volna. Szanhat-
tunk volna id6t annak vizsgdlatdra, mi tetszett az A.A.-ban,
mivel értlink egyet, és hogyan tudnank egytittmiikédni. Ha-
lasak lehettiink volna, mert az A.A. szivesen lat érdekl6do-
ket, és nem kell mindjart fejest ugrani a tagsdgba. Halasak
lehettiink volna azért is, mert nincs tagsagi dij, nem kell tan-
tételeket, szabdlyokat elfogadni vagy szertartasokat kévetni.
Ha voltak fecsegOk, akik nem tetszettek, oriilhettiink volna
azoknak, akik csendben maradtak, vagy akiknek tetszett a
mondanivaléja. Erdeklédhettiink volna, hogy olyan sok ki-
valé szakember miért értett egyet az A.A.-val az évek soran.
Valamit csak jol csindlnak!
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Megtudtuk, hogy az ilyen valasztis a jozansig kulcsa
lehet. Orékig iilhetiink arra gondolva, hogy inni kell, inni
akarunk vagy inni szeretnénk. De tolthetjiik idonket azzal is,
hogy listat készitiink az ivas artalmassaganak okairdl és arrol,
miért egészségesebb az absztinencia. Készithetiink listat arrdl
is, mit tehetiink ivas helyett.

Mindenki a maga mdédjan valaszt. Oriiliink, ha valaki
ugy valaszt és dont, mint mi. De akar érdekel az A.A., akar
nem, a legjobbakat kivanjuk, barmilyen eszkozt vilassz is a
jozanon maradasra. Mi halasak vagyunk, hogy az itt leirt 1t
mellett dontottiink.

20. Visszaemlékeziink utolsé részegségiinkre

Nem sajtohiba ez. ,Részegséget” irtunk, nem ,jitalt”,
ahogy l4tni fogod.”

Az ital” évszdzadok Ota kellemes emlékeket idéz fel az
emberek milliéiban.

Eletkorunktél és elsé alkoholos tapasztalatunktol fiiggéen
kiilonboz6 emlékek, remények (olykor aggodalmak) élednek
fel benniink, ha egy pohar hideg sorre, ginre és tonikra, egy
korty borra vagy hasonléra gondolunk.

Eleinte legtobben tjra és tjra azt tapasztaltuk, hogy a
kivant ital hatasa megfelelt varakozasunknak. Ha ez elég
gyakran tortént, az ,italt” természetesen ugy tekintettiik,

“Széjaték. ,Remembering your last drunk.” Angolul ,drunk” része-
get, részegséget, ,drink” pedig italt, ivast jelent.
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mint ami kielégiilést ad — akar vallasos igénytnk kielégitésé-
re, szomjunk csillapitasara, egy alkalom iinnepélyességének
emelésére, feszlltségiink csokkentésére, bsztonzésiinkre vagy
maésfajta élvezetre.

Ha egy 55 éves finn embernek valaki italt kinal, kénnyen
visszaidézi azt a melegséget, amit hideg napokon egy kupica
vodka adott neki fiatal koraban.

Egy fiatal n6 szeme elé tlinhet a pezsgds kristalypohar,
pazar kornyezet, 4j ruha, 1j szeret0. Egy mésik a papirzacské-
ba rejtett iivegbol hiizott kortyra gondolhat, melyet szakallas
baratja nyudjtott neki, mig a rock and rollt jartak, villogd
lampak fénysugara vildgitott 4t a slirt fiiston, és mindenki
magankiviil visitott.

Egy A.A.-tag mondja, hogy az ,ital” szét hallva szinte
érzi a pizza és a sor izét. Egy 78 éves Ozvegyasszonyt ez a sz0
mindig a tojaslikérre emlékezteti, amit a nyugdijasok ottho-
naban szeretett meg, mert lefekvéskor egy kicsit iszogatott
beldle.

Bar mindez természetes masok szamara, benniinket az
ilyen képzettérsitasok félrevezethetnek. Igy kezdddott ivé-
szatunk. Ha alkoholfogyasztasunk csak ennyibdl allt volna,
akkor nem jutottunk volna odaig, hogy az alkohol komoly
problémava valjék szamunkra.

Az alapos és elszant vizsgalat viszont azt mutatja, hogy
ivaszatunk utolsé évei és honapjai alatt soha nem tapasztal-
tunk olyan gyonyori, varazslatos pillanatokat, mint az elején,
akdrmennyire is prébaltuk.

Helyette tjra és tjra tobbet ittunk a kelleténél, és sok
bajba keveredtiink. Olykor talan csak énmagunkkal val6 elé-
gedetlenségiink volt az oka, hogy sokat ittunk; méskor csaladi
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perpatvarok, munkahelyi problémék, betegség, baleset, jogi
vagy anyagi gondok.

Ezért, amikor most az ,ital” esziinkbe jut, megprébalunk
az egész folyamatra gondolni, ami csak ,egy itallal” kezd6dott.
Végiggondoljuk, mit tett az az ital, az utolsé nyomorisagos
részegségig és masnapossagig.

Ha egy barat italt kindl, csak egy-két poharra gondol.
De ha visszaidézziik utolsé ivaszatunk teljes nyomorat, mar
nem csap be minket a régmult id6k ,egy itala”. Szamunkra
a kiméletlen igazsig az, hogy ,egy ital” elé6bb vagy utobb
Jrészegséget” jelent, ami csak bajt okoz.

Szdmunkra az ivas tobbé nem zenét, vidam kacajt és
flortolést jelent. Csak betegséget és banatot.

Egy A.A.-tag igy fejezte ezt ki: ,,Tudom, hogy szdmomra
nincs olyan, mint beugrani egy italra, hogy par percet agyon-
iissek, és egy dollarral megtsszam. Arra az egy italra ramehet
a bankszamlam, csalddom, otthonom, kocsim, allasom, ép
eszem és talan az életem is. Tl magas ar, tul nagy kockazat
ez.”

Utolsé részegségére emlékszik, nem utolsé italdra.
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21. Keriiljiik a veszélyes drogokat és gy6gyszereket

A hangulat- és érzésmddosito szerek hasznalata régi idokre
nyulik vissza, és nagyon elterjedt az emberiség korében. Az
etil-alkohol valészintileg az els6 és legnépszertiibb ilyen szer.

Vannak drogok, melyek hasznélata indokolt és hasznos, ha
orvosi javaslatra hasznaljuk, de csak addig, amig sziikségesek.

Mi, A.A.-tagok, nem vagyunk orvosok. Ezért nincs képe-
sitésiink arra, hogy gyégyszert ajanljunk. Ahhoz sincs elég
ismeretiink, hogy valakit eltiltsunk az orvos altal el6irt gyégy-
szertol.

Csak sajat, személyes tapasztalatainkat oszthatjuk meg.

Sokan az itallal ,gyégyitottuk” magunkat. Gyakran azért
ittunk, hogy jobban érezziik magunkat, vagy ne legyiink
nagyon betegek.

Nagyon sokan mas szereket is hasznaltunk. A mésnapos-
sdgra vagy a depresszié enyhitésére felfedeztiik a doppingold
szereket (mig végiil ezekben is csalédtunk). Az alkohol pétla-
sara és fesziiltségiink enyhitésére altatot, nyugtatét, bromot,
recept nélkiil kaphaté tablettakat szedtiink és vardzsitalokat
ittunk (ezek koziil sok allitélag nem vezet fiiggéségre), hogy
aludni tudjunk, tobb energiank legyen, gatldasaink feloldddja-
nak, vagy emelkedett allapotba keriiljiink.

Mindenkiben, aki sok alkoholt fogyaszt, mélyen gyokerez-
het a vigy hangulatmdédosité és idegrendszerre haté szerek
hasznalatara.

Akkor is, ha a drog nem hoz létre kémiai fiiggOséget,
hozzaszokhatunk, és lélektanilag fliggévé valhatunk téle. Ezt
tobbszor is tapasztaltuk. Ugy latszik, hogy benniink van a
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Hfugegoségi hajlam”, nem a gydgyszerben. Egyesek koziiliink
azt hiszik, hogy ,fliggd” emberek lettiink, és tapasztalatunk
bizonyitja is ezt.

Ezért nagyon vigyazunk, hogy elkeriiljiikk az utcai forga-
lomban levo drogokat — marihuanat, nyugtatokat, doppingold
szereket, kokaint, hasist, hallucinaciét el6idézo szereket —, de
még a recept nélkiil kaphaté tablettdkat, csodaszereket és
idegcsillapitokat is.

Nyilvanvald, hogy még azok szamara is komoly veszélyt
jelentenek, akikben nem alakul ki fliiggéség ilyenektél. Ez
ajra és ujra bebizonyosodik. Kémiai szerek gyakran tjra-
élesztik az ellenallhatatlan sziikségérzetet valamiféle oralis”
varazsszer, emelkedett hangulat vagy bels6 béke utan. Ha
egyszer-kétszer baj nélkiil megiisszuk, anndl kénnyebb lesz
felemelni a poharat.

Az Anonim Alkoholistdk K&zossége nem antidrog és nem
antimarihuana érdekképviselet. Szervezetiink nem foglal al-
last az ilyen szerek haszndlata ellen, de mellette sem. (Az
A.A. minden tagjanak, mint minden feln6tt embernek, joga
van a sajat véleményéhez, és tetszése szerint tamogathatja
vagy ellenezheti az ilyen tigyet.)

Ez hasonl6 az A.A. dllasfoglaldsdhoz — vagy inkabb ,nem
allasfoglalasahoz” — az alkohol és italozas kérdésében. Mint
kozosség nem vagyunk antialkoholistak, nem ellenezziik az
ivast azok szamara, akik sem maguknak, sem masoknak nem
artanak vele.

Olyanok is vannak kozottiink — bar nem mindenki —,
akik mar egy ideje jozanok, és tartanak otthon italt nem

* Szajon at fogyaszthaté.
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alkoholista vendégeik szamara. Jogunk van nem inni — vagy
inni, ha gy dontiink —, mert nem vitadzunk arrél, hogy masok
mit tegyenek. Mi eldontottiik — szigortian a magunk szamara
—, hogy nekiink az ivas artalmas, és megtalaltuk a médjat, ho-
gyan élhetiink nélkiile. Es ezt vdlasztottuk részegség helyett.

Sok — bar nem minden — felépiilt alkoholista szervezete
ellenall6 lett a fajdalomcsillapitéd orvossagokkal szemben, és
ezért nekik ilyen gyégyszerekbol kiillondsen nagy adagra van
sziikségiik.

Néhanyan kellemetlen reakciot tapasztalunk helyi érzéste-
lenitésre (pl. novokain injekciéra) a fogorvosndl. Legalabbis
nagyon idegesek lesziink, és egy idore le kell d6lntink, amig
a hatds elmulik. (Egy maésik felépiilt alkoholista jelenléte
ilyenkor nyugtatolag hat.)

Mas felépiilt alkoholistak nem tapasztalnak ilyen kellemet-
len hatast. Senki sem tudja elére megmondani, hogy mikor
torténhet ilyen. Mindenesetre okos dolog elére megmondani
a teljes igazsidgot alkoholos vagy drogos multunkrodl a doktor-
nak, fogorvosnak, sebésznek vagy aneszteziolégusnak, amint
kértorténetiinkrél minden mas informéciét is megadunk.

A kovetkezo6 két eset jellemzd A.A.-tagok tapasztalataira
pszichotropikus (agyvelére hat6) drogokkal kapcsolatban.

Egy kozel harminc éve jézan A.A.-s elhatarozta, hogy
kiprébalja a marihuanat, amit még soha nem szivott. Meg
is tette. Elvezte a hatdst, és hénapokon 4t hasznélta térsa-
ségban. Ugy érezte, hogy semmi problémét nem okoz. Akkor
valaki mondta, hogy egy korty bor fokozza a hatéast. Fzt is
megprébélta, nem is gondolva rossz tapasztalataira az alko-
hollal. Végeredményben csak egy korty konnyti borrél volt
S70.
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Egy hénapon belill keményen ivott, és rajott, hogy ismét
az alkohol rabja lett.

Kis modositassal akar szaz ismétléjelet is tehetnénk tor-
ténetiink ald. Orémmel mondhatjuk, hogy emberiink kijéza-
nodott, feladta a marihuanat is, és mar két éve mindkett6tol
mentesen él. Ujra boldog, aktiv az A.A.-ban, és jézan alko-
holista, aki élvezi az életet.

Azok koziil, akik marihudnaval kisérleteztek, nem min-
denki taldlta meg a jézansdg utjat. Vannak olyanok, akiket a
marihudna ivasra vezetett, és fliggoségiik halallal végzodott.

A masik torténet egy fiatal norél szél. Tiz éve volt jézan,
amikor sulyos operacio el6tt allt. Orvosa, aki szakérté volt az
alkoholizmus terén, megmondta neki, hogy az operacié utan
fajdalom ellen egyszer vagy kétszer morfiumra lesz sziiksége.
Megnyugtatta 6t, hogy tobbszor nem lesz sziikséges. A holgy
soha nem vett be er6sebb gyogyszert, mint néha aszpirint
fejfajas ellen.

Az operacié utani méasodik este kérte az orvost, hogy
adjon neki még egy adag morfiumot. A két adagot akkor mar
megkapta.

— Fajdalmai vannak? — kérdezte az orvos.

— Nem — vélaszolta artatlanul —, de lehet, hogy késébb
lesznek.

Mikor az orvos fanyar mosollyal valaszolt, a beteg rajott,
hogy mit mondott, és hogy nyilvan mire gondolt. Agyveleje
és szervezete kovetelte a drogot.

Nevetett egyet, és megvolt nélkiile. Azota sem kivanta
soha. Ma, 0t évvel késébb, jozan és egészséges. Alkalomadtan
beszél esetérél A.A.-gyliléseken, hogy ramutasson fliggéségi
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hajlamara. Ez jézansagunkban is megmarad, ha alkoholprob-
lémank volt a multban.

