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AZ alkoholizmus koézismerten komoly egész-
ségiigyi probléma. Az U.S.A.-ban a harmadik
legfébb halédlok a szivbetegség és a rak utan —
és nem csak magukat az alkoholistakat sijtja.
Hatésatol masok is szenvednek: otthon, a mun-
kahelyen vagy az orsziguton. Az alkoholizmus
minden évben sok milli6 dollarjaba keril a tar-
sadalomnak. Akar alkoholista valaki, akar nem,
az alkoholizmus mindenképpen befolyasolja az
életét.

Mar sokat tudunk arrél, hogyan ismerhetjiik
fel és allithatjuk meg az alkoholizmust, de ed-
dig senki sem talalt modszert a megelGzésére,
mert senki sem tudja pontosan, hogy miért va-
lik némely alkoholfogyaszt6 alkoholistava. A te-
riilet orvosai és szakemberei nem értenek egyet
abban, hogy mi az oka (vagy mik az okai) az
alkoholizmusnak.

Ebbdl kiindulva az A.A. a mar alkoholistak
megsegitésére koncentral, hogy abba tudjak hagy-
ni az ivast, és megtanuljanak normaélis és boldog
életet élni alkohol nélkiil.



Mi az alkoholizmus?

Az A A. az alkoholizmust betegségnek tekinti.
Az A A.ugy véli, hogy az alkoholisték azért nem
tudnak mértékletesen inni, mert testi és elmebeli
(vagy érzelmi) betegségben szenvednek. Ha nem
hagyjak abba az ivast, alkoholizmusuk majdnem
minden esetben egyre stulyosabbé valik.

Mind az American Medical Association, mind
a British Medical Association (legfels6bb orvosi
szervezetek ezekben az orszdgokban) azt allitja,
hogy az alkoholizmus betegség.

Mik a tiinetek?

Nem minden alkoholistdnal vannak jelen
ugyanazok a tiinetek, de — a betegség kiilénbo6z8
stadiuméaban — sokuk megtapasztalja az alabbi-
akat: Ugy érzi, hogy tarsasagban csak az alkohol
adja meg 6nbizalméat és fesztelenségét; gyakran
akar ,csak még egy utolsét” a buli végén; alig
véarja az ivasra val6 alkalmat és sokat gondol ra;
berug akkor is, ha el6z6leg nem ez volt a szan-
déka; megprobalja kontrollalni ivasat azzal, hogy
valtogat a kiilénbo6z6 szeszes italok kozott; absz-
tinenciat tart, vagy fogadalmakat tesz; sutyiban
iszik; hazudik ivaszatérél; eldugja az tivegeket;
iszik a munkahelyen (vagy az iskolaban); egyediil
iszik; ,filmszakadasa” van (azaz nem emlékszik
masnap, hogy mit mondott vagy tett az el6z8
este); reggel iszik, hogy lekiizdje komoly mésna-
possagét, blintudatat és félelmeit; elhanyagolja
az étkezést és ettdl alultaplalt lesz; méjzsugora
lesz; erGsen reszket, hallucinal, vagy gorcsdsen
rangatozik, ha elvonjak téle az alkoholt.

Mi az A.A.?

Az Anonim Alkoholistak olyan férfiak és nék
vildgszerte elterjedt kozossége, akik segitik egy-
mést, hogy jozanok maradjanak. Ugyanezt a se-
gitséget felajanljak barkinek, akinek problémaéja
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van az ivassal és tenni akar valamit ellene. Mi-
vel 6k maguk is alkoholistdk, ezért kiilonleges
megértéssel fordulnak egy masik alkoholista felé.
Tudjak, hogy milyen érzésekkel jar ez a betegség
és az A.A.-ban megtanultdk, hogyan épiiljenek
fel belsle.

Az A.A.-tagok azt mondjik magukrél, hogy
6k még mindig alkoholistak — akkor is, ha sok
éve nem fogyasztottak alkoholt. Nem mondjik
azt, hogy ,,meggyogyultak”. Ha az ember egyszer
elvesztette az ivas kontrollaldsdnak képességét,
soha tobbet nem lehet biztos abban, hogy nyu-
godtan ihat — mas szdval soha nem véalik , eqyszer
volt alkoholistava” vagy ,ex-alkoholistava’. Az
A A -ban viszont jozan alkoholistava és felépiilt
alkoholistava valhat.

Hogyan segiti az A.A. az alkoholistat?

