


Azoknak az alkoholistaknak szeretnénk
segiteni ezzel a fiizettel, akik az életben
semmire sem vagynak jobban, mint a
jozansagra. . ., akik képtelenek megsza-
badulni az alkoholizmustol.

A vildg LEGBOLDOGTALANABB embere a kronikus alkoholista,
aki szakadatlanul az egykor megismert életorom utan sovarog, am
az ¢letet nem tudja alkohol nélkiil elképzelni. Szivszaggato rog-
eszméje, hogy valamilyen csoda folytan megszerzett mértéktartds
révén ujra képes lesz élvezni az életet.



Szivbetegség
Rak
Alkoholizmus

Igen,
nem tévedés

Az alkoholizmus halédlos betegség, amelyre nem ismeriink
gyogymodot. Szamos aldozata, mikozben kilatastalan kiizdelmet
folytat a végzetes betegséggel, harcolni kényszeriil a tarsadalom
tobbségének tudatlansagaval is, amely elutasitja, hogy beteg
embernek tekintse az alkoholistat.

Az .alkoholista” sok ember szamara azt jelenti, hogy az illeto
Lzillott” és akaratgyenge”. \Hogy az drdoghe nem tart mértéket?”
— kérdik.

Mi, akik alkoholistak vagyunk, és megprébaltunk mértékkel
inni, pontosan tudjuk, hogy ez képtelenség.

Mert az alkoholizmus tényleg betegség.

Amig tartézkodunk az italtél, jobbara ugy viselkediink, mint a
tobbi ember. Am ha bdrmennyi alkoholt bevisziink a szervezetink-
be, fizikalisan és mentalisan is torténik valami, ami megneheziti
vagy akar lehetetlenné is teszi, hogy megélljunk.

Mar nem vagyunk képesek kontrollalni, meny-
nyit iszunk, de...



Mi ez az

ALKOHOLIZMUSnak
nevezett megfoghatatlan
betegség
?

Az alkohol hatasa az alkoholistara allergids reakciéra hasonlit:
elsopro erejli vagyakozast kelt épp az utan a szer utan, amelyik
csak ront a fizikai szenvedés, az irracionalis viselkedés és a novekvo
mértéki elszigeteltség kovetkezményein.

A gyakorlé alkoholista szellemi és testi allapotat olyan mérték-
ben befolyéasolja az alkohol folyamatos fogyasztasa, hogy az ital
beszerzését leszamitva hosszi id6szakokon at mindent elhanyagol
és figyelmen kiviil hagy. E16bb vagy utobb a csaladi és tarsadalmi
kapcsolatok totalis tonkremenetele a kovetkezmény, fliggetleniil
attol, hogy a fogyasztas folyamatos vagy szakaszos.

Az alkoholista legfobb probléméaja nem a testében, hanem az
elméjében lakozik. Ha megkérdezziik, miért kezdett bele legutébbi
ivaszataba, jo eséllyel akar szazféle magyarazatot is talal ra.
Egyszer-egyszer elofordul, hogy kideril, mi az igazsag. Az igazsag
altalaban — barmilyen kiilénos is — az, hogy az alkoholista sem
tudja nalunk jobban az okot.

Az alkoholista sajatossiagat, ami kizarja annak lehet6ségét,
hogy szocialis ivo lehessen, testi allergiaval és mentélis fiiggéssel
magyarazzak; a kronikus alkoholista szaméra az egyetlen segitség
a teljes absztinencia.



FELREERTES NE ESSEK!

Nem mindenki alkoholista, aki iszik. Sokan képesek normalisan
inni, karos testi, mentalis vagy tarsadalmi kovetkezmények nélkiil.
Az Anonim Alkoholistak Ko6zossége nem értiik van. Szamukra
az alkohol nem jelent problémat, és csak annyit mondhatunk:
,Legyen mindig igy!”

Ez az tizenet kizarolag azoknak szdl, akik szamadara egész mas
a torténet: sévargas és kényszer, amely egyre mélyebbre taszit a
rémiiletbe és kétségbeesésbe. .. és ez még csak a kezdet.

AZ ALKOHOLIZMUS PROGRESSZIV BETEGSEG,
NEMEGYSZER FOKOZATOSAN ALAKUL KI.