Ezért fontos nekiink, hogy orvosunk vagy fogorvosunk
pontosan ismerje kortérténetiinket, jartas legyen az alkoho-
lizmusban, és tudja, hogy egyes gyégyszerek milyen veszélyt
jelentenek szamunkra.

Ezért 6vatosak vagyunk, és nem szediink gyogyszert a
magunk szakallara. Tavol tartjuk magunkat a kéhogés elleni
sziruptol, mely alkoholt tartalmaz, kodeint6l, brémos orvos-
sagtol és a sokféle inhaldlé szertol, fajdalomcesillapitétol, amit
felelGtlen gybgyszerészek vagy amatér ,,miitéorvosok” olyan
kénnyen a nyakunkba séznak.

Miért kockaztassunk?

Ugy taldltuk, hogy nem is nehéz az ilyen kockdzatos
kalandot elkeriilni — nem annyira erkoélcsi, mint egészségi
okokbol. Az Anonim Alkoholistak segitségével drogmentes
életmédra talaltunk. Ez pedig sokkal kielégitébb, mint amit
a kedélyvaltoztatd szerek adhatnak.

Az a vardzsérzés”, amit az alkohol (vagy kémiai rokonai)
nyujtottak, csak a fejiinkben volt. Senki mas nem érezhette
kellemes érzéseinket. Ma viszont 6rommel megosztjuk més
A A -tagokkal — vagy akarkivel — természetes, drogmentes
boldogsagunkat.

Idegrendszeriink id6vel meggyogyul, és nagyon jol megvan
hangulatvaltoztaté szerek — példéul palinka — nélkiil. Most,
hogy kémiai szerek nélkiil kellemesebben érezziikk magunkat,
mint fliggdségiink alatt, megtanuljuk elfogadni természetes
érzéseinket, és bizni benniik — akar szomortak, akar vidamak.

Akkor mar lesz erénk arra, hogy egészséges, fiiggetlen
dontéseket hozzunk, mert nem hagyatkozunk a kémiai szerek
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Osztonzésére azonnali kielégiilésért. A dolgok tobb oldaldt
latjuk, mint régen. A tartés eredmény érdekében varni tudunk
a kielégiiléssel, és jobban tudjuk mérlegelni nemcsak sajat
javunkat, hanem azokét is, akik gondjainkra vannak bizva.

A kémiai szerek adta ,potkéavé” mar nem érdekel benniin-
ket, mert megismertiik az igazi életet.

22. Keriiljiik az 6nsajnalatot

Olyan csuf érzelem ez, amit szellemi képességeinek teljes
birtokaban senki sem akar beismerni. Sokan még akkor is
iilink az 6nsajnalat pacdban, amikor mar jézanok vagyunk.
Nem tetszik, ha észreveszik ezt rajtunk, és hevesen érveliink,
hogy mas érzelem ejtett uralma ald — nem az utalatos 6nsaj-
nalkozas. Esetleg pillanatok alatt tobb mint tucatnyi okot
taldlunk arra, hogy miért sajnaljuk magunkat.

Még detoxikédlasunk utén is benniink lappang a szenve-
dés jol ismert, meghitt érzése. Az onsajnélat csabité mocsar.
Konnyebb belestippedni, mint reménykedni, hinni vagy egy-
szerlien eloérehaladni.

Nem csak alkoholistak vannak igy. Mindenki, aki gyer-
mekkori fajdalmat vagy betegséget idéz fel, emlékszik arra,
milyen megkdnnyebbiilést okozott sirdogalasa, és bizonyos
perverz kielégiilést adott neki az, hogy minden vigaszt vissza-
utasitott. Idénként mindenki képes egyiittérezni a gyerekes
nyafogassal: ,,Hagyj békén!”
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Az o6nsajnélat egyik formdaja akkor jelentkezik, amikor
kijézanodunk: ,En szegény! Miért nem ihatok, mint mindenki
mas?” (Mindenki?) ,Miért kellett ennek wvelem torténni?
Miért lett beldlemn alkoholista? Miért pont beldlem?”

Az ilyen gondolkodds semmi més, mint belép&jegy a kocs-
maba. Keseregni valami miatt, amire nincs valasz, olyan,
mint azon sopankodni, hogy miért sziilettiink ebben a kor-
szakban és nem egy masikban; vagy miért ezen a bolygdn és
nem egy masik csillagrendszerben.

Természetesen nem csak ,mi” vagyunk igy ezzel. Ezt
akkor fedezziik fel, amikor taldlkozunk mas felépiilt alkoho-
listakkal a vilag minden részébdl.

Késébb kezdiink megbékélni a dologgal: amikor végre iga-
zan ralépilink az 6romteli felépiilés utjara, vagy megtalaljuk a
valaszt kérdésiinkre, vagy pedig a dolog egyszeriien nem is ér-
dekel tobbé. Te is meg fogod ezt ismerni, amikor megtorténik
veled. Sokan hissziik, hogy megtalaltuk alkoholizmusunk okat.
De ha nem is taldltuk meg, sokkal fontosabbnak taldljuk az
egyszeri tényt, hogy mi nem ihatunk, és eszerint is cselek-
szink. Sajat konnyeink técsdjaban tildogélve nem sokra jutunk.

Vannak, akik nagy buzgésaggal hintenek sét sajat sebeik-
re. Az ilyen veszedelmes készség gyakran még ivaszatunkat
is tuléli.

Nagy készséget tandsithatunk arra is, hogy bolhabdl ele-
fantot csinaljunk. Ha nagy telefonszamla érkezik — csak egy-
szer —, azon sopankodunk, hogy mindig adbéssaghban tszunk,
és kijelentjiik, hogy ennek soha nem lesz vége. Ha a felftjt
Osszeesik, csak azt bizonyitja, hogy semmit sem tudunk jél
csinalni. Mikor 1j auténk megérkezik, ezt mondjuk minden-
kinek: ,,Az én szerencsémmel biztos. .. lesz.”
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Ha a hidanyzo sz6 ,tragacs” vagy hasonlé, te is benne vagy
a buliban.

Olyanok vagyunk, mintha egy kellemetlen emlékekkel,
f6ként gyerekkori sérelmekkel és elutasitasokkal teli, nagy
zsakot cipelnénk a hatunkon. Ha hisz, s6t negyven év utan
valami aprosag torténik, ami egy kicsit hasonlit ezekhez,
letiliink, levessziik a zsdkot, egyenként elOvessziik a mult
minden sérelmét, és egyiket a mésik utan simogatjuk, babus-
gatjuk. Tokéletesen atérezve tjra és tjra atéljliik gyerekkori
megaldztatasainkat, fogesikorgatva szavakba ontjilk a régi
civédasokat, remegiink a félelemtol, és konnyeinket nyeljiik
régi csalddasaink miatt.

Ezek a hamisitatlan 6nsajnélat eléggé kiélezett példai, de
nem ismeretlenek azok szamara, akik valaha is lattak masokat
ilyen sir6 mamorban, vagy esetleg maguk tapasztaltak ilyet.
Lényege a teljes 6nmagunkba-csavarodas. Annyira csak ma-
gunkkal torédiink (,£n-én-én” — mindig csak ez jar az esziink-
ben), hogy mindenki masrdl elfeledkeziink. Nem koénnyti az
ilyen embert elviselni, kivéve, ha beteg gyerekrdl van szé.
Ezért, amikor a ,jaj nekem” mocsardaba stppediink, titkolni
probaljuk, f6képp sajat magunk el6tt. Ez persze nem kitt.

Ehelyett meg kell szabadulnunk az énmagunkba-csava-
rodastoél, és targyilagosan, 6szintén szembe kell nézni 6nma-
gunkkal. Ha egyszer felismerjiikk az 6nsajnalkozas igazi arcat,
képesek lesziink valamit tenni ellene — persze ez a valami
nem ivas.

Kozeli baratok, akikkel nyiltan beszélhetiink, sokat se-
githetnek. Ok felismerik, hogy sirdnkozasunk milyen hamis,
és erre felhivjak a figyelmiinket. Esetleg mi magunk kezdjiik



JOZAN ELET 97

felismerni igazi érzéseinket, tigy, hogy egyszerlien hangot
adunk nekik.

A humor egy masik kivalo fegyver. A legharsanyabb kaca-
jok akkor hangzanak el A.A.-gyiiléseken, amikor valaki leirja
legtijabb Onsajnalat-orgigajat. A hallgaték énmagukat latjak
az elvarazsolt kastély gorbe tiikrében. Itt vagyunk, feln6tt
emberek, érzéseinkbe gabalyodva, mint csecsemd a pelenka-
ba. Ez talan sokkos kezelés, de a kozos kacagas kihtizza a
fajdalom tovisét, és idvos eredménye van.

Amikor 6nsajnalkozason érjik magunkat, itt az ideje,
hogy megkezdjik ,konyvviteliinket”. A ,tartozik” rovattal
szemben, ahova nyomorunkat irjuk, a ,kévetel” rovatba ir-
hatjuk mindazt a jét, amiben résziink van: egészségiinket,
hogy nem vagyunk betegek, hogy épkézlab emberek vagyunk,
szereté baratainkat, a kedvezo idGjarast, a rank vard jé ebé-
det, a jozansagban eltelt 24 érat, az elvégzett j6 munkat, a jo
koényvet, amit olvasunk és azt, hogy méasok kedvesek hozzank.
Mindezeket a javakat O0sszeadva a mérleget erre az oldalra
billentjiik.

Hasznalhatjuk a mddszert akkor is, ha az iinnepek alatt
elfog a kesertliség. Ez nem csak alkoholistakkal térténik. Ka-
racsony, Ujév, sziiletésnap, évfordulék nagyon sok embert
az Onsajndlat ingovanyéaba hajszolnak. Az A.A.-ban meg-
tanuljuk felismerni hajlamunkat a banatos nosztalgidra: a
sopankodast, hogy ki nincs veliink, ki nem t6rodik veliink,
hogy csak szegényes ajandékokat adhatunk, nem ugy, mint
a gazdagok. Helyette, haldval telve, a masik rovatba irjuk
egészségiinket, szeretteinket, akik velink vannak, és azt, hogy
viszontszerethetjiik Oket, mert jézanok vagyunk. A mérleg
ismét a ,kovetel” rovat oldalara fog billenni.
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23. Szakértéhoz fordulunk

Valészintlileg minden felépiilt alkoholistanak sziiksége volt
valamikor szakember segitségére, és igénybe is vett ilyet.
Az A.A. nem nyujt ilyen természetli szolgaltatast. Az elsé
két A.A.-tag, tarsalapitéink, orvosokhoz, kérhdzakhoz és
lelkészekhez fordultak.

Amikor mar egy ideje jozanok vagyunk, sok problémank
eltinni latszik. Mégis egyesek maradnak vagy tjak bukkan-
nak fel, melyek szakérték — sziilész, tiidGorvos, fogorvos,
bérgyogyasz, igyvéd, pszichologus — figyelmét igénylik.

Minthogy az A.A. nem foglalkozik ilyen szolgaltatasok-
kal, szakemberekhez kell fordulnunk allaskeresés, munkatigyi
tandcsadas, lelki problémék és hasonldk tigyében. Az A.A.
nem nyujt anyagi segitséget élelemre, ruhazatra vagy szal-
lasra. Vannak viszont megbizhaté, hivatdasos intézmények,
amelyek szivesen segitik az alkoholistat, aki 6szintén jézan
akar maradni.

Nem szégyen beismerni, és nem szabad szégyellni, ha
segitségre van sziikségiink. Hamis Onérzet az, ami megaka-
dalyoz benniinket abban, hogy szakértd segitségét kérjiik.
Ez nem mas, mint hitisag, és a felépiilés akadalya. Minél
érettebb valaki, annél hajlandobb a lehetd legjobb tanacsot
és segitséget elfogadni.

Ha felépiilt alkoholistak ,kértorténetét” megvizsgaljuk,
vilagosan lathatjuk, hogy egy vagy tobb alkalommal mind-
nyajan igénybe vették szakember — pszichiater, orvos, apold,
tanacsado, szocidlis dolgozo, ligyvéd, lelkész vagy hasonld —
segitségét. Az A.A. alapvet® konyve, a Nagykonyv, kifejezetten
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ajanlja (a 69. oldalon) az ilyen segitség igénybevételét. Sze-
rencsére nem taldltunk ellentmondést az A.A. eszméi és az
alkoholizmusban jartas szakemberek tanicsa kozott.

Nem tagadjuk, hogy vannak alkoholistdk, akiknek sok
kellemetlen tapasztalatuk volt szakemberekkel. De nem al-
koholistaknak — és 6k tobben vannak — még t6bb ilyen ta-
pasztalatuk volt. Még nem sziiletett olyan orvos, lelkész vagy
ligyvéd, aki abszolut tokéletes. Ezért, amig beteg emberek
vannak a vildgon, valdszintileg soha nem jon el az az id6,
amikor senki sem kovet el hibat a bajok orvoslasaban.

Az igazsag kedvéért be kell ismerntink, hogy minket, iszé-
kosokat nem éppen kénnyi segiteni. Olykor hazudunk. Nem
tartjuk be az utasitasokat. Amikor pedig jobban lesziink,
a doktort hibaztatjuk, mert nem hozta helyre gyorsabban a
kart, amit mi hetek, hénapok, évek soran okoztunk magunk-
nak. Nem fizettiik ki id6ben szamlankat. Nemegyszer mindent
megtettiink, hogy szabotaljuk tanacsait. Ezzel akartuk be-
bizonyitani, hogy tévesen kezel. Olcsé és csalard gydzelem
volt, hiszen a végén mi viseltiik a kdvetkezményeket.