Az A.A.-ban a felépiilt alkoholistak példa-
ja és baratsaga segiti az 4j tagokat, batoritva
Gket arra, hogy ,csak a mai nap” ne igyanak —
ahogy ezt az A.A.-sok teszik. A ,soha t6bbé nem
iszom”-féle fogadkozasok vagy a holnapi jozan-
sdgért valo aggddas helyett az A.A.-tagok arra
koncentralnak, hogy most ne igyanak — csak a
mai nap.

Azzal, hogy tavol tartjik az alkoholt a szer-
vezetiiktsl, az (jonnan jottek kezelni tudjik be-
tegségiik egy részét — megadjik az esélyt testiik-
nek a gyogyulésra. Ne felejtsiik el viszont, hogy a
betegségnek van egy masik része is. Ha hosszutd-
von is jozanok akarnak maradni, egészséges elmé-
re és egészséges érzelmekre is sziikségiik van. Igy
az 1j tagok elkezdik kibogozni dsszekuszalodott
gondolataikat és tultenni magukat rossz érzése-
iken azaltal, hogy az A.A. Tizenkét Lépés-ét
kovetik a gyogyulés felé. Ezek a Lépések dtlete-
ket és tetteket ajdnlanak, melyek az alkoholistéat
egy boldog és hasznos élethez vezethetik el.

Az 4j tagok rendszeresen jarnak A.A.-gytlé-
sekre azért, hogy kapcsolatot tartsanak tarsaik-
kal és hogy tanuljanak a felépiilési programrol.
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Mi az A.A.-gyiilés?

Az A A. hozzavetilegesen 146 orszagban van
jelen. A csoport tagjai 4ltalaban hetente egyszer
vagy kétszer talalkoznak, hogy A.A.-gyiiléseket
tartsanak. Az A.A.-gytlésnek két tipusa van:

(1) ,Nyitott” gytiléseken a hozzaszolok el-
mondjak, hogyan ittak, hogyan talaltak ra az
A.A.-ra, és ez a program hogyan segitett nekik.
A tagok elhozhatjak rokonaikat, barataikat, és
altalaban barki, akit érdekel az A.A., szivesen
latott vendég ,Nyitott” gytiléseken.

(2) ,Zart” gytléseken csak alkoholistak ve-
hetnek részt. Ezek csoportmegbeszélések, és bar-
mely tag, aki akar, hozzaszolhat, kérdéseket vet-
het fel és megoszthatja gondolatait tarsaival.
LLéart” gytiléseken az A.A.-tagok segitséget kap-
hatnak a jéozansaguk megtartdsdban és a min-
dennapi életiikben felmeriil§ személyes problé-
maikkal kapcsolatban. Mas A.A .-tagok elmond-
hatjak, hogyan kezelték hasonlé probléméaikat
— gyakran a Tizenkét Lépés koziil egynek vagy
tobbnek az alkalmazéasaval.

Ki tartozik az A.A.-hoz?

Mint minden betegség, az alkoholizmus is
mindenféle embert sajt. Igy a ferfiak és nék az
A.A -ban is kiilénb6z8 bérszintiek, eltérs nemze-
tiséghez, vallashoz tartoznak, vagy akar vallasta-
lanok is lehetnek. Lehetnek gazdagok, szegények
vagy csak atlagosak. Barmilyen foglalkozast tiz-
hetnek, mint pl. iigyvéd, haziasszony, tanér, ka-
mionos, pincérné vagy pap.

Az A A. nem készit listat a tagokrdl, de a
csoportok szamon tartjak tagjaikat. Ezek szerint
az A.A. teljes létszama tobb mint 2 millié fére
tehetd.

Teljesen le kell-e ziillenie egy alkoho-
listanak, miel6tt az A.A. segiteni tud?

Az A A.-t 1935-ben inditotta el egy New
York-i broker és egy ohiéi orvos, akik mindket-
ten ,reménytelen” alkoholistak voltak. Az elss
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idékben a legtobb A.A.-tag szintén silyos beteg
volt, ivaszatuk miatt sokan korhazba, elmegyogy-
intézetbe vagy borténbe kertiltek. Azonban egy-
re tébb ember kezdte megismerni az A.A.-t, és
hamarosan sok alkoholista rajétt: nem kell hagy-
nia, hogy betegsége ilyen nagy kart okozzon, fel
tud éplilni az A.A.-ban, mieldtt egészsége telje-
sen tonkremenne, amikor még megvan az allasa
és a csaladja.

Vannak fiatalok is az A.A.-ban?

