12 tipp a tiszta és jozan iinnepekhez

Azok szamara, akik mar egy ideje felépiilésben vannak, a j6zansag rengeteg 6romot és belsé
szabadsagot hozott. Fontos, hogy védd magad a visszaeséstdl ebben az innepi idészakban, amikor
az alkohol, az izgalom és az érzelmek a szokdsosndl kénnyebben kisértenek.
Ha nemrég jézanodtal ki, szeretnénk némi reményt adni. Legyél biztos abban, hogy életed legszebb
évei még elbtted dllnak. A 12 Iépéses programok (Anonim Alkoholistdk) szamos igéretet kindlnak.
Az élet 1jj értelmet nyer, és olyan boldogsadgot fogsz taldlni, mint amit még soha.
Sokan kérdezik:

« Milyen tippeket adndl a j6zansdg megdrzésére az tinnepek alatt?

« Miért maradjak jézan? Mindenki mds jol érzi magat az alkohollal?!

- Mit tehetek a j6zansdgom védelmében?

« Hogyan segithetem el6, hogy j6zan maradjak?

1. Tervezz elére

Mindig a sajat autéddal menj az iinnepi bulikba, hogy TE irdnyithasd a sorsodat. Vigyél magaddal
egy j6zan tdrsat is tdmogatdsra, és figyelj oda a visszaesés kivélté okaira (HALT): Ehes. Mérges. Ma-
ganyos. Faradt. Erkezz kordn és tdvozz kordn.

2. Gondoskodj magadrol

Te légy az elsé. Unnepeld az iinnepeket a tested, az elméd és a lelked dpoldséval. Nem lehetiink a legjob-
bak, ha kimertiltek vagyunk. Ajandékozz magadnak id6t: akupunktirds kezelést, jogaodrat, idoét a medita-
cidra és az imara. A megfelel6 tapldalkozas és a sok egészséges testmozgas erésebbé tesz, mind fizikailag,
mind érzelmileg. Tervezz be egy pihentet6é elvonuldst a rohands utdn, amely megnyugtatja a lelkedet.

3. Noveld a taAmogatasi forrasokat

Ez az idészak konnyen tilterhelévé valhat. Tervezd tigy a napjaidat, hogy a 12 1épéses kozOsség tdmoga-
tdasa legyen az els6. Hivj fel valakit egy taldlkozé el6tt vagy utan. Naponta vegyél részt egy gytilésen — akar
kettén. Ha utazndl, el6bb nézz utdna a helyi gytiléseknek, vagy kapcsolddj telefonos/online meetingre.

4. Légy tekintettel a rokonaiddal t6ltott idére — ismerd a hataraidat

Mindannyiunknak megvan a sajat 6rilt ,nagynénije”, aki kritizdlni fogja a pdlyavalasztdsodat, és
selégtelenséget” fog éreztetni veled, vagy Pista bacsi, aki ragaszkodik hozzd, hogy megidd a hires
{innepi italat. Es ami még rosszabb, valdszintileg fesziilt csalddi kapcsolataink vannak, amelyek évek
ota fortyognak. Ez a fajta stressz arra késztethet minket, hogy indokot taldljunk, és meggy6zziik
magunkat, hogy jogunk van egy italra. Ehelyett vedd koriil magad tdmogaté szeretteiddel, akik segi-
tenek Téged kovetni a j6zansdg megbrzéséhez sziikséges 1épéseket.

5. Készitsd el6 a kellékeidet

Amikor megérkezel egy buliba, azonnal fogj egy alkoholmentes italt, és tartsd a kezedben. Legyen
sz6 szodardl vagy iditérél, igy masok nem fognak folyamatosan itallal kindlni, és az igazsag az, hogy
az emberek soha nem veszik észre, vagy nem figyelnek oda igazan arra, hogy mi van a poharadban.