Vannak koztiink olyanok, akik ma mar tudjuk, hogy vi-
selkedéstiink akadalya volt a sziikséges, jO kezelésnek. Fzt
Ugy magyarazhatjuk, hogy viselkedésiinket betegségiink dik-
talta. Az alkohol alattomos és megtéveszté. Mindenkit az
onrombolé viselkedés rabsidgaba ejthet, sajat jobb meggy6zo-
dése és akarata ellenére is. Nem terveztiik szandékosan, hogy
egészségiinket tonkretegyiik. Alkoholfiigg6ségiink egyszeriien
onmagat védte minden orvosi beavatkozas ellen.

Ha jézansidgunkban is masodkézbol szarmazoé informaciok
alapjan itéljik meg a szakemberek munkéjat, ez figyelmeztetés
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lehet a szdmunkra. Taldn aktiv alkoholizmusunk akar vissza-
lopakodni?

El6fordul, hogy felépiilt alkoholistdk ellentmondé tané-
csokat adnak egyméasnak. Ez megnehezitheti, hogy az 4j tag
szakemberhez forduljon. Ahogyan szinte mindenkinek meg-
van a maga gyogymodja a masnapossagra vagy a megfazasra,
ugy majd’ mindenkinek megvan a kedvenc — és nem kedvenc
— doktora.

Természetesen bolcs dolog olyan alkoholistdk tapasztala-
tainak gazdag tarhazabdl meriteni, akik mér szépen elore-
haladtak a felépiilés utjan. Viszont ami bevalik mésoknak,
nem sziikkségképpen valik be neked. Kinek-kinek maganak
kell vallalnia a felel6sséget sajat tetteiért — vagy tétlenségéért.
Ez rajtad all.

Miutan megfontoltad a kiilonbo6z6 lehetéségeket, megvi-
tattad Gket barataiddal és latolgattad a mellette és ellene
sz010 érveket, egyediil rad harul a dontés, hogy igénybe vedd-e
szakember segitségét olyan dolgokban, mint példaul specilis
hatéanyag betltetése a szervezetbe, pszichoterapia, tovabb-
tanulas, operacid, diéta, dohanyzas, addéligy — mind a te
dontésed. Dontési jogodat tiszteletben tartjuk — és azt is,
hogy meggondold magad, ha a dolgok alakuldsa gy kivanja.

Természetesen nem minden orvosi, pszicholégiai és tudo-
manyos szakember ért egyet mindennel, amit konyviinkben
taldlsz. Ez rendben is van. Hogyan érthetnének mindennel
egyet? Ok nem érezték sajat béritkon az alkoholizmust, mint
mi. Kevesen latnak koziiliik olyan sok iszakos embert, ami-
lyenek mi voltunk hosszi ideig. Mi viszont nem mentiink at
azon a szakmai kiképzésen, amin 6k.
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Ezzel nem allitjuk, hogy nekik van igazuk, nekiink meg
nincs — vagy megforditva. Nekik mas szerepiik van az iszéko-
sok segitésében, mint nekiink.

Reméljiik, hogy ebben a tekintetben te is olyan szerencsés
leszel, mint mi. Tébb szazezren érziink halat a szakemberek
irant, akik segitettek — vagy probaltak segiteni — benniinket.

24. Nem bonyol6dunk érzelmi kapcsolatokba

Régi romantikus torténet, hogy a betegek beleszeretnek az
orvosba, a névérbe vagy egymasba. Felépiilt alkoholistakkal
is megtorténhet ez. Az igazsag az, hogy az alkoholizmus nem
mentesit egyetlen ismert emberi tulajdonsigtél sem.

Régi mondés, hogy a sietségnek banat az ara. Mas bajt
is hozhat, beleértve az ivaszatot is.

Amikor életiinket az iiveg, a soréskorsdé vagy a pohéar
irdnyitotta, sok idot toltottiink intim, személyes tigyekkel
foglalkozva. Akar futd, akar tartés kapcsolatot kerestiink,
ezek — vagy hianyuk — nagyon lefoglaltak minket.

Nagyon sokan voltunk, akik barbél barba, partirél partira
egyre a szeretetet hajszoltuk, és azzal magyaraztuk ivasza-
tunkat, hogy mésok nem értenek meg minket. Masoknak
koziiliink viszont megadta az élet a sziikséges vagy vagyott
érzelmi kapcsolatokat, és mégis ittak. Az alkohol egyélta-
lan nem segitett, hogy felfogjuk, mi a komoly szeretet: sem
az ilyen kapcsolat megteremtésében, sem folytatasaban, ha
az Oliinkbe pottyant. Ehelyett ivaszatunk csak megsebezte,
kifacsarta, s6t talan teljesen eltorzitotta érzelmi vilagunkat.
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Ezért, tapasztalatunk szerint, az alkoholista érzelmi vilaga
nagyon sebezhetd a jézansag korai id6szakaban. Taldn az
ivas késleltetett biokémiai reakcidéja ez? Vagy minden hosszi
és sulyos betegség utani felépiilés velejardja? Talan komoly,
jellembeli fogyatékossag jele? Kérdésiinkre a valasz egyelére
nem lényeges. Barmi legyen is az oka, olyan allapotrdl van
sz0, ami nagy dvatossagra int, mert az ilyen allapot kisértés
arra, hogy olyan gyorsan kezdjiink inni, hogy még elképzelni
sem tudjuk.

Tanui voltunk az ilyen visszaesés tobbféle médjanak. Ami-
kor nagy megkonnyebbiiléssel érezziik, hogy naprél napra
javulunk, kénnyen beleszerethetiink valakibe, aki érdeklodést
mutat irdntunk vagy csodalattal tekint rank. Taldlkozunk
ilyenekkel az A.A.-ban, de azon kiviil is. Az ezzel jar6 érzelmi
Hfeldobottsag” nagyon sebezhetové tesz minket az ivasra.

Pontosan az ellenkez6je is torténhet. Lehet, hogy az ivas
annyira érzéketlenné tett, hogy amikor abbahagytuk, szinte
minden érzelemmel szemben immunisak lesziink. (Egészség-
igyben dolgozdk allitjak, hogy az ivas abbahagyésa utén a
szexualis élet iranti érdeklédés és képesség gyakran honapo-
kig erdsen csokken — de az egészség visszatértével a probléma
szépen eltlinik.) Amig ez a zsibbadtsdg el nem mulik, az
ivashoz val6 visszatérés nagyon vonzé ,gyégyirnak” latszik,
pedig csak nagyobb bajokhoz vezet.

Labilis érzelmi allapotunk befolyasolja régi barataink és
csaladunk iranti érzéseinket is. Ezek a kapcsolatok a tobb-
ség szamara mégis elrendezddnek, ahogy jézansagukat apol-
jak. Méasoknal nagyon érzékeny idoszak kovetkezik otthon.
Most, hogy jézanok vagyunk, meg kell vizsgalnunk valédi
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érzéseinket hazastarsunk, gyermekeink, testvéreink, sziileink,
szomszédaink irant. Munkatarsainkra, tizletfeleinkre, alkal-
mazottainkra és munkaadéinkra is figyelmet kell szentelniink.

(Ivaszatunk gyakran komoly érzelmi kérosodast okozott
azokban, akik kozel allnak hozzank. Nekik is sziikségiik van
segitségre a felépiiléshez. Ok az Al-Anonhoz vagy az Alateen-
hez fordulhatnak.” Bar ezek a tarsasdgok hivatalosan nem
részei az A.A.-nak, &m nagyon hasonlé kozosségek, melyek al-
koholistak csaladtagjainak és baratainak életét konnyitik meg
azéaltal, hogy rélunk és dllapotunkrdl ismeretet szerezhetnek.)

Az évek soran meggydézédtiink annak fontossdgarol, hogy
jozansagunk kezdetén ne hozzunk fontos dontéseket, kivé-
ve, ha azok elhalaszthatatlanok. Ez az évatossag kiillonosen
vonatkozik olyan dontésekre, melyek komoly érzelmi kévet-
kezményekkel jarhatnak. A jézansag els6 és bizonytalan hetei
nem alkalmasak arra, hogy elhamarkodottan egész életiinkre
kihat6 valtoztatasokat eszkozoljiink.

Még egy 6vo intés: katasztrofalis lehet, ha jézansagunkat
olyan személytol tessziik fliggové, akivel érzelmi kapcsolatunk
van. ,Jézan maradok, ha X.Y. ezt teszi.” Az ilyen eljaras
helytelen feltételhez koti felépiilésiinket. Nekiink sajat érde-
kiinkben kell j6zannak maradnunk, figgetleniil attél, hogy
masok mit tesznek — vagy nem tesznek.

Nem szabad elfelejteniink, hogy az erés ellenszenv is ér-
zelmi kapcsolat, és gyakran a régi szerelem ellentéte. Minden
tulzott érzelmet csillapitanunk kell, mert ivasba kergethet.

*Az Al-Anon felnéttekbél, az Alateen (ejtsd: alatin) tizenévesekbol
all6 kozosség. Felvildgositast az Al-Anon Informécié Szolgalattdl lehet
kérni. (E-mail: info@al-anon.hu)
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Koénny{i mondanod, hogy kivétel vagy a szabaly alol. Uj-
donsiilt jézansdgodban azt hiheted, hogy végre igaz szeretetre
talaltal — vagy hogy a jozansagban is kitarto ellenszenv annak
a jele, hogy a kapcsolat soha nem volt rendjén. Lehetséges,
hogy mindkét esetben igazad van — de a jelen pillanatban
okosabb kivarni, hogy attitlidod megvaltozik-e.

Ujra és tjra 1attuk, hogy csupdn néhdny hénapi jézansag
utén az ilyen érzések milyen gyokeresen megvaltozhatnak.
Ezért — az ,El6szor a legfontosabbat!” jelszot alkalmazva
— hasznosnak talaltuk, hogy el6szor csakis jézansagunkra
Osszpontositsuk figyelmiinket, és tavol maradjunk minden
mds veszélyes érzelmi kapcsolattol.

Eretlen és id6 elétti kapesolatok bénitjak a felépiilést.
Csak akkor tudunk érett lelkidllapotban kapcsolatokat te-
remteni masokkal, amikor mar tulhaladtunk a csupan ,nem
ivas” id6szakan.

Csak akkor tudjuk életiinket minden mas vonatkozasban
rendbe szedni, amikor jézansagunk elég szilard alapokon all
ahhoz, hogy kidllja a stressz probajat.

25. Hogyan szabaduljunk a ,,Mi volna, ha...”
csapdajabal?

Az érzelmi kapcsolatokba valé bonyolédas nem az egyet-
len dolog, ami jézansagunkat kiils6 dolgokhoz kotheti. Van-
nak koztiink olyanok, akik hajlamosak jézansagukat akarat-
lanul is méas feltételekhez kotni.
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Egy A.A.-tag mondja: ,Mi, részegesek,” mind »Mi volna,
ha. ..« emberek vagyunk. Alkoholizdldsunk idején nemcsak
itallal voltunk tele, hanem ilyen feltételekkel is: » Ha masképp
volna. .. « Allandéan mondogattuk, hogy nem rigtunk volna
be, ha ez vagy az nem torténik; és nem volna problémank az
alkohollal, ha...”

Ehhez az utébbi ,ha”-hoz mindnyajan hozzatettiilk ma-
gyardzatunkat (vagy kifogasainkat?) az ivasra. Mindnyajan
igy gondolkodtunk: ,Nem innék, ha masképp volna.”

Ha a feleségem (férjem vagy szeretém) nem volna ilyen. . .
ha t6bb pénzem és kevesebb addssagom volna. .., ha nem
volna annyi csaladi problémém. .., ha nem élnék ilyen stressz
alatt. .., ha jobb allasom, jobb lakdsom volna. .., ha méasok
megértenének. . ., ha a vildg nem volna olyan gonosz. .., ha
az emberek kedvesebbek, figyelmesebbek, tisztességesebbek
lennének. . ., ha nem zaklatnanak ivasom miatt. .., ha nem
volna hébort (sehol a vildgon)... és igy tovabb.

Az ilyen gondolkodésra és a beldle fakadd viselkedés-
re visszatekintve ma maéar latjuk: megengedtiik, hogy kiils6
koriilmények iranyitsak életiinket.

Amikor abbahagytuk az ivast, sok ilyen kiilsé koriilmény
veszitett a jelent6ségébdl. Ezek a koriilmények tobbségilink

“Egyes A.A.-tagok ,részegeseknek” vagy ,részegeknek” tituldljik
magukat, akdrmilyen régen jézanok. Mésok jobban szeretik az ,alkoho-
lista” sz6t. Mindkettére j6 ok van. A ,részeges” humoros, véd minket
az elbizakodottsagtdl, és esziinkbe juttatja ivasra valé készségiinket.
Az alkoholista” sz6 6szinte, de tisztelettudébb. Jobban egyezik az
altalanosan elfogadott felfogdssal, hogy az alkoholizmus nem csupan
szandékos gyonyorhajhiszas eredménye, hanem betegség, amelyre nem
megvetéssel kell tekinteni.
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életében egy ideig tartd jézansiag utan elrendezddnek, és
kezdjiik belatni, hogy mas tigyekben mit tehetiink. Kézben
pedig jozan életiink egyre jobb lesz, fiiggetleniil attél, hogy
mi torténik korilottiink.

Aztan egy bizonyos ideig tarté jézansdg utan — puff! — 4j
meglepetés jon. A régi idék ,Mi volna, ha...” gondolkodasa
visszalopakodik, és anélkiil, hogy akarnank, jézansagunk elle-
nére is makacsul tartja magat. Ontudatlanul is feltételekhez
kotjuk jézansdgunkat. Kezdjiik azt gondolni, hogy a jozansag
nagyon ,klassz” — ha minden siman megy, ha semmi nem
megy rosszul.