A Fiatalok és az A.A.” cimd pamflet 10 tag
személyes torténetét irja le, akik 30 éves koruk
elott csatlakoztak. A Tul fiatal?” és az ,,Uzenet
tinédzsereknek” cimi rajzos pamfletek elmond-
jék, hogvan talalta meg tobb tizenéves alkoholis-
ta az A.A.-t. Sok hozzajuk hasonlé fiatal marad
jokedvi jozan, és vallal szerepet az A.A.-ban.

Ki mikodteti az A.A.-t?

Az A.A.-nak nincs valédi vezetGsége. Min-
den csoport szabadon alakithatja ki szokésait, és
a gylléseik megtartasanak modjat, ameddig ez
nem sért més csoportokat vagy az A.A. egészét.
A tagok valasztjak meg a gytlés levezet§jét, a
titkart és a tobbi tisztségviselst. Ezek a tisztség-
viselk nem parancsolnak senkinek; tevékenysé-
giik leginkabb arra iranyul, hogy a gytlések za-
vartalanul folyjanak. Egy atlagos csoport évente
kétszer valaszt 1j tisztségviselGket.

Az egyes csoportok azonban nincsenek elsza-
kadva az A.A. tobbi részétsl. Ahogy az A.A.-
tagok segitik egymast, ugyanigy segitik egymast
az A.A .-csoportok is. Ime harom modszer erre a
segitségre:

a) A foldrajzilag egyméashoz kozel 1évs cso-
portok ,csoportkozi irodat” allitanak fel.

b) A csoportok kapcsolatot tartanak a bu-
dapesti Altalanos Szolgélati Irodaval.

¢) A csoportok kiildotteket valasztanak, akik
képviselik 6ket a negyedévente megtartott ,Kiil-
dottgytilésen”.



Ezen a Kiildottgytilésen” a kiildottek ajan-
lasokat tesznek, melyek szamos kiilonh6z6 A A .-
csoport tapasztalatain alapszanak, de nem alli-
tanak fel szabalyokat és nem bocsatanak ki ren-
deleteket a csoportoknak vagy az egyes tagoknak.

Mennyibe keriil az A.A.-tagsag?

Uj tagok nem fizetnek tagsagi dijat, és a tagok
nem fizetnek illetéket.

Néhany célra viszont sziikséges a pénz: a gyd-
lésterem bérlésére, kave, tea és mas idit6 italok
beszerzésére, A.A. konyvek, pamfletek és folyo-
iratok vésarlasara. Ezért altalaban a gytlés vé-
gén egy kosarat adnak korbe, és a tagok ebbe
tesznek bele, amennyit tudnak vagy szandékoz-
nak adni. A csoportok hozzajarulnak az Alta-
lanos Szolgélati Iroda fenntartédsidhoz és A.A.-s
események lebonyolitasahoz is.

Az A A .-s segitségért, amit egyes tagok mas
alkoholistaknak nytjtanak, az illet6 tagok so-
ha nem kapnak fizetést. Az ¢ jutalmuk — ami
a pénznél sokkal tébbet ér — a sajat egészségiik.
Az A.A.-tagok rajottek, hogy mas alkoholistak
megsegitése a legjobb moédja sajat jozansaguk
megtartdsdnak.

Mit tehet az alkoholista csaladja?

Az A.A. csak az alkoholistakért van, de két
masik kozosség segitheti a csaladtagokat. Az egyik
az ,Al-Anon” csaladi csoport, a masik az ,,Ala-
teen” az alkoholista sziil6(k) tinédzser gyermekei
Szamara.

Mit nem tesz az A.A.?

1. Az A A. nem toboroz tagokat és nem beszél
ra alkoholistakat a csatlakozasra. Az A.A.
olyan alkoholistaknak valo, akik ki akarnak
jozanodni.

2. Az A.A. nem jar utana, hogy egyes tagok
isznak-e vagy sem. Abban segiti az alkoho-
listat, hogy az magdn tudjon segiteni.
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. Az A A. nem valldsos szervezet. Minden tag

szabadon donthet a sajat személyes elképze-
lései alapjan az élet értelmérdl.

. Az A A. nem orvosi szervezet: nem osztogat

gyogyszert, sem pszichidtriai tanacsokat.

. Az A A. nem miikddtet korhézakat, korhé-

zi osztalyokat, elmegydgyintézeteket, és nem
szolgaltat apolasi ellatést.

. Az A A. nem kapcsolddik semmilyen mas szer-

vezethez, de egylittmiikodik az alkoholizmus
ellen kiizd§ szervezetekkel. Vannak tagok, aki
ilyen szervezeteknél dolgoznak, de maganem-
berként, nem pedig az A.A.-t képviselve.