Egyetlen alkoholista sem a padlén kezdi. Az ivasunk és az
azt kiséro viselkedésiink az, amely miatt idével elveszitjiikk ottho-
nunkat, csalddunkat és munkankat. Balesetek, bortonbiintetés,
korhazi kezelés, ongyilkossag és emberolés gyakori kovetkezménye
az alkoholista ivaszatanak. Mi tudjuk, mert alkoholistak vagyunk.

MI TUDJUK, milyen az, amikor elhatarozzuk, hogy nem
iszunk tobbet, majd kinok koézt varunk arra, hogy kinyisson a
kisbolt vagy a kocsma.

MI TUDJUK, milyen tobb pénzt kolteni, mint amit meg-
engedhetiink magunknak; lopasra vetemedni; a legkiilonb6z6bb
helyekre italt dugdosni; felébredni tgy, hogy nem tudjuk, hol
voltunk és mit csindltunk, vagy éppen nagyon is jol tudni.

MI IS éreztitk mindazt a szorny maganyt, elkeseredést, de-
pressziot, blintudatot és onutdlatot, ami ezzel a betegséggel jar.

BEKERULVE AZ ANONIM ALKOHOLISTAK KOZOSSE-
GEBE réjottiink, hogyan tudunk ledllni az ivéssal tigy, hogy nem
is kezdjik tjra. Raadasul azt is felfedeztiik, hogy az élet alkohol
nélkil nemcsak hogy kibirhaté, de hatarozottan élvezhetd. Mi-
helyt nem kiizdottiink tovabb az ellen, hogy alkoholistak vagyunk,
azonnal jobban lettiink.



CSAK TE DONTHETED EL
Alkoholista vagy?

Erre tgy tudsz valaszolni, hogy felteszed magadnak a ko-
vetkez6 kérdéseket, és a lehet6 legészintébben valaszolsz rajuk:

lgen Nem

1. Boldogtalannd teszi a csaladi életedet az ivas? — [_]
2. Elhanyagolod csaladod jolétét az ivas miatt?
3. Azért iszol, mert félénk vagy masokkal szemben?
4. Hatdassal van az ivas a jo hiredre?
5. Azért iszol, hogy elmenekiilj a gondoktol és

a bajoktol?
6. Iszol egyediil?
7. Volt, hogy nem mentél dolgozni az ivas miatt?
8. Kevésbé vagy ambiciézus, amidta iszol?
9. Kevésbé vagy hatékony, amiéta iszol?
10. Veszélyezteti az ivas az allasodat vagy vallalko-

zésodat?
11. Ereztél valaha biintudatot ivds utan?
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12. Vannak anyagi nehézségeid az ivas miatt?



13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

Ha iszol, betévedsz méltatlan helyekre, vagy
szandékosan keresel ilyeneket?

Sévarogsz ital utan a nap bizonyos szakdban?
Okoz alvasproblémét az ivas?

Kell innod masnap reggel?

Azért iszol, hogy legyen 6nbizalmad?

Volt teljes emlékezetkiesésed az ivas miatt?

Fordultdl méar orvoshoz az ivas miatt?

Keriiltél korhazba vagy bortonbe az ivas kovet-
keztében?

Kiértékelés:

Ilgen Nem

d
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Ha csak egyetlen kérdésre is IGEN-nel valaszoltéal, az hataro-
zott figyelmeztetés arra, hogy esetleg alkoholista vagy.

Ha barmely két kérdésre IGEN-nel véalaszoltal, esélyes, hogy
alkoholista vagy.

Ha harom vagy tobb kérdésre IGEN-nel valaszoltal, majdnem
biztos, hogy alkoholista vagy.

Hogy miért mondjuk ezt? Mindossze azért, mert tobb szézezer
felépiil6 alkoholista tapasztalatai megtanitottak nekiink néhany
alapveto igazsagot a tiineteinkrdl — és onmagunkrol.



Ha képes vagy beismerni, hogy alkoholista vagy,

VAN REMENY SZAMODRA.