Valdjaban az torténik, hogy nem vesziink tudomast be-
tegségiink biokémiai és valtozhatatlan természetérol. Az al-
koholizmus nem ismer olyat, hogy ,Mi volna, ha...” Nem
hagy el benniinket egy hétre, egy napra, de még egy érara
sem, hogy egy kiilonleges alkalommal vagy valami rendkiviili
okbdl ihassunk. Akkor sem, ha az életben egyszer eléforduld
eseményroél van szo, vagy valami nagy szerencsétlenség ér —
még akkor sem, ha cigdnygyerekek potyognak az égbdl. Sza-
munkra az alkoholizmus nincs feltételhez koétve, és nincs az
a pénz, amivel felmentést vasarolhatnank aldla.

Eltart egy ideig, mig ez az ismeret belénk ivodik. Néha fel
sem ismerjiik azokat a feltételeket, melyekhez felépiilésiinket
kotottiik, amig sajat hibankon kiviil valami baj nem torténik.
Akkor aztdn — bumm! Erre igazdn nem szamitottunk.

Amikor nagy csalodas ér, természetes visszahatasként az
italra gondolunk. Ha nem kapjuk meg a fizetésemelést vagy
az el6léptetést, amire szamitottunk, ha szerelmi kapcsola-
tunkban valami rosszul sikeriil, vagy ha valaki rosszul banik
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veliink, radobbentink, hogy mindig is arra szamitottunk, hogy
a koriilményeink segitenek majd minket jézannak maradni.

Valahol agyvelonk mélyében egy apréd fenntartas bujt
meg — valami feltétel, melyhez jézansagunkat kotottiik. Csak
arra véart, hogy lecsapjon rank. Igy gondolkodtunk: ,Igen, a
jozansag nagyszeri, és meg is akarom 6rizni.” Koézben pedig
nem is hallottuk a suttogé fenntartast: ,,Akkor, ha minden
gy megy, ahogy én akarom.”

Mi nem engedhetjiik meg magunknak az ilyen ,ha” abran-
dozast. Jozannak kell maradnunk, fiiggetleniil attél, hogyan
banik veliink az élet, hogy nem alkoholistak értékelik-e j6-
zansagunkat vagy sem. Meg kell Orizniink jézansagunkat
mindentdl fiiggetleniil, és nem szabad mas személyhez kot-
niink, kibavét vagy kifogast keresniink.

Ujra és tjra tapasztaltuk, hogy nem tudunk tartésan
jozanok maradni csak a feleség, férj, gyerekek, szeretd, sziilok,
rokonok, barat, allasunk kedvéért; sem azért, hogy kedvébe
jarjunk a fénoknek (vagy orvosnak, birénak, hitelezének) —
senki mds, csak a magunk kedvéért tudjuk megtenni.

Jozansdgunkat barki mashoz (még felépiilt alkoholisté-
hoz is) vagy bdarmilyen feltételhez kotni ostoba és veszélyes.
Ilyen gondolkodéssal: ,Jézan maradok, ha...” vagy ,Jézan
maradok X.Y. kedvéért” (barmi massal toltjiik ki az tires
helyet, mint sajat egészségiink kivansagaval), akaratlanul is
kitessziik magunkat az ivas veszélyének, ha a személyek vagy
a koriilmények megvaltoznak. Ezek pedig minden pillanatban
megvaltozhatnak.

Ha jézansagunk minden mastdl fiiggetlen, semmihez nem
kotodik, akkor megerdsodhet, hogy minden viszontagsagot —
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és mindenkit — elviseljen. Rdadasul, amint latni fogod, ezt
az érzést is meg fogod szeretni.

26. Elévigyazatosak vagyunk, amikor az alkalom
ivasra késztet

Sokféle megoldast talaltunk arra, hogy jol érezziik ma-
gunkat olyankor, amikor masok italt fogyasztanak.

A 42. oldalon szdltunk arrél, hogy tartsunk-e otthon al-
koholt, amikor abbahagyjuk az ivast. Tudjuk, hogy olyan
vildgban éliink, ahol az emberek tobbsége iszik, és nem szamit-
hatunk arra, hogy ezen valtoztatni tudunk. Egész életiinkben
lesziink olyan helyzetekben, hogy alkalmunk lesz az ivasra.
Valosziniileg minden nap latunk maéasokat inni, megfordu-
lunk olyan helyeken, ahol isznak, latjuk és halljuk hirdetések
sokasagat, melyek ivasra buzditanak.

Nem tudunk minden ilyen biztatastol elszigetelddni, és
hiaba is sopankodunk emiatt. Ezért nem kell megfosztani
magunkat a jé tarsasidg orométol. Bar jozansagunk kezdetén
sokkal okosabb nem ivokkal tolteni idénket, mégsem akarunk
elzarkézni a vilagtdl azért, mert masok isznak. Akik nem
ehetnek halat, diét, disznéhist vagy epret, nem vonulnak
barlangba. Mi miért bijjnank el?

Megytiink-e olyan barba, étterembe, klubba, ahol alkoholt
szolgélnak fel?

Igen — néhany hét vagy hénap utan, ha alapos indok van
jelenlétiinkre. Ha varnunk kell valakire, nem fogunk a bar-
pultnal ilni, sz6dat szopogatva. De ha iizleti vagy tarsadalmi
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kotelesség szélit, elmegylink, és mindenben részt vesziink —
az ivast kivéve.

Az els6 néhany hénap alatt valdoszintileg okos dolog keriil-
ni a régi ivocimborakat és a helyeket, ahol ittunk. Okos dolog
kimenteni magunkat olyan ,bulik” alél, ahol a {6 tevékeny-
ség az ivas. Kilonosen fontos ez akkor, ha ilyen helyzetben
kellemetleniil érezziik magunkat.

Elébb-utébb eljon az az id6, amikor csaladi, barati vagy
iizleti kotelezettség miatt tgy érezziik, hogy el kell menniink
— vagy talan el is akarunk menni. Tébb megoldast dolgoz-
tunk ki arra, hogy kellemesebbé tegyiik magunknak az ilyen
alkalmakat annak ellenére, hogy nem iszunk. Most foképp
koktélpartikra és nagy vacsordkra gondolunk, ahol italt is
szolgalnak fel.

Ha a vendéglatd j6 baratunk, elére megmondhatjuk neki,
hogy jelenleg nem iszunk. Azt is, hogy nem varunk el kiilonle-
ges banasmoédot. De megnyugtatd, hogy van legalabb valaki,
aki teljesen megérti eréfeszitésiinket alkoholproblémank le-
gyOzésére. Magunkkal vihetiink egy tapasztalt személyt, aki
nem iszik, vagy legalabb egy tarsat, aki tudja, hogy abszti-
nensek vagyunk, és ez mennyire fontos szamunkra.

Az is hasznal, ha el6tte beszéliink egy felépiilt alkoholisté-
val vagy valakivel, aki a mi oldalunkon &ll, drukkol értiink, és
tokéletesen megérti, milyen kényes helyzetben lesziink. Beszéld
meg, hogy késébb felhivod és elmondod, hogyan ment a dolog.
Felépiilt alkoholistak nagyon oriilnek az ilyen hivasnak. Higgy
nekiink! A.A.-tagoknak nagy 6rémet jelent az ilyen hir.

J6 otlet harapni valamit a parti el6tt, még ha tudod is,
hogy késébb ételt fognak felszolgalni. Megkonnyiti a nehéz
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helyzeteket, ha van valami a gyomrunkban. (Vihetsz magad-
dal valami édességet is.) Ez kiilonosen fontos, ha olyan ren-
dezvényre vagy hivatalos, ahol sokaig iszogatnak evés elott.

Ha ezt elére tudod, taldn kihagyhatod az éra hosszat
tarté ivast, hogy csak az étkezésre érkezz. Sokan csinaljuk
igy. A végén pedig, ha az ivaszat megint hosszan elhtizodik,
tanacsos hamarosan tavozni. Az a néhany vendég, aki észre-
veszi korai tavozdsunkat, nem sokat térodik vele. Tulsadgosan
lefoglalja Oket az ivas vagy mas egyéb.

Amikor egy ilyen partira megérkeziink, ajanlatos mindjart
az italos asztalhoz menni egy pohar szddaért. Senki sem
tudja, hogy van-e alkohol az italunkban. Igy aztén itallal
a keziinkben elkeveredhetiink a tarsasagban anélkiil, hogy
feltlinést okoznank.

Ez a tapasztalat nagyon meglepd volt szamunkra, mikor
el8szor kiprobaltuk. Eszrevettiik, hogy egyrészt mas emberek
nem isznak annyit, mint gondoltuk, méasrészt nagyon kevesen
veszik észre vagy torodnek vele, hogy iszunk-e alkoholt vagy
nem. (A kevés kivételt barataink vagy csalddtagjaink alkotjak,
akik torédnek veliink. Ok oriilnek, hogy ivaszatunk dolgdban
végre tesziink valamit.)

Sokan gondoltuk és mondtuk, hogy ,mindenki” iszik.
Arrdl vitdztunk, hogy mi sem iszunk sokkal tobbet, mint
ismer6seink. Az igazsag az, hogy az évek soran egyre tobbet
ittunk, és mind ritkdbban kerestiik azok tarsasagat, akik nem
isznak. Ezért valéban ugy latszott, hogy ,mindenki” — mar
akit lattunk — ivott.

Most, jéozanon, amikor ,mindenkit” latunk, szinte megvi-
lagosodasként hat, hogy nem iszik mindenki, a tobbiek pedig
sokkal kevesebbet, mint gondoltuk.
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Ilyen alkalmakra szamitva az Gjdonsiilt jézan alkoholista
latolgatja, mit valaszoljon majd ilyen kérésekre:

— Guyere, igyal egyet!

— Mit iszol?

— Miért, hiszen te nem lehetsz alkoholista!

— Nem iszol?

— Egy nem fog megartani.

— Miért nem iszol? — és igy tovabb.

Megkonnyebbiilésiinkre azt tapasztaltuk, hogy ilyen kér-
déseket a vartnal ritkdbban hallunk, és valaszunk sem nyom
olyan sokat a latban, mint hittiik. Nem ivasunk sokkal kisebb
hullamokat ver, mintsem gondoltuk.

Egy kivétel van. Eléfordulhat, hogy egy nagyivé nagyon
agressziv, mert nem iszunk. Ugy hissziik, az ilyen viselkedés
nagyon gyanus. Civilizalt emberek nem csindlnak iigyet abbdl,
hogy masok mit isznak, mit esznek, vagy éppenséggel mit
nem isznak és nem esznek — kivéve, ha nekik maguknak
problémajuk van a dologgal. Kiilonosnek talaljuk, ha valaki
prébal meggydzni egy masik embert, hogy igyék, amikor az
nem akar, foképp, ha ezt olyan emberrel teszi, akinek elég
probléméja volt mar az ital miatt.

Megtanultuk keriilni az ilyen embereket. Ha problémajuk
van, a legjobbakat kivanjuk nekik. Mi viszont nem vagyunk
kotelesek megvédeni dontésiinket sem el6ttitk, sem méasok
elott. Nem vitazunk veliik, és nem is probaljuk meggy6zni
8ket. A mi 4lldspontunk ez: ,Elni és élni hagyni.”

Térjink vissza barataink és rokonaink udvarias, csak gy
odavetett, de jéindulati kérdéseire és esetleges valaszunkra.
Valosziniileg annyi felelet van, mint ahany nem ivé. Elég
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okos vagy ahhoz, hogy megtaldld a véalaszt, ami szdmodra a
legjobb és a legmegfelel6bb.

Az Anonim Alkoholistak tagjai 49 éves tapasztalatuk
soran taldltak néhény sikeres moédszert. Ostobasag volna
ebbdl a bolcsességbdl nem meriteni.

Nagy tobbségiink (bar nem mindenki) azt hiszi, hogy
minél el6bb megmondjuk ismerdseinknek az igazsagot, anndl
jobb. Ezt minden szinlelés nélkiil megtehetjiik, és az emberek
tobbsége értékelni fogja Oszinteségiinket. Batoritani fognak,
hogy tovabbra is tegyliink meg mindent alkoholfiiggéségiink
ellen. Azzal, hogy hangosan megmondjuk méasoknak, hogy
nem iszunk, eltokéltségiinket erositjiik a jézansagra. Ennek
lehet egy mellékterméke is: megesik, hogy hasonlé elhatéa-
rozasra 0sztonoz valakit, aki szintén szeretne leszokni az
ivasrol.

Ezért — megfelel6 alkalommal — sokan nem habozunk
ezt mondani: ,Most nem iszom.” ,Ma (vagy ezen a héten)
nem iszom.” Vagy egyszertien: ,K6szonom, nem kérek.” Vagy
Oszintén: ,Nem kividnom.” Ez legtobbszor kielégiti a kérde-
z6sk6dot.

Ha tovabbi magyardzatra van sziikség, igyeksziink hazug-
sag nélkiil megtenni és gy, hogy masok kénnyen megértsék és
elfogadjak. Készletiinkben ilyen valaszok vannak: ,Egészségi
okokbdl nem iszom.” ,Diétdzom.” ,Orvosi rendelet.” Leg-
tobben kaptunk vagy olvastunk mar ilyen orvosi tanacsot.
»2Megittam a magamét.”  Ittam annyit, amennyit elbirok.”
»,Nem birja a szervezetem.” Ez mind igaz.

Béar az A.A.-ban nem hasznéljuk a ,bornemissza” szot, ez
olyan kifejezés, amit a legtobb ember megért és tiszteletben
tart, ha magunk nem biztatunk mésokat, hogy kovessenek.
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Bar nem ajanlhatjuk, hogy valétlansagot mondjunk —
mert azzal magunknak artunk —, kétségbeesésiinkben mégis
fillentettiink néha, mert igy véltik, hogy artalmatlan, és
zOkkenésmentes emberi kapcsolatokban ez elkeriilhetetlen.