7. Az A.A. nem fogad el pénzt kiils (sem magan,

8.

9.

10.

sem &llami vagy onkorméanyzati) forrdsbol.
Az A A. nem nytjt szocialis szolgaltatést, nem
biztosit lakast, élelmiszert, ruhat, munkat vagy
pénzt. Abban segiti az alkoholistat, hogy jo-
zan maradjon és megszerezze ezeket a dolgo-
kat a sajat erejébdl

Az Anonim Alkoholistak Kozossége megfelel
a nevében szerepld ,,anonim’ szénak. Nem akar-
ja, hogy tagjainak teljes neve vagy arca meg-
jelenjen a médidban, mint pl. radio, tv, hirla-
pok, internet, stb. A tagok mem mondjik el
mas tagok nevét A.A.-n kiviili személyeknek,
de 6k maguk nem szégyellik, hogy az A.A.-
hoz tartoznak. Csak arra szeretnének batori-
tani minél t6bb alkoholistat, hogy segitségért
jojjenek az A.A.-ba. Nem akarjak magukat
hésnek feltiintetni csak azért, mert vigyaznak
a sajat egészségiikre.

Az A A. nem ad ajanldlevelet elitéltek fel-
mentését elbirald bizottsagoknak, iigyvédek-
nek, bir6sagi személyeknek, szocidlis szervek-
nek, munkaadéknak stb.
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Hogyan tudhat meg tébbet az A.A.-ré6l?

Az Anonim Alkoholistak Kozossége a kovet-
kez& budapesti telefonszamon érhetd el:
06 1 251 0051
Levélben is kaphat6 b&vebb informacié gyd-
léseink helyérsl és idépontjarél. Kérésre ingye-
nes ismertetéket is kiildiink. Ezért a kovetkezd
cimre kell frni: Altalanos Szolgalati Iroda,
1536 Budapest Pf.: 258.
Honlapunk itt talalhato:
www.anonimalkoholistak.hu
E-mail cimiink: info@anonimalkoholistak.hu

Néhany magyar nyelven rendelkezésre allé
ismertetd:

44 kérdés

Sziikséged van-e az A.A.-ra?

Bill 3 el6adasa szakembereknek

Levél egy alkoholista néhoz

Kérdések-valaszok a szponzoralasrdl

Az A.A. csoport

A.A. ismertet§ biintetés-végrehajtasi
szakemberek szamara

Az Anonim Alkoholistakrdl — szakemberek
szamara

A klérus kérdez az Anonim Alkoholistakrél

A A. a biintetés-végrehajté intézetekben

Van alkoholista az életedben?

Az Anonim Alkoholistak az egyik tag
szemszdgébdl

Az Gjonnan jovék kérdezik

Hogyan miikddik

Az A.A. és a drogfliggtk

A.A. tagok a gyogyszerekrol és egyéb drogokrol
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10.

11.

12.

A7 ANONIM ALKOHOLISTAK
TIZENKET LEPESE

. Beismertiik, hogy tehetetlenek vagyunk az

alkohollal szemben — hogy életiink irdnyft-
hatatlanna valt.

. Eljutottunk arra a hitre, hogy egy nélunk

hatalmasabb Erd helyreallithatja elménk ép-
ségét.

. Elhataroztuk, hogy akaratunkat és életiinket

— a sajdt felfogdsunk szerinti — Isten gondvi-
selésére bizzuk.

. Félelem nélkiil mélyrehato erkolesi leltart

készitettiink magunkrol.

. Beismertiik Istennek, magunknak és egy em-

bertarsunknak hibaink val6di természetét.

. Teljességgel készen &lltunk arra, hogy Isten

megszabaditson benniinket mindezektsl a
jellemhibaktol.

. Alazatosan kértiik Ot hianyossagaink felszé-

moléasara.

. Listat készitettiink mindazokrél, akiknek

valaha kirara voltunk, és hajlandéva valtunk
mindnyajuknak jovatételt nyajtani.

. Kozvetlen jovatételt nytujtottunk nekik, ahol

lehetséges volt, kivéve, ha ez sérelmes lett
volna rédjuk vagy mésokra nézve.

Folytattuk a személyes leltar készitését, és
haladéktalanul beismertiik, amikor hib4ztunk.
Tgyekeztiink ima és meditacié utjan elmélyi-
teni tudatos kapcsolatunkat — a sajdt felfo-
gdsunk szerinti — Istennel, csak azért iméd-
koztunk, hogy felismerjiik veliink kapcsolatos
akaratat, és hogy legyen erénk a teljesitéséhez.
E Lépések eredményeként spiritualis ébredést
éltiink &t, megprobaltuk ezt az lizenetet al-
koholistakhoz eljuttatni, és ezeket az elveket
életiink minden dolgaban érvényre juttatni.
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10.