Ma még ugy tlinhet, hogy mindennek vége, ha beismered, hogy
alkoholista vagy. Az A.A. sok ezer tagja viszont tanusithatja azt,
hogy az alkohollal szembeni tehetetlenségiik elfogaddsa nem a
véget, hanem a kezdetet jelentette: felépiilésiik és egy 1j, hasznos,
értelmes élet kezdetét.

Az A.A. programja egyszerii és hasznalhato. Gyakorlatias
program, amelyet alkoholistédk allitottak ossze alkoholistaknak. Ha
Oszintén és mindennél jobban akarod a jozansagot, és fenntartas
nélkiil hajland6 vagy kovetni ezt az egyszerli programot, azzal
garantalod jozansagodat.

AZ A A-TAGSAG EGYETLEN FELTETELE AZ IVASSAL
VALO FELHAGYAS VAGYA.

Ez nem azt jelenti, hogy be kellene iratkoznod, vagy tagdijat
kellene fizetned. Egyszertien eljossz egy A.A.-gyiilésre, ahol olyan
emberekkel talalkozol, akik ugyanazokon mentek keresztiil, mint
te. Menj el minél tébb A.A.-gytilésre! Ily médon a legkiilonfélébb
emberek tapasztalatait ismerheted meg. Talalkozol majd kozottiik
olyanokkal, akikkel azonosulni tudsz: olyanokkal, akik — gy érzed
— megértenek TEGED.

TALAN MEG MOST SEM VAGY MEGGYOZODVE AR-
ROL, HOGY ALKOHOLISTA VAGY.

Ebben az esetben néhany gytlés segithet eldonteni. Csak
annyit kériink, légy nyitott.

MIERT NE PROBALNAD KI AZ A.A. PROGRAMJAT?
Mi kiprobaltuk, és mikodik.



AZ A.A. FELEPULESI
PROGRAMJA

Az A.A. javasolt Felépiilési Programjat a Tizenkét Lépés

foglalja Ossze. A lépéseket az Anonim Alkoholistdk cimi konyv
(az tgynevezett Nagykonyv) adja kozre, amit az Amerikdban
kijozanodott els6 100 tag tapasztalatai alapjan irtak.

—
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11.

IME A TIZENKET LEPES:

Beismertiik, hogy tehetetlenek vagyunk az alkohollal szemben
— hogy életiink irdnyithatatlanna valt.

. Eljutottunk arra a hitre, hogy egy nalunk hatalmasabb Er¢

helyreallithatja elménk épségét.

. Elhataroztuk, hogy akaratunkat és életiinket a sajdt felfoga-

sunk szerinti Isten gondviselésére bizzuk.

. Félelem nélkiil mélyrehatd erkolesi leltart készitettiink ma-

gunkrol.

. Beismertiik Istennek, magunknak és egy embertarsunknak

hibaink valodi természetét.

. Teljességgel készen alltunk arra, hogy Isten megszabaditson

benniinket mindezektdl a jellemhibaktol.

. Aldzatosan kértitk Ot hidnyossagaink felszdmolédséra.
. Listat készitettiink mindazokrol, akiknek valaha karara vol-

tunk, és hajlandéva valtunk mindnyajuknak jovatételt nyujtani.

. Kozvetlen jovatételt nytujtottunk nekik, ahol lehetséges volt,

kivéve, ha ez sérelmes lett volna rajuk vagy masokra nézve.
Folytattuk a személyes leltar készitését, és haladéktalanul
beismertiik, amikor hibaztunk.

[gyekeztiink ima és meditacio utjan elmélyiteni tudatos kap-
csolatunkat a sajdt felfogisunk szerinti Istennel, csak azért
imadkoztunk, hogy felismerjiik veliink kapcsolatos akaratat,
és hogy legyen erénk a teljesitéséhez.



12. E 1épések eredményeként spiritudlis ébredést éltiink at, meg-
probaltuk ezt az tizenetet alkoholistakhoz eljuttatni, és ezeket
az elveket életiink minden dolgdban érvényre juttatni.

Lehet, hogy azonnal megérted e 1épések lényegét.
Ugyanakkor az is lehet, hogy teljesen idegennek tinnek majd
szamodra, olyan szovegnek, amely Istennel és blinokkel van te-
le. Amikor Istenrdl vagy spiritudlis ébredésrdl beszéliink, nem
vezetiink be 1j istenfogalmat és nem probaljuk meg hitedet 1]
megvilagitasba helyezni vagy atértelmezni.