Ha nem ivasunk magyardzatira mondvacsinalt kifogdsok-
ra van szlkség, olyannal prébalkozunk, ami nem tulsagosan
er6ltetett. Ilyen valasz: ,ritka betegségben szenvedek” vagy
»Zyogyszert szedek” talan elhallgattatja az embereket, de
lehet, hogy tjabb kérdésekre vezet.

Azt, hogy ,allergids vagyok ra”, altaldban elfogadjak. Bar
a szakértk szerint az alkoholizmus nem a sz6 szoros értelmé-
ben vett allergia. De az ,allergia” sz6 a mindennapi beszédben
jol jellemzi allapotunkat, mert ha alkoholt fogyasztunk, biz-
tosan szomori kovetkezményei lesznek. Ha ezt mondjuk, az
emberek altalaban elfogadjak, hogy jelenleg nem iszunk, és
nem firtatjak a dolgot tobbé.

Ha pedig azt kérdezik, hogy mit 6hajtunk inni, udvari-
assiaghbdl elfogadhatunk valami alkoholmentes italt, még ha
nem is kedveljiik kiilonoésebben. Tobbséglink fogyaszt szé-
dat, gyumolcs-, illetve zoldséglevet vagy hasonld artalmatlan
italt. (Ha nem nagyon izlik, vagy nem vagyunk szomjasak,
csak szopogassuk.) Ez megkonnyiti helyzetiinket, és lerdz-
hatjuk nyakunkroél az agressziv hazigazdat, aki a vendégek
pohardnak allandé toltogetésében éli ki magat.

Az sem probléma, ha a tdnyérunk mellett sokféle po-
har van kirakva. Egyszertien felforditjuk a borospoharat,
ami értelmes felszolgdléknak elég, még olyan orszagokban is,
ahol a borfogyasztas bevett szokas. Kérhetiink szédat vagy
asvanyvizet. Amikor pedig a pohdarkoszontére keriil a sor,



114 JOzZAN ELET

édeskevesen figyelnek rank, ha pohdr van a keziinkben, ami
nem iires. Hiszen mi a koccintéds lelke? A baratsag kifejezése,
vagy pedig a poharban levé méreg (etil-alkohol)?

Senki sem koteles tapintatlan vagy intim kérdésekre vala-
szolni. Ha nagy ritkdn mégis ilyet kérdeznek, figyelmen kiviil
hagyjuk, kitéré valaszt adunk, vagy témat valtunk. Ha veled
ilyen torténik, ne feledd, hogy felépiilt alkoholistdk szazezrei
veled éreznek, és — ha senki mas nem is — 6k megértik, miért
teszed, és min mész keresztiil. Ha fizikailag nem is, lélekben
veled vagyunk, és biztos lehetsz benne, hogy a legjobbakat
kivanjuk.

Tortént veliink mésféle incidens is. Nem halalosan komoly,
nem is veszélyes, de elmondjuk, hogy megévjunk a felindu-
lastél, ha veled is megtorténik. Néha egy jo szandéku barat
vagy csaladtag tulzottan aggddik felépiilésiinkért, és segitod
szandéka ellenére is zavarba hoz, ha nem vagyunk felkésziilve.

Példaul a nem alkoholista hazastars, aki érthetéen fél,
hogy 1jra ihatunk, felttin6en véd benniinket és kikottyant-
ja: ,X.Y. abbahagyta az ivast.” Vagy egy tulbuzgd barat
meggondolatlanul felhivja masok figyelmét arra, hogy nem
iszunk, a paradicsomlére mutatva: ,,Fiz neked van.”

Helyes, hogy segiteni akarnak, és nekiink erre kell 6ssz-
pontositani figyelmiinket. Nem volna méltanyos elvarni toliik,
hogy azonnal megértsék érzéseinket. Sokan magunk sem tud-
juk, hogyan érziink, amig egy kis jézansag nincs mogottiink,
és a tul érzékeny idGszak el nem mulik.

Természetesen szivesebben dontiink magunk: diszkréten
és nagy felhajtas nélkiil. Viszont ha érzékenyen reagalunk
arra, amit masok tesznek vagy mondanak, csak magunknak
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artunk. Okosabb egy fanyar mosollyal eliitni, elviselni és va-
lahogyan tdltenni magunkat a dolgon. Altalaban 6t percen
beliil tilestink rajta. Talan késobb, amikor megnyugszunk,
tapintatosan megmagyarazhatjuk, hogy — bar nagyra értékel-
jik aggodalméat — jobb szeretnénk mi magunk megmondani
ykifogasainkat”. Azt is hozzatehetjiik, hogy gyakorolni szeret-
nénk, hogyan védjitk meg magunkat tirsasdgban. Igy aztan
neki sem kell aggddnia, amikor egyediil vagyunk.

Kés6bb sokan eljutunk odéig, hogy nem érziink magunk-
ban konfliktust az ital miatt, és nyugodtan meg tudjuk mon-
dani az igazsagot — hogy ,felépilt alkoholistdik” vagyunk,
vagy hogy az A.A.-ba jarunk.

Az ilyen négyszemkozt tortént, bizalmas kozlés nincs
ellentétben az A.A. hagyomédnyos névtelenségével, mely azt
sugallja, hogy senkirdl ne mondjuk ezt el, kivéve 6nmagunkrol.
Réadasul nem publikalas céljabdl tessziik.

Amikor ezt feszteleniil elmondhatjuk énmagunkrél, ki-
mutatjuk, hogy nincs titkolnivalénk, és nem szégyenkeziink,
mert felépiiloben vagyunk egy betegségbol. Inkabb 6nbecsii-
lésiinket Oregbitjiik. Ez a magatartasmod mentesit minket a
szégyen aldl, amivel tajékozatlan emberek bélyegzik meg be-
tegséglink dldozatait. Segit, hogy az ,alkoholista” elkoptatott
fogalmat helyesebb felfogés szoritsa ki.

Mellesleg az ilyen kijelentés gyakran arra vezethet mé-
sokat is — akik szeretnék legy6zni alkoholprobléméjukat —,
hogy segitség utan nézzenek.

Még egy dolog az ivasi alkalmakrol. Sokan vagyunk, akik
rendelkeziink annyi batorsdggal, hogy egyszertien kimentjiik
magunkat és tavozunk, ha az ivasra vald biztatas kellemet-
lenné valik. Nem torédink azzal, hogy méasok mit gondolnak.
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Végeredményben sajat életiink forog kockan. Egyszertien
mindent meg kell tenniink, hogy egészségiinket megorizziik.
Maésok reakciéja az ¢ problémajuk, nem a miénk.

27. Feladjuk régi eszméinket

Az eszmék, melyek életiink részévé valtak, nem tiinnek
el gyorsan, mintegy varazsszora abban a pillanatban, amikor
elhatarozzuk, hogy a dugdt az iivegben tartjuk. A ,bor és
zene” napjai elmultak, de a betegség tovabb él. Ezért idvos
dolog a régi eszméket lenyesni, amint feliitik fejiiket. Hiszen
ez Ujra és djra eléfordulhat.

Azt prébaljuk elérni, hogy fesziiltségtél mentesen és ré-
gi eszméink béklydjatdl szabadon érezziik magunkat. Régi
gondolkoddsmodunk és a beldle fakadd eszmék akadélyozzak
szabadsidgunkat. Hasznavehetetleniil nehezednek vallunkra
— legalabbis igy latszanak, amint 11j megvilagitasban latjuk
Oket. Nem kell tobbé ragaszkodnunk hozzajuk, kivéve, ha
Gjabb vizsgdlat utdn hasznosnak talaljuk oket.

Ma mar meghatarozott normahoz tudjuk mérni gondola-
taink helyességét és hasznossagat. Mondhatjuk: ,Pontosan
igy gondolkodtam, mikor ittam. Segit-e az ilyen gondolkodas
jozannak maradni? Hasznos-e ez nekem ma?”

Sok régi eszménk — kiilondsen az alkoholrol, az ivasrél, a
részegségrol, az alkoholizmusrol (ha gy tetszik, ivasi prob-
lémarél) — hasznavehetetlen vagy egyenesen 6npusztité sza-
munkra, és nagy megkonnyebbiilést okoz, ha megszabadulunk
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toliik. Néhany példa talan elég, hogy bemutassuk, hogyan
szabadultunk meg régi, haszontalan ideainktél.

Serdiil6korban az ivas azt bizonyitotta, hogy kinéttiink
a gyerekcip6bdl, hogy felnéttiink, tapasztaltak és bolcsek
vagyunk; kemény fickdk, akik dacolnak sziileikkel és azokkal,
akik tekintélyt gyakorolnak felettiik. Sokak gondolkodasaban
az ivas szorosan kapcsolodott a szerelemhez, szexualis tevé-
kenységhez, zenéhez, iizleti sikerekhez, sznobizmushoz és a
pazarl6 életmdédhoz. Ha az iskoldban egyaltalan részestiiltiink
valamilyen oktatdsban az alkoholrdl, az csak arra szoritko-
zott, hogy artalmas az egészségre, és jogositvanyunkat el-
veszthetjiik miatta. Sok embernek az a meggy6zddése, hogy
az alkoholfogyasztas erkolcstelen, és blindzésre, szenvedésre,
szégyenre, haldlra vezet. Akar pozitiv, akar negativ érzéseink
voltak az ivassal kapcsolatban, legtobbnyire erések voltak,
és inkabb indulatbdl, mint a jozan észbdl fakadtak.

Ivasrol formalt véleményiink taldn mas emberek vélemé-
nyének at nem gondolt, automatikus elfogaddsa volt. Az ivas
sok ember szamara a tarsasagi kapcsolatok szerves része — ar-
talmatlan, kellemes id6toltés baratainkkal. Masok az étkezés
szitkségszerl velejardjanak tartjak. Ma viszont ezt kérdezziik:
valoban lehetetlen barati kapcsolatokat vagy étkezést ivés
nélkiil élvezni? Az, ahogyan mi ittunk, segitette-e emberi
kapcsolatainkat? Izletesebbé tette-e az ételt?

Ha pedig a lerészegedésre gondolunk, érzéseink — akar
mellette, akar ellene — még erdsebbek. A részegséget vagy
élvezetnek, vagy szégyennek latjuk. Sok ember szamara —
kiilonféle okokbdl — a részegségnek még a gondolata is visz-
szataszitd. Egyesek szamara kivanatos allapot volt nemcsak



118 JOzZAN ELET

azért, mert masok ezt vartdk tolik, és szerették ezt az ér-
zést, de azért is, mert hires emberek népszeriisitették. Vannak
olyanok, akik tiirelmetlenek azokkal szemben, akik nagyon le-
részegednek. A legijabb orvosi adatok nemigen befolyasoljdk
az ilyen felfogast.

Amikor el6szor hallottuk az ,,alkoholista” szét, tobbségiink
kizarélag elhanyagolt kiilsejli, remegd, kellemetlen benyomést
kelto, éreg, kolduld, utcan ajultan fekvo ,csévesekre” gondolt.
Jol informélt emberek ma tudjak, hogy ez badar felfogas.

Ennek ellenére régi, zavaros felfogasunk megragadt ben-
niink, amikor el6szor prébaltunk kijéozanodni. Elvette tisztan-
latasunkat és megnehezitette az igazsiag meglatasat. Késobb
hajlandésagot mutattunk annak beismerésére, hogy felfogé-
sunk téves lehet, vagy legaldbbis t6bbé mar nem egyezik
sajat személyes tapasztalatainkkal.

Amikor végre meggy6ztilk magunkat, hogy elfogulatla-
nul nézziink az ilyen tapasztalatokra és hallgassunk mésok
véleményére, olyan informéciok tarhaza nyilt meg elGttiink,
amire eddig nem is gondoltunk.

Példaul fontoléra vettik ezt a tudomanyos jellemzést: az
alkohol nemcsak a szomjusagot oltja, de tudatmodositd szer
is. Azt is megtudtuk, hogy nemcsak italban talalhatd, hanem
ételben és bizonyos gydgyszerekben is. Manapsag pedig szinte
naponta olvasunk vagy hallunk felfedezésekrél, hogy ez a drog
tobb fizikai kart okoz (sziv, vér, gyomor, maj, agyvels), mint
valaha is gyanitottak.

Gyogyszerszakérték és mas addiktolégusok ma azt allitjak,
hogy az alkohol nem tekinthet6 teljesen artalmatlannak, akar
izgatoszernek, akar nyugtaténak vagy pezsditonek hasznaljuk.
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Masrészt 6nmagaban nem vezet sziikségképpen és minden
esetben fizikai kdrosodasra vagy szellemi leromlasra. Ugy
latszik, az emberek tobbsége kellemetlen kovetkezmények
nélkiil élvezi anélkiil, hogy magénak vagy mésoknak artana.

Megtudtuk, hogy — az orvostudomany szemszogébdl nézve
— amikor iszunk, egy drogot bocsajtunk be szervezetiinkbe,
ami tiladagolas esetén részegséget okoz. Ezzel a droggal
valé visszaélés, kozvetleniil vagy kozvetve, sokféle — fizikai,
pszichologiai, csaladi, szocialis, anyagi és hivatasbeli — problé-
méra vezethet. Ezért ahelyett, hogy azt néznénk, mit tett az
alkohol értiink, kezdjik azt latni, mit tesz egyes emberekkel.

Azt is megtudtuk, hogy bdrki, aki az ivas kovetkeztében
valamilyen bajba keriil, betegségben szenved, amit ,,alkoholiz-
musnak” hivunk. Ennek aldozatava eshetiink korra, vallasra,
nemre, intelligenciara, szarmazasra, érzelmi allapotra, fog-
lalkozasra, csaladi allapotra, er6s szervezetre, taplalkozasi
szokasokra, tarsadalmi vagy anyagi helyzetre és jellemre vald
tekintet nélkiil. A lényeg nem az, hogy mennyit, mikor vagy
miért iszunk, hanem hogy milyen hatést gyakorol életiinkre —
mi torténik, ha iszunk.