11.

12.

A7 ANONIM ALKOHOLISTAK
TIZENKET HAGYOMANYA

. K6z6s boldoguldsunk alljon az elsé helyen,

személyes felépiilésiink az A.A. egységétdl fligg.

. Csoportiigyekben egyetlen abszolit tekintély

létezik — egy szeretd Isten —, aki csoporttuda-
tunkban megnyilvanulhat. Vezet6ink csupén
bizalmunkat élvez§ szolgélattevék, nem pedig
irdnyitok.

. Az A A.-tagsidg egyetlen feltétele az ivassal

vald felhagyés vagya.

. Legyen minden csoport fiiggetlen, kivéve azo-

kat az tigyeket, amelyek més csoportokat vagy
az A.A. egészét érintik.

. Minden csoport egyetlen, elsédleges célja az,

hogy eljuttassa {izenetét a még szenvedd al-
koholistahoz.

. Egy A.A.-csoport soha ne adja pénzét, nevét

vagy tdmogatisit semmilyen kapcsolédéd intéz-
ménynek vagy kiils§ vallalkozasnak, nehogy a
pénzzel, tulajdonnal és presztizzsel kapcsola-
tos problémék eltéritsék elsGdleges céljatol.

. Minden A.A.-csoport legyen teljesen onfenn-

tartd, haritsa el a kiils§ hozzajarulasokat!

. Az Anonim Alkoholistak Kézossége maradjon

mindig nemhivatésos, bar szolgélati kdzpont-
jaink alkalmazhatnak hivatéasos szakembereket.

. Az A A. maga soha ne szervezddjék, de ala-

kithatunk szolgalati testiileteket vagy bizott-
sdgokat, amelyek kozvetlen felelGsséggel tar-
toznak azoknak, akiket szolgalnak.

Az Anonim Alkoholistak K6z6sségének nincs
véleménye kiilsg ligyekrdl, ezért az A.A. név
soha ne legyen bevonhat6 nyilvanos vitaba.
A nyilvanossaghoz valé viszonyunk alapja el-
s6sorban a vonzerd, nem a reklam. Személyes
névtelenségiinket mindig meg kell érizniink a
sajtoban, a radiéban és a filmekben.
Hagyomanyaink spiritudlis alapja, a névtelen-
ség mindig emlékeztet benniinket arra, hogy
az elvek elébbre valok az egyes személyeknél.
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Magyar nyelven rendelkezésre allé
A.A.-s kiadvanyok

Koényvek:

Anonim Alkoholistak (normal, kiskonyv,
torténetek nélkiil, zsebkényv, hangoskényv)

Az Anonim Alkoholistak felnSttkorba Iép

Tizenkét Lépés és Tizenkét Hagyomany

Bill igy latja (Az A.A.-életstilus)

Dr. Bob és a derék oregfiuk

,Add tovabb”

Napi elmélkedések

Eljutottunk a hitre. ..

Jo6zan élet

Pamfletek:

44 kérdés

Az A.A.-csoport

Hogyan miikddik?

A fiatalok és az A A.

Az A.A. és a drogfiiggdk

Az Gjonnan jovék kérdezik

Néhany széban az A.A.-rél

Levél egy alkoholista néhoz

Sziikséged van-e az A A -ra?

Az AA. a kezelGintézetekben

Van alkoholista az életedben?

Kérdések és valaszok a szponzoralasrol

A.A. a biintetés-végrehajté intézetekben

Az A A. az id6s6d6 alkoholistak szamara

Legyiink baratsagosak az A A. barataival

Az Anonim Alkoholistakrél — szakemberek
szamara

A klérus kérdez az Anonim Alkoholistakrdl

Az Anonim Alkoholistak az egyik tag szem-
sz6gébdl

A A ismertet§ a biintetés-végrehajtasi szak-
emberek szdmara

Bill W., az A.A. tarsalapitéja harom el6adasa
orvosi tarsasagok el6tt

Hogyan beszéljiink nem-A_A. &sszejoveteleken?

AA -tagok — gydgyszerekrdl és egyéb drogokrél



Amikor barhol barki segitségért nyul,
akarom, hogy az A.A. keze mindig
ott legyen.

Ezért vagyok felelos.
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