Az A.A.-ban ahany tag, annyiféle a vallasi meggy6z0dés és az
értelmezés is. Csak azt kell elfogadnod, hogy 1étezik egy nalad
hatalmasabb Erd, és hogy sokkal alkalmasabb arra, hogy az
életedet iranyitsa, mint te. Egyesek szamara ez az Er¢ az A.A .-
csoport, vagy a Kozosség egésze.

Eletprogram

Ha alkoholista vagy, kétségteleniil a jozansag a legfontosabb
dolog az életedben. Talan gy gondolod, hogy az dllasod, a csalé-
dod vagy egynémely mas dolog fontosabb. De gondolj bele: ha
nem jézanodsz ki és nem maradsz jozan, komoly eséllyel elveszi-
ted az allasodat, a csaladodat, az ép eszedet, akar az életedet
is. Ha kialakul az a meggy6zodésed, hogy az életben minden a
jozansagodtol fiigg, joval tobb esélyed van kijézanodni és jozan-
nak maradni. Ha barmi mast teszel az elso helyre, csak a sajat
esélyeidet rontod.

Tobbségiink ugy véli, ha alkohol nélkiil akarunk élni, akkor
joban kell lenniink 6nmagunkkal, lelkiismeretiinkkel és a vilaggal.
A Tizenkét Lépés segit nekiink ebben. Segit javitani hozzaallasun-
kon olyan teriileteken, amelyek mindig nehézséget okoztak — mint
példaul emberi kapcsolataink, tarsadalmi helyzetiink, a pénz vagy
a felelosségvallalas terén. Segit megszabadulni a multunk miatt
érzett blintudattol és a jovonkért valé aggddastol.



Az elso pohar...

Sokunknak nehéz volt megérteni, hogy az els6 pohar az, ami
a vesztiinket okozza. Azt bizonygattuk, hogy soha nem az elsé
pohartél ragtunk be, hanem a negyedik, a nyolcadik vagy a
tizenhatodik volt a blinds. Ha csak egy vagy két pohérral ittunk
volna, nem lett volna semmi gond.

A helyzet valdjaban az, hogy nem tudtunk megallni egynél
vagy kettonél. Amint megittuk az els6 poharral, akaraterénk
szertefoszlott, és mar nem volt valasztasunk. Ha nagy ritkan
mégis képesek voltunk kontrollalni, mennyit iszunk, ez abba a
hitbe ringatott benniinket — masnap, a kovetkez6 héten vagy
honapban —, hogy urai vagyunk az alkoholnak. Nem vagyunk.
Eppen az elsé pohar tesz minket doéntésképtelenné. Mindegy,
milyen kicsi is az a pohar, hogy milyen artalmatlannak vagy
vonzonak tinik, mi tartézkodunk téle — csak a mai nap.

Alkoholista az, akinek egy pohar tual sok, de szaz po-
har is kevés.

Csak a mai nap

Az A.A.-ban a mai napban prébalunk élni. Nem egy életre, a
kovetkezo tiz évre vagy hat honapra mondunk le az italrél. Annyit
probalunk csak, hogy ma nem isszuk meg az elsé poharral.

Eppigy a mai napra probaljuk érzéseinket és érzelmeinket kon-
centralni. A multra nem biintudattal vagy kesergéssel tekintiink
vissza, és azon sem aggodunk, hogy mi rossz torténhet a jovében.

Igy maradunk jézanok, csak a mai nap.



El6szor a legfontosabbat. ..

Amikor bejossz az A.A.-ba, talan meglep, hogy olyan férfiakkal
és nokkel talalkozol, akik hosszu évek 6ta nem isznak, mégis jarnak
gytlésre.

Azért jarunk még ma is, mert tapasztalatunk szerint az alkoho-
lizmusbol soha nem lehet kigyégyulni. Nem szamit, milyen régota
vagyunk jézanok, betegségiink azonnal aktivizalédik, mihelyt
megisszuk az elsé poharral, és tovabb sulyosbodik.