Miel6tt felismerjiik ezt a betegséget 6nmagunkban, tal
kell tenni magunkat az agyoncsépelt, régi hiedelmen, mely azt
sugallja, hogy szégyenletes dolog és gyongeség jele beismerni
azt, hogy tobbé nem vagyunk képesek (és soha nem is voltunk)
az ital f6l6tt uralkodni.

Gyongeség? Az igazsag az, hogy komoly batorsig kell
ahhoz, hogy kertelés, 6namitas és kifogasok nélkiil, a tényeket
latva szembenézziink a teljes igazsdggal. (Nem szép dolog a
dicsekvés, de 6szintén szélva sokan Ugy gondoljuk, hogy az
o6namitdsban vildgbajnokok voltunk.)
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Az alkoholizmusbdl val6 felépiilés folyamatat téves esz-
mék is elk6dositik. Emberek milliéihoz hasonléan mi is azon
toprengtiink, miért nem hasznaljak akaraterejiiket azok, akik
a szemiink lattara ittdk haldlra magukat. Ez az idejétmilt
vélekedés makacsul tartja magat, hiszen sokan lattunk olyano-
kat, akik az igynevezett ,szuper” akarater6é balvanyai voltak.
Talan a csalad vagy a kornyék legendas, 6reg Jozsi bécsijat.
Evekig jol ismert korhely és fenegyerek, aki hirtelen feladta a
,bort, néket és dalolast”, és 50 éves kordban a korrektség és
feddhetetlenség példaképe lett. Egy csdppet sem ivott tobbé.

Az a gyerekes gondolat, hogy mi is hasonléképpen tehe-
tlink, amikor eljott az idénk, nem mas, mint veszedelmes
o6namitas. Mi nem lehetiink valaki mas. Csak énmagunk lehe-
tiink. (Nem vagyunk az a nagypapa sem, aki ,90 éves kordig
naponta egy liter palinkat ivott”.)

Ma mar megallapitott tény, hogy az akaraterd egymaga-
ban annyit sem ér az alkohollal szemben, mint a rak ellen.
Ezt sajat tapasztalatunk ismételten is bizonyitja. Legtobben
megprobaltuk egyediill megoldani probléménkat, akar ab-
ban reménykedve, hogy mérsékelni tudjuk, akir abban, hogy
abbahagyjuk ivaszatunkat, de probalkozasunknak nem volt
tartés eredménye. Még ezek utan sem volt kénnyl beismerni,
hogy segitségre szorulunk. Még ezt is a gyongeség jelének
tekintettiik. Igen, egy masik hiedelem &ldozatava lettiink!

Végiil feltettiik magunknak a kérdést: Nem volna okosabb
egy nalunk hatalmasabb eréforrast keresni és felhasznalni
ahelyett, hogy makacsul er6lkédnénk? Hiszen tjra és jra
eredménytelenek voltak prébalkozasaink. Nem valami okos
dolog so6tétben tapogatdzni, amikor csak egy mozdulatba
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keriil felkapcsolni a villanyt. Nem jézanodtunk ki a magunk
erejébdl. Azt se magunktél tanultuk meg, hogyan lehet jézan-
nak maradni. Az 6romteli jézansag sem egy emberre szabott
feladat.

Amikor — még ha futdlag is — elgondolkodtunk néhany
1j eszmén, mely régi nézeteinktdl kilonbozik, mar komolyan
meg is indultunk a boldog, egészséges élet itjan. Pontosan
ez tortént ezer és ezer alkoholistaval, akik pedig hittel hitték,
hogy soha nem tudnak ezen az uton elindulni.

28. Olvassuk az A.A. iizenetét

Azt mondjak, hogy az ember latas, tapintas és hallas
segitségével tanul a legkdnnyebben. Az olvasas tovabb erdsiti
ismereteinket.

Szamos j6 kiadvany van az alkoholizmusrol, de olyan is,
ami kevésbé j6. Sokan gazdagitottuk més iranyu ismeretein-
ket olvasidssal. Az A.A. nem teszi magiéva, de nem is ellenzi
mésok kiadvanyait. Mi egyszeriien sajatunkat bocsatjuk ren-
delkezésedre.

Olyan volt iszékosok is sok idét toltenek A.A.-olvasma-
nyokkal, akik azel6tt nem sok kart tettek konyvekben. Kétség-
telentil ez a legjobb mddja annak, hogy az A.A. bolcsességé-
r0l széles korii és kozvetlen ismereteket szerezziink, ahelyett,
hogy halloméasra hagyatkoznank.

Ot A.A.-kényv és egy ehhez a konyvecskéhez hasonld
kiadvény létezik.”

"Két tovabbi A.A.-kényv, a Napi elmélkedések és az ,Add tovdbb”,
e mli megjelenése utan késziilt.
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Anonim Alkoholistdk

Az A A -tapasztalat alapvet6 kézikonyve.

Mai formajaban az A.A. ebbdl a konyvbol nott ki. Ere-
detileg koriilbeliil szaz alkoholista irta, akik egymast segitve
maradtak jézanok. Néhany évi jézansag utan leirtdk, mit
tettek, és beszamoldjuknak ezt a cimet adtak. Kozosségiink
igy kezdte magat ,,Anonim Alkoholistak”-nak nevezni.

Ebben a konyvben kezdeti A.A.-tapasztalataikat irtdk
le azok, akik el6szor prébalkoztak vele. A konyv szadmunkra
minden A.A.-eszme els6dleges forrasa — akarmilyen sokszor
olvassuk is. Legtobb tagunk szerez egy példéanyt, mikor az
A.A.-ba jon, hogy az A.A. alapvetd eszméit magabdl a for-
rasbdl, ne pedig masod- vagy harmadkézbol meritse.

A tagok gyakran ,Nagykonyv”-nek nevezik az Anonim
Alkoholistdkat, bar nem tekintik szentirasnak. Az elsé kiada-
sat (1939-ben) olyan papirra nyomtak, ami nagyon vastagga
tette, és humorosan Nagykonyvnek becézték.

Az alapvetd tizenegy fejezetet Bill W., az A.A. tarsala-
pitéja irta. A t6bbi fejezetben mas A.A.-tagok mondjak el
élettorténetiiket. A konyv tartalmaz még egyéb hasznos tud-
nivalékat is.

Abban az idében, amikor még nagyon kevés A.A.-csoport
volt a vilagon, sok ember csak ezt a konyvet elolvasva tudott
kijézanodni. Ez még mindig igy van azokkal, akik a vilag
elszigetelt részein élnek, vagy a tengereken dolgoznak.

Azok, akik rendszeresen olvassdk, azt allitjak, hogy is-
mételt olvasdsa sokszor a koényv mélyebb értelmét hozza
felszinre, melyet az els6 olvasdasnal nem vettek észre.
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Tizenkét Lépés és Tizenkét Hagyomdny

Ez a konyv az A.A. alapelveit a Nagykonyvnél behatob-
ban térgyalja. Ezt is Bill W. irta. (,,Tizenketté—Tizenketts”-
nek becézziik.) Akik az A.A. felépiilési programjat komolyan
akarjak tanulmanyozni, ,tankényvként” hasznéljak a Nagy-
koényv mellett.

Ez a kisebb kotet, amely 13 évvel az Anonim Alkoho-
listak utan irédott, mind egyéneknek, mind csoportoknak
megmagyarazza az A.A.-életmodd elveit. A Tizenkét Lépés
az egyén fejlédését segiti, melyrdl a Nagykonyv révidebben
ir. A csoport alapelvei — a Tizenkét Hagyomany — a préoba-
szerencse moddszer révén kristalyosodtak ki a Nagykonyv
megjelenése utan. Leirja mozgalmunkat és azt, hogy mi teszi
egyediilallova, minden mas tarsasagtol killonbozévé.

Az Anonim Alkoholistdk felndéttkorba lép

A ko6z6sség meginduldsanak rovid torténetét és az elsd
20 év novekedését irja le. Elmondja, hogyan nétt ez az egykor
reménytelen esetnek szamito, exrészegesekbdl allo, kis bator
kozosség vildgszerte elismert mozgalommaé, annak ellenére,
hogy kevés esélye volt. A torténet érdekfeszito olvasmany, és
segiti felépiiléstinket.

Bill igy ldtja

Bill W. irasaibdl és kiterjedt levelezésébdl Osszegytijtott
tomor anyag. Betilirendes mutaté segiti az olvasot az oldal-
szam megjelolésével, hogy az érdekelt témardl olvashasson.
Sokan vagyunk, akik naponta elolvasunk egy oldalt. Ez tévol
tartja t6link az italt.
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Dr. Bob és a derék oregfiik

Az A.A. tarsalapitéjanak eseménydus élettorténete, az
elsé A.A.-tagok visszaemlékezéseivel dtszéve. Ugy irja le a
dolgokat, ahogy torténtek — olykor nagyon is emberi visza-
lyokrél, de mindig szeretd segitékészségrol olvashatunk.

FEljutottunk a hitre. ..

Alcime ez: A.A.-tagok lelki élményei. Hetvendt tag leirja,
mit jelent szdméara a ,nalunk hatalmasabb Er6”. Megkozeli-
tése a hagyoményos vallasos értelmezéstél a humanisztikus
és agnosztikus szemléletig terjed.

Pamfletek

Vilagszolgalatunk kiadasdban az A.A.-program kiilonféle
szempontjait vilagitjak meg.

Ezeket nagy kortltekintéssel allitottak ossze az A.A. ame-
rikai és kanadai kiildétteinek gondos feliigyelete alatt, hogy
az A.A. gondolkodasanak lehetd legszélesebb korii kifejezését
képviseljék. Lehetetlen az A.A. miiko6dését megérteni ezek-
nek a kiadvanyoknak a behat6 ismerete nélkiil. (A magyar
nyelven is megjelent fiizetek listdja a konyv végén taldlhaté.)

Ezen kiviil az A.A. Altaldnos Szolgalati Hivatala kétha-
vonta kiad egy korlevelet, melynek cime Boz 4-5-9", valamint
egyéb kozleményeket és az évi Altaldnos Szolgalati Konferen-
ciarél sz6lé beszamolot.

Sok A.A.-tag kezdi és végzi napjit néhany percig tarté
A A -olvasméannyal. Ez kival6 dnfegyelmezd eszkoz az alkoho-
lizmusbdl val6 felépiilésre. Egy tag irja: ,Akkor hagyd abba
az olvasast az A.A.-rél, amikor mar mindent tudsz réla!”

*Postafick 4-5-9
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Sok tag szamara az A.A.-kényvek és -flizetek olvasisa
felér egy gytiléssel, mert a tdjékoztatas és a lelkesités, amit
tartalmaznak, sehol méshol meg nem taldlhaté. A.A .-kiad-
vanyok olvasdsa az A.A.-gondolkodas kerékvagasaba terel
minket, ami tavol tart az ivastol. Ezért sok A.A.-tag mindig
tart magdnal valami A.A.-anyagot — nemcsak azért, mert az
megdvja az ivasra vezeté gondolatoktél, hanem azért is, mert
a nehéz pillanatokban 1j energiat ad. Az A.A.-kiadvanyok,
melyeket nem talalsz a gytiléseken, beszerezhetok az Infor-
méciés Szolgalati Irodatol: 15636 Budapest, Pf. 258

Telefon: +36 1 251-0051

Mobil: +36 30 749-2221
(Olyan anyagért, amely magyarul még nem jelent meg, a
kovetkez6 cimre irj:

Box 459, Grand Central Station, New York, NY 10163)

A.A. Grapevine'

Az A.A. havi folybirata komoly és humoros cikkeket tartal-
maz. Majdnem minden cikk, grafika, karikatira A.A.-tagok
munkaja. A szerzok nem kapnak tiszteletdijat, és a legtobb
illusztraciot is ingyen adomanyozzak.

Eszmefuttatdsokat, illusztralt torténeteket, A.A.-hireket
tartalmaz, valamint egyéb forrasbél szarmazoé hireket az al-
koholizmusrél, A.A.-tagok leveleit a vilag minden részérél és
lelkesit6 cikkeket (kolteményeket nem).

“Kiejtése: grépvajn. Magyarul: Szél6t8ke. Atvitt értelemben: Hirha-
rang, ill. Szajrdl szdjra. Az A.A. nemzetkozi folydirata, mely 1944-ben
indult.
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Elofizetni a kovetkezd cimen lehet: Box 1980, Grand
Central Station, New York, NY 10163. A legfrissebb szdm
altaldban kaphato A.A.-gytiléseken (angol nyelvteriileten).

29. Gyiilésekre jarunk

Miel6tt konyviink eszméje megsziiletett, alkoholistak szaz-
ezrei probaltak ki a jozan életre vezetd Osszes itt leirt elgon-
dolast, és ezek sikeresnek is bizonyultak. Ez nemcsak olvasmé-
nyok révén tortént, hanem tgy is, hogy beszéltiink egymassal.
El6szor leginkdbb csak hallgattunk.

Te is megteheted, méghozza ingyen. Nem kell semmihez
sem csatlakozni.

Egyszertien azt tettiik, hogy A.A.-gy(ilésekre jartunk. Ezt
teszik évente tObb mint 6tmilliban és mar t6bb mint széz
orszagban. Ne feledd, nem kell belépni azért, hogy bizonyos
A A .-gytiléseket meglatogathass. Ha csupan ,kiprobéalni” aka-
rod az A.A.-t, szivesen latunk, hogy megfigyelj és végighall-
gass egy gyllést anélkiil, hogy egy szot is szélnal. Nem kell
megnevezni magad, dlnevet is hasznalhatsz. Az A.A. megérto.
Nem vezet listat sem tagokrol, sem latogatokrol. Nem kell
semmit sem alairni vagy kérdésekre felelni.