6. Unnepeld a kapcsolataidat

Amikor az tinnepi alkalmakra gondolsz, gondolj rajuk tgy, mint egy lehet6ségre, hogy 4j baratsago-
kat koss, és taldn a régi bardti kapcsolataid is felelevenitheted. Ahelyett, hogy az esemény az ivasrél
és az evésrol szdlna, tudatosan irdnyitsd az emberekre és a kapcsolatok épitésére; menj el minden
buliba azzal a varakozassal, hogy valédi kapcsolatokat alakithatsz Ki.

7. Etkezz okosan

Az tinnepek nem a tilzdsba vitt evésrél szélnak. Nincs anndl rosszabb, mint til sok cukorral, szén-
hidrattal és zsirral teli étellel tomni magunkat, amit6l rosszul érezziik magunkat. Gondolkozz elére,
és valassz egészséges ételeket, amelyekkel iinnepelni tudsz, nem pedig blintudatot érezni.

8. A szolgdlatra tekints, ne 6nmagadra

Amikor médsokra tudunk koncentralni, tobb 6romot és hdlat taldlunk. Keress tehat médokat arra,
hogy mdsokra gondolj és mdsokat szolgdlj. Készits el egy kiilonleges csalddi receptet és vidd el
a barataidnak. Adomanyozd az idédet egy hajléktalanszallén, élelmiszerbankban vagy ételosztdason.
Tolts id6t egy maganyos szomszéddal. Ezek a spiritudlis lehetéségek lehetévé teszik szamunkra,
hogy boldogsagot és vidamsdgot vigyiink masoknak. Tekintsd ezt a jéozansag egyik hozadékanak;
annak, hogy tiszta elmével és testtel tudunk segiteni masokon.

9. Teremts 1j hagyomanyokat

Unnepeld azt a tényt, hogy tjraépited a sajét életedet. Ahogy megerédsited 4j énedet ezeken az iin-
nepi napokon, megiinnepelheted az (j, jobb, j6zan életed, amit megteremtettél. Péld4aul azzal, hogy
szervezel egy jozan, tinnepi 0sszejovetelt a felépiilé barataiddal. Megjelenhet dgy is, hogy 6nkéntes-
kedsz a helyi 12 1épéses tamogaté csoportokban. Ne feledd, az adakozas az egyik legjobb dolog, amit
tehetsz az tinnepek alatt.

10. Keriild a visszaesést kivalté okokat

Minden kivalté ok koziil a legjelentésebbek az érzelmi kivalté okok lehetnek. Nem szamit, hogy fel-
épiilében vagy-e vagy sem, az tinnepi idészak az év egyik legstresszesebb idészaka mindenkinek.
Annyi tevékenység zstifolédik ebbe a hénapba, hogy a szokdsos rutinunk felborul, és frusztrédltak és
szorongoak lesziink ettél. Emellett megnovekedett elvarasok meriilnek fel a hazastdrsad, partnered
vagy mas csalddtagok részérél, és ez komoly stresszt okozhat a jézansagodban. Ez szégyenérzethez,
blintudathoz, megaldztatdshoz, zavarodottsaghoz, haraghoz és depresszidhoz vezethet. Az iinnepek-
nek nem Kkell ,tokéletesnek” lenniiik, és pont olyanoknak, mint a korabbi években. Ha igent mondasz,
amikor nemet kellene mondanod, az neheztelést és tulterheltséget okozhat. A ,nem” kimonddsa
teljesen elfogadhatd, és megvéd téged.

11. A j6zansagod legyen az els6

Ha belegondolsz, nem kotelezé az tinnepi buli. Ha 1gy érzed, hogy az adott esemény nem szolgédlja
a jézansagodat, nyugodtan mondd le. Udvariasan visszautasithatod a bulit, de egy mdsik napra meg-
beszélhetsz egy k6z0s ebédet a hazigazdaval.

12. Orizd meg a spiritualitdsodat

Fogyasztéi tarsadalmunk azt akarja elhitetni veliink, hogy az 6rom a csillogdsbdl, az italbdl és a va-
sarlasbdl fakad. Azt a hazugsagot