Az, hogy képesek vagyunk-e tavol tartani magunkat attol
a bizonyos elsé pohartol, mentalis és lelki egészségiink karban-
tartasatol fiigg. A jozanodas aktiv folyamat, és tapasztalatunk
szerint egyetlen biztos — és 6romteli — médja az, ha az A.A.-val
tartunk. Ez teszi lehet6vé, hogy ne térjiink vissza a régi, pusz-
tit6 gondolkodas- és viselkedésmddhoz, és hogy megoszthassuk
tapasztalatainkat az jjonnan érkezokkel.

Eleinte tobben is azt gondoltuk, hogy ez megszallottsag. Ami-
kor kijozanodtunk, szeretteinkkel akartunk tobb id6t tolteni és a
karriertinkkel vagy a hobbinkkal foglalkozni.

Az id6sebb, bolesebb tagok arra 6sztonoztek, hogy jézansa-
gunk legyen az els6. Hangsulyoztdk, hogy idével mindannyian
megtalaljuk a nekiink megfeleld egyensilyt. Jozansag nélkiil a
jovo nem tartogatna szamunkra mast, mint 6nmagunk és kornye-
zetiink romba dontését — jozansaggal viszont tjra miénk lehet a
vilag.

Legfontosabb kincsiink a jézansag.

Barmennyi ido telt is el legutols6 iva-
sunk ota,

A RESZEGSEGTOL CSAK EGY ITAL
VALASZT EL BENNUNKET.



Az ember a tiikorben*

Ha a vilag egy napra kirallya koronazna,
és 6nz6 vagyad mind beteljestil,

egy tiikkor elé iilve pillants magadra,

s 0t hallgasd meg, ki veled szemben iil.

Mert nem apad, anyad vagy feleséged
itélete a legfontosabb.

Az ember, akinek szava szamit,

a tlikorbdol néz rad: 6nnén magad.

Azt mondjak rélad: ,micsoda férfi,
Oszinte fické, draga cimbora”.

Am tiikér-embered csak a szemedet nézi,
s megvet, ha sandan pislogva allsz oda.

Neki felelj meg, ne torodj senki méssal,
hisz 6 marad mindvégig veled;

sikerrel birkozol veszélyes probéakkal,
ha 6 tarsad, baratod lehet.

Az egész vilagot, mindenkit becsaphatsz,
veregethetik a véalladat;

végil csak tort szivet és konnyeket kapsz,
ha megcsalod tiikor-6nmagad.

L
E S

*Peter Dale Wimbrow (1895-1954) amerikai komponista, radids szinész
és ir6 1934-ben irt, az angolszasz nyelvteriileten maig kozismert verse.



Az Anonim Alkoholistak (A.A.) meghatarozasa

Az Anonim Alkoholistak olyan férfiak és nok kozossége, akik
megosztjak egymassal tapasztalataikat, erejiiket és reménytiket
azért, hogy megoldhassak kozos problémajukat, és segithessenek
masoknak feléptilni az alkoholizmusbdl.

A tagsag egyetlen feltétele az ivassal vald felhagyas vagya. Az
AL A -tagsag nem jar illetékkel vagy dijjal, mi onellatok vagyunk
sajat hozzajarulasainkbol.

Az A.A. nem szovetkezik semmiféle szektaval, felekezettel,
szervezettel vagy intézménnyel, nem politizal; nem kivan semmi-
féle vitaba bocsatkozni, nem tamogat és nem ellenez semmilyen
ugyet.

Els6dleges célunk jézannak maradni, és segiteni méas alkoho-
listak jozanodasat.



Istenem, adj

lelki békét annak elfogadasara,
amin valtoztatni nem tudok;

bdtorsdgot, hogy valtoztassak,
amin tudok;

és bolcsességet, hogy felismerjem
a kiilonbséget!

Az Anonim Alkoholistak Kozponti Irodajanak
elérhetoségei Magyarorszagon:

Postacim: Altalanos Szolgalati Iroda
1536 Budapest, Pf. 258
Telefon: +36 1 251-0051 (15-18 4raig telefon-
ugyelet, maskor lizenetrogzitd)
FE-mail:  info@anonimalkoholistak.hu
Honlap: www.anonimalkoholistak.hu
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