De ha akarsz, tehetsz fel kérdéseket. Az elsé néhany
alkalommal legtébben inkabb csak hallgatnak.

Hasonléan azokhoz, akik A.A.-gylilésen részt vettek, te is
meg fogsz lepddni az elsé alkalommal. A jelenlevék t6bbsé-
ge normalis, egészséges, jobbara boldog és sikeres embernek
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latszik. Nem ugy festenek, mint a karikaturak részegei, csa-
vargdk vagy fanatikus, szdraz bornemisszak.

Réadésul meglatod, hogy baratsiagos banda vagyunk és
sokat nevetiink — 6nmagunkon. Ezért, ha masnapos vagy,
az A.A.-gyiilésen vidam koérnyezetben taldlod magad, hogy
tulessél a masnapossiagon és jobban érezd magad.

Biztos lehetsz benne, mi pontosan tudjuk, milyen érzések
toltenek el, mert élénken emlékeziink masnapos nyomorunkra
és arra, hogyan éreztiikk magunkat els6 gytiléstinkon.

Ha félénk és magadnak valé vagy — mint mi legtébben —,
meglatod, hogy a tagok békében hagynak, ha azt akarod,
mert Ugy kellemesebben érzed magad.

Mégis — legtobben tgy taldltuk — hasznos a gytilés utdn
ott maradni egy falatra és egy rovid beszélgetésre. Erezd,
hogy kapcsolatok teremtésére és négyszemkozti beszélgetésre
szivesen latunk, ameddig jolesik.

Kiilonféle A.A.-gyiilések

Sok amerikai és kanadai A.A.-tag véleményét kértiik ki
konyviinkhoz. Egyik leggyakoribb észrevételiik az volt, hogy
a jozansag megorzésének egyik legbiztosabb maddja kiilonféle
A A -gytilések latogatasa. ,,Ott tanulunk a legtébbet egymas-
tol” — irta egyikiik.

Ha jézan akarsz maradni, természetesen jobb akdrmilyen
A A .-gyiilésre menni, mint barba, partira vagy pedig otthon
iilni az tiveggel!

A malariat gy keriilhetjiik el legbiztosabban, ha tdvol
maradunk a szinyogoktol hemzsegé mocsaraktol. Hasonlé-
képpen: jobb esélyed van jézannak maradni A.A.-gy(lésen,
mint olyan helyen, ahol ivaszat folyik.
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Raadasul A.A.-gytiléseken inditast kapsz a felépiilésre.
A koktélpartik célja az ivas, A.A.-gyliléseken pedig a kozos
célunk a jézansag. Itt — taldn jobban, mint barhol — olyanok
vesznek koriil, akik tudjak, mit tesz veliink az ivas, értékelik
jozansagodat, és sokféleképpen segithetnek, hogy megtartsd.
Azonkivil sok sikeresen felépiilt, boldog és nem ivé alkoho-
listaval taldlkozol. Ezt barokban nem taldlod meg.

Itt kévetkeznek a legnépszertibb A.A.-gytilések, és a bel6-
liikk szarmazé elényok:

Kezddk gyilései

Altaldban kisebb létszdmuak, mint a tobbi gytilés, és
gyakran a népesebb gytilések el6tt tartjak Sket. Barki részt
vehet rajtuk, aki gy gondolja, hogy probléméaja van az ivas-
sal. Egyes helyeken sorozatos eszmecseréket vagy eléadasokat
tartanak az alkoholizmusrol, a felépilésrél és az A.A.-rél.
Maésutt a kérdés-felelet format hasznaljak.

Olyan A.A .-tagok, akik szamos ilyen gytilésen vettek részt,
ramutatnak, hogy nagyon alkalmas kérdések feltevésére, 1j
baratok szerzésére és arra, hogy kellemesen érezziik magunkat
nem iv6 alkoholistak k6zott.

Nyilt gyilések (mind alkoholistakat, mind nem alkoholistdkat
szivesen latunk)

Ezek a gytilések kissé szervezettebbek. Altaldban két vagy
harom 6nkéntes tag beszél a csoport el6tt az alkoholizmusrol,
arrél, hogy mi tortént velik, és hogyan épiiltek fel.

Az ilyen A.A .-el6adés kotetlen. Természetesen kevés olyan
A A .-tag van, aki képzett szonok. Az igazsdg az, hogy még
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azok az A.A.-tagok is, akik foglalkozasuknal fogva képzett
el6addk, A.A.-gytiléseken keriilik a ,szénoklast”. A lehet§
legegyszeriibben és legoszintébben igyekeznek beszélni.

Ami félreismerhetetlen ezeken a gytiléseken, az a megle-
pben Oszinte és egyenes onvallomas. Valosziniileg magad is
nevetve fogod mondani: ,Igen, pontosan igy van!”

Az ilyen gyiiléseken vald részvétel egyik legnagyobb el6-
nye, hogy mindenféle hiteles torténetet hallunk az alkoho-
lizmusrol. Hallani fogsz a betegség kiilonféle tiineteirdl, és
kénnyebben eldontheted, hogy te is dldozata vagy-e.

Természetesen minden A.A.-tag tapasztalata més. Lehet,
hogy hallasz valakit kedvenc italardl, ivaszati szokasairdl és
a velejaré problémdkrol (vagy élvezetekrol) beszélni, melyek
nagyon hasonldk a tieidhez. Olyan eseményekrél is hallasz,
melyek teljesen kiilonbézéek. Eletkoriilmények, foglalkozdsok
és vallasi hovatartozas sok valtozatardl hallasz. Minden tag
csak dnmagardl beszél, csak sajat véleményét fejezi ki. Senki
sem beszélhet az A.A. nevében, és semmivel sem kell egyet-
érteni, amit egy A.A.-tag mond. Szivesen latjuk és értékeljitk
a kiillonb6z6 véleményeket.

Viszont ha figyelemmel hallgatsz, magadra fogsz ismerni
a hasonlé érzések — ha nem is hasonld események — miatt.
Latni fogod, hogy a megszdlald érzései nagyon kozel allnak a
te érzéseidhez akkor is, ha életkoériilményei teljesen masok.

Az A.A.-ban ezt az ,el6addval valo azonosulasnak” nevez-
ziik. Ez nem jelenti, hogy a gytlésen beszélé személy kora,
neme, életstilusa, viselkedése, kedvenc dolgai és bajai azo-
nosak a sajatunkkal. Csak azt jelenti, hogy az & félelmeivel,
felindultsagaval, aggodalmaival és oromeivel egyiitt tudsz
érezni, mert emlékszel, hogy te is igy éreztél.
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Meg fogsz lep6dni, hogy szinte soha nem hallasz olyan
A A -tagot, aki dnsajnalatba meriil, mert megfosztottnak érzi
magat az alkoholtol.

A Dbeszél6 multjaval valé azonosuldsnal még fontosabb az
a benyomads, amit jelen élete gyakorol rad. Hiszen els6sorban
megelégedést, lelki békét, probléméak megoldasat, életkedvet,
lelki egészséget taldlt — vagy keres —, amit magad is szeretnél.
Ha igy van, tarts ki! Ezek a dolgok ragalyosak az A.A.-ban.

Mindezeken til eszedbe juttatja az aktiv alkoholizmus
nyomorat, és ez pedig segit kioltani az ital utani lappangé
vagyat.

Sok A.A.-tag pontosan azokat a tippeket hallotta a fel-
épilésre, melyek utan maga is kutatott. Majdnem minden
tag annyira felfrissiilve és felbatorodva tavozik az ilyen gytilés
utan, hogy az ivas az utolsé dolog, amit kivannak.

Zart eszmecserék (csak alkoholistdknak — vagy olyanoknak,
akik tudni szeretnék, azok-e)

Vannak csoportok, melyek ,nyilt” eszmecseréket tartanak,
melyeken barki részt vehet. De gyakoribbak a ,zart” gytlések
csak tagok (vagy esetleges tagok) szamara. Igy a jelenlevik
szabadon beszélhetnek barmilyen téméarol, ami bant — vagy
érdekel — olyanokat, akiknek problémajuk van az ivassal.
Ezeken a gytiléseken bizalmas beszélgetések folynak.

A gyiilést egy 6nként vallalkozé tag vezeti. Bevezetésiil sa-
jat alkoholizmusérél és felépiuilésérol beszél. Ezutan mindenki
részt vehet az eszmecserében.

Barki, akinek problémaja van, barmennyire kinos legyen
is az, el6hozhatja 6ket, és hallani fogja masok tapasztalatat
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ugyanolyan vagy hasonlé helyzetekben. Boldog és 6romteli
tapasztalatokat is megosztunk. Az ilyen eszmecserék soran
megtanulhatjuk, hogy egy alkoholista sincs egyediil, és nem
is egyediilalld a maga nemében.

Mondjék, hogy az ilyen gytilés az alkoholista iskoldja,
ahol megtanulja, hogyan maradhat jézan. Biztos, hogy az
ilyen gytiléseken sokféle tanacsot hallunk a kiegyenstulyozott
jozansag megOrzésére.

Lépés-gyiilések

Sok A.A.-csoport tart gytilést hetenként, melyek témaja
a felépiilési program tizenkét 1épésének egyike. A Tizenkét
Hagyomény, a Harom Hagyaték,” az A.A.-jelszavak vagy
a Grapevine, az. A.A. havi folydiratanak cikkei szolgalnak
kiindulasul a megbeszélésre. Mas témakat sem zarnak ki,
kiilénosen ha a jelenlevok koziil valaki siirg6s segitségre szorul
valami komoly, személyes problémaval kapcsolatban.

Az Anonim Alkoholistik és a Tizenkét Lépés és Tizenkét
Hagyomdny cimii konyvekkel egyiitt talan a 1épés-gytiilések
segitenek legjobban az A.A.-program alapveté elveinek meg-
értésében. Rdadasul szamos példat nyijtanak az alapveto
A.A.-program sokféle egyéni alkalmazasara és értelmezésé-
re. Azt is megmutatjik, hogyan hasznédlhatjuk nemcsak a
jozansdg megdlrzésére, de életiink gazdagitasara is.

Keriileti, orszdgos és nemzetkozi A.A.-konferencidk

“Felépiilés, Egység, Szolgalat
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Ezeken az Osszejoveteleken a résztvevok szama par szaz-
t6] hiiszezerig™ terjedhet. Egyes konferencidkon csalddtagok
is jelen vannak. Az ilyen mamut-6sszejoveteleket altalaban
hétvégeken tartjak, és sokféle iilésbél allnak. A program-
ban sokszor szerepelnek kiilonféle téméju szeminariumok,
alkoholizmus-szakérték eléadasai, bankett, tanc, szérakoz-
taté programok és hasonlé események, ahol mindenki jol
érezheti magat, mert alkoholmentesek. Bizonyitjak, hogy
jozanul milyen jél érezhetjiik magunkat.

Arra is lehetdséget nytjtanak, hogy taldlkozzunk és meg-
ismerkedjiink méas vidékeken él6 A.A.-tagokkal is. Az ilyen
alkalmak sok tag szdmara kedvenc hétvégi id6toltéssé és
felépiilésiik nagy élményeivé valnak. Fellelkestilve, szép emlé-
kekkel térnek haza, ez segiti 6ket a mindennapi életben, és
gyakran életre sz6l6 baratsagok kezdetét jelenti.

Kell-e egész életiinkben gytilésekre jarni?

Egyaltalan nem. Csak ha akarunk.

Ahogy telnek a jozan évek, sokan egyre jobban élvezziik
a gytiléseket. Orémmel, és nem kotelességbdl megyiink.

Mindenkinek kell ennie, tisztalkodnia, fogat mosnia és igy
tovabb. Evrél évre millidk jarnak dolgozni, sporteseményekre
és templomba, olvasnak és szérakoznak. Ezért egyaltalan nem
rendkiviili dolog, hogy amig éliink, A.A.-gytilésre jarunk, ha
ott jol érezziik magunkat és hasznosnak talaljuk.

Mégis gyakrabban jarunk felépiilésiink els6 éveiben, mint
késébb, mert ez segiti jézansagunkat szilard alapokra fektetni.

*1975. évi adat. Az A.A. alapitdsanak 55. évforduléjan tartott kon-
ferencian Seattle-ben 48 000-en vettek részt.
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Legtobb A.A.-csoport hetenként egy vagy két gyiilést tart.
Ezek egy vagy masfél éraig tartanak. Altaldnosan elterjedt
hit az A.A.-ban, hogy az 4j tagnak ajanlatos legalabb egy
csoport gytlésein rendszeresen részt venni, de idénként mas
csoportokat is tanacsos meglatogatni. Ez lehet&séget nyjt
neki, hogy kiilonféle megoldasokkal ismerkedjék meg. Vala-
melyes rendre is neveli az alkoholizmus elleni kiizdelmében.

Arra is r4jottiink, hogy — kiilénésen kezdetben — fontos
hiiségesen jarni gytilésekre, akarmilyen kifogas mertil is fel a
tavolmaradasra.

A gyiilésre jarasban olyan szorgalmat kell tanisitanunk,
mint régen az ivasban. Van-e olyan ,nagyivo”, akit az idgjaras,
betegség, tlizleti tigyek, vendégek, pénzhiany, késéi ora vagy
barmi més visszatartott, ha inni akart? Ha komoly benniink a
felépiilés szandéka, semmi sem tart tavol az A.A.-gyiilésektol.

Azt is megtudtuk, hogy nem csak akkor kell gytilésre
menniink, ha kisértésiink van az ivasra. Tobb hasznunk van
a gytlésekbdl, amikor jél érezziik magunkat, és esziinkbe
sem jut az ivas. De a nem tokéletesen kielégité gytilés is
hasznosabb, mintha egyéltalan nem megyiink.

A gytilések fontossiaga miatt sokan gyitiléslistat tartunk
magunknél, és soha nem utazunk messzire anélkiil, hogy az
ottani listat meg ne szereznénk. Ez lehetOvé teszi szamunkra,
hogy barhol a vildgon talaljunk gytilést.

Megtanultuk, hogyan lehet pétolni a gytiléseket, ha ko-
moly betegség vagy természeti csapas lehetetlenné teszi a
részvételt. (Csodédlatra méltd, milyen gyakran hallunk esetek-
rol, amikor héfavas, szélvihar, de még foldrengés sem tartott
vissza A.A.-tagokat attdl, hogy szaz kilométerre vagy mesz-
szebbre is elmenjenek gyiilésre. Nemcsak autoval, busszal,
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metréval, de csonakkal, tevehaton, helikopterrel, terepjaréval,
teherautéval, kerékpérral, szénnal is elmennek a tagok.)

Amikor lehetetlen gyfilésre eljutni, potolhatjuk telefonbe-
szélgetéssel, esetleg amatér radioval, de tarthatunk gytilést
Lsonmagunkkal” is; A.A.-irodalmat olvasva.

Olyanok széméra, akik elszigetelten élnek (tavoli tdmasz-
pontokon allomésozé katondk, tengerészek), a Kozponti Szol-
galati Hivatal ,levelez6” szolgédlatot tart fent az A.A.-kapcso-
lat apoldséra. ErtesitOkkel és cimlistdval 14tja el 8ket, hogy
levél vagy magndé révén érintkezhessenek a tobbiekkel, amikor
nem jutnak el gytilésre.

Sokan még jobb megoldast talalnak: Gj csoportot inditanak.

Anyagiak

Az alkoholizmus koltséges. Igaz, az A.A. nem kér tagsigi
dijat, de mi mar draga pénzt fizettiink italboltoknak és mi-
xereknek, miel6tt idekeriiltiink. Ezért sokan majdnem fillér
nélkiil, s6t talan eladdésodva érkeztiink.

Minél el6bb sajat labunkra allunk, annal jobb. Hitelez6-
ink majdnem mindig hajlandok kézremiikédni, ha tudjak,
hogy komolyan igyeksziink adéssagunkbdl kilabalni, ha lassan
torlesztve is.

Mégis van egy kiilonleges fajta kiadas — az ételen, ruha-
zaton, lakbéren kiviil —, amit nagyon hasznosnak talaltunk.
Szerzéje megengedte, hogy kozoljitk versét:

Befektetés

Az els6 hetekben, amikor nem iszol,
Mikor a hitelez6 kopog az ajtén,
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Es a seriff az ablakon,

Te meg a padlén alszol,

Es pénz dolgédban

Az élet s6tétnek és reménytelennek latszik,
Itt az ideje kolteni valamire,
Hogy kibogozd a gubancot:
Tantuszt a buszra,

Hogy eljuss a gytilésre.
Tizcentest™ a telefonra,
Hogy beszélj valakivel.
Otcentest a kalapba,

Hogy érezd, te is szamitasz.
Dollart a presszénak

A gyiilés utdni tereferére.
Mind bdlcs befektetés,

Amit az djonc megtehet.

Ha kenyeret dobsz a vizbe,”
Mindig kalacs jon vissza.

30. Megprobaljuk a Tizenkét Lépést

Egy oreg, falusi doktor mondta: ,Ha semmi sem segit,
kovesd az utasitast!”

*1975. évi 4rak.

** Kenyeret dobni a vizbe” (angol nyelvii kifejezés): jot tenni valakivel
anélkiil, hogy viszontszolgiltatast varnank. Vo.: ,Dobd kenyeredet a
viz tiikrére, és sok nap multdn is megtaldlod.” (Prédikdtor konyve, 11.
fejezet, 1. vers)
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Itt nem beszéltiink a Tizenkét Lépésrol, melyet az A.A.
ajanl, mint az alkoholizmusbdl val6 felépiilés programjat.
Nem is irjuk le és nem magyardzzuk 6ket, mert mindenki,
akit érdekel, megtaldlja mashol.

1935-ben két ember taldlkozott Akronban, Ohio allam-
ban. Mindenki reménytelen részegesnek tartotta dket, amit
ismeréseik szégyenletes dolognak tekintettek. Az egyik Wall
Street-i ,nagyfej”, a masik ismert sebész volt. Mindketten
majdnem haldlra ittdk magukat. Szamos ,karaval” probal-
koztak, és tObbszor a kérhdzat is megjartak. Maguk is agy
lattak, hogy mar nem lehet rajtuk segiteni.

Majdnem a véletlen jatéka révén ismerték meg egymast,
és egy meglepé tényt fedeztek fel: egymast segitve jozanok
tudnak maradni. A kérhédzban meglatogattak egy alkoholizald
ugyvédet, és az is elhatdarozta, hogy megprébalja a dolgot.

Harmasban folytattak — ki-ki a maga életében — az alkoho-
listak segitését. Voltak, akik elutasitottdk segitségiiket, de 6k
tudtak, hogy eréfeszitésiik nem volt eredménytelen. Minden
esetben jozan maradt a ,,segit6”, ha a ,,paciens” tovabb ivott is.

Amint a volt részegeknek ez a még név nélkiili kis csoport-
ja szorgalmasan folytatta kiildetését, 1937-ben radébbentek,
hogy mar hiiszan vannak. Nem kritizdlhatjuk 6ket, mert
csodat lattak a dologban.

Megallapodtak abban, hogy irdsba foglaljak, mi tortént
veliik, hogy tapasztalatukat szélesebb kérben is megismer-
tessék. Elképzelhetd, milyen nehéz volt megegyezni abban,
hogy valéjaban mi is tortént. Csak 1939-ben tudtak valamit
publikdlni, amiben mindnyéjan egyetértettek. Akkor mar
koriilbelil szazan voltak.
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Leirtak, hogy a felépiilés utja, melyet kovettek, tizenkét
1épésbdl all. Abban is hittek, hogy mindenki célba jut, aki
ezt az utat koveti.

Szdmuk ma mar t6bb mint egymillis.” Majdnem egy-
hangt meggy6z6désiik ez: A gyakorlat azt mutatja, hogy
semmi sem biztositja jobban jézansagunkat, mint a mas al-
koholistdkkal végzett behaté munka. Mikor més eréfeszités
eredménytelen, ez sikerre vezet.”

Sokan vagyunk olyanok, akik hosszt id6n at kiiszkédtiink
az alkohollal. Id6rél idore abbahagytuk, mégis el6bb-utobb
visszatértiink az ivashoz, és egyre nagyobb bajba keveredtiink.
De a Tizenkét Lépés utat mutat a felépiilésre. Ma mar nem
kell kiiszkodniink. Az 4t pedig nyitva all az tjak el6tt.

Sokunknak csak halvany fogalma volt arrél, hogy mi
is az A.A. Ugy latjuk, hogy manapsig toébb hamis, mint
igaz informéaci6 kering az A.A.-rél. Ezért ha nincs személyes
tapasztalatod réla, el tudjuk képzelni, mennyi torz és hamis
benyomaést szerezhettél, hiszen benniink is voltak ilyenek.

Szerencsére nincs szitkség arra, hogy téged ilyen téves
informaécié félrevezessen, mert nagyon konnyi az igazi A.A.-t
latni és hallani. Az A.A.-kiadvanyok (122-125. oldal) erede-
ti forrasai azoknak a tényeknek, melyek minket is nagyon
megleptek. Nem kell mésodkézbol szarmazd hirekre hagyat-
koznod, mert egyenesen a forrashoz fordulhatsz, és tgy al-
kothatsz véleményt.

Akaraterénket talan jol hasznalhatjuk arra, hogy targyila-
gos képet alkossunk az A.A.-rél. Biztos, hogy az alkoholistak

*1975. évi adat. 1995-ben 2,5 millié jozan tagunk van.
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er¢s akarattal rendelkeznek. Gondolj csak arra, milyen fon-
dorlatos eszk6z0khoz folyamodtunk, hogy — minden akadaly
ellenére is — italhoz jussunk. Csak a reggeli felkeléshez — po-
csék gyomorral, kiszaradt szajjal, égnek allé hajjal — olyan
er6s akarat kell, amilyenrol nem ivék csak almodni mernek.
Mikor sajgoé fejjel végre felkeltél, nagy eréfeszitésre volt sziik-
séged, hogy végigvergddj a napon. Igen! Az igazi ivok igazi
akaraterével rendelkeznek.

A triikkk az volt, hogy ezt az akaraterét egészségiink
szolgalataba allitsuk, és kényszeritsiik magunkat, hogy a
felépiilés lehetOségeit alaposan megvizsgaljuk még akkor is,
ha ez nytigosnek latszott.

Talan segit, ha arra gondolsz, hogy A.A.-tagok nem ki-
vancsiskodnak. Ugy t{inhet f6l, hogy nem is nagyon figyeliink
rad, mert az id6t azzal toltjilk, hogy sajat betegségiinkrdl
mondjuk el a kendo6zetlen igazsagot. Mi sajat felépiilésiin-
kon dolgozunk, ezért sajat javunkat szolgdljuk, amikor veled
beszéliink. Segiteni akarunk, de csak akkor, ha akarod a
segitséget.

Lehet, hogy az alkoholprobléma — mint sok pszicholégus
mondja — olyan betegség, melynek jellegzetes vonasa az 6nzés.
Nem minden alkoholista 6nz6, bar sokan felfedeztiik magunk-
ban ezt a hajlamot. Masok kisebbségi érzéssel kiiszkodtek,
és csak akkor érezték magukat masokkal egyenlének vagy
nalukndl jobbnak, ha ittak.

Barmelyik tipushoz tartozunk, ma mar tudjuk, hogy na-
gyon 6nzok voltunk: els6sorban sajdt érzéseinkkel, sajdt prob-
léméainkkal, sajdt miltunkkal és jovonkkel torodtiink, és azzal,
hogyan reagalnak masok rednk. Ezért, ha megprobalunk mé-
sokkal kommunikalni és mésokat segiteni, igazi felépiilést
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hoz szamunkra, mert segit, hogy kilépjiink énmagunkbdl.
Masokat segitve magunkat gyogyitjuk — még akkor is, ha
nem szivbdl tessziik. Prébald meg egyszer!

Ha igazan hallgatod (nem csak hallod), amit masok mon-
danak, rajohetsz, hogy a beszél6 csendesen fejedbe lopako-
dott, és azt irja le, amit ott 14t — megnevezhetetlen, hompoly-
g6 félelmet, fenyegetd katasztrofat — ha nem is ugyanazokat
a szavakat és eseményeket, melyek az eszedben jarnak.

Akér igy van, akdr nem, majdnem biztos, hogy jot ka-
cagsz a tobbi A.A.-taggal egyiitt, és valdsziniileg egy-két
Otlettel gazdagodsz a jozan életre. Toled fligg, hogy akarod-e
hasznalni 6ket.

Barhogyan dontesz is, ne feledd, hogy ezeknek az eszmék-
nek a feltardsa masok el6tt a felépiilés egyik 1épése szamunkra.

31. Utnak indulsz

Reméljiik, vildgos elotted, hogy az ivast nem vessziik
kénnyelmiien. Az alkoholizmus megérdemli, hogy haldlosan
komolyan vegyiik, és igy is tesziink. Nem tartjuk a beteg
alkoholistardl szol6 tréfakat mulatsdgosnak, kivéve, ha ma-
gunkrol mondjuk el ket — jozanon. Komolyan vessziik, ha
valaki bertugéassal fenyegetézik. Olyan ez, mint az orosz rulet-
tel incselkedni.

Annak ellenére, hogy komolyan vessziik az alkoholizmust,
latni fogod, hogy tréfalkozni tudunk multunkon és felépiilé-
stinkon. Hissziik, hogy ez egészséges. Biztosan nem fenyegeti
eltokéltségiinket, hogy javuljunk és tigy is maradjunk.
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Sokan a sir szélén alltunk. Ismerjiik a csontig hato kint.
De a reményt is ismerjiik, mely dalt vardzsolt sziviinkbe. Re-
méljiik, hogy konyviink tobb batoritast hozott, mint fijdal-
mat. Ha problémdd van az ivassal, j0l ismered a fajdalmat és
az egyediillétet. Szeretnénk, ha meglelnél valamit abbdl a
békébol és 6rombdél, amit mi talaltunk, amikor az élet hul-
lamhegyeit és -volgyeit immar tiszta fejjel és erds szivvel
néztiik.

Kétségtelen, hogy a jozan életnek csak a kezdetén va-
gyunk. Ujra és Gjra tanulunk 4j dolgokat, melyek segitenek.

Ahogy jozan maradsz, biztosan magad is 4j 6tletekkel
fogsz el6jonni, és tovabb is adod Oket. Oszd meg Sket méa-
sokkal! (Emlékszel? Mar a megosztds maga is segit.) Minél
gazdagabb tapasztalataink tarhaza, annal tobb alkoholistdn
segithetiink.

Lesznek kozottiink olyanok, akik egyszer vagy masszor
inni fognak, miel6tt jézansaguk megszilardul. Ha ez veled
torténik meg, ne ess kétségbe! Sokunkkal megtortént, de végre
révbe értiink. Prébalj arra gondolni, hogy az alkoholizmus
rendkiviil komoly betegség, és a visszaesés veszélye éppugy
fenndall, mint mas betegségek esetén, am felépiilésre mindig
van lehetGség.

Ha visszaesések utan sem adod be a derekadat, és hajlan-
do6 vagy 1j utakkal préobalkozni, tapasztalatunk arrél gy6z
meg minket, hogy utitarsak szazezreivel 1éptél a boldog, egész-
séges élet utjara. Reméljiik, személyesen is latni fogunk ko-
rinkben.

De barmerre vezet utad — veliink egyiitt vagy egyediil—,
jokivansdgaink mindig kisérni fognak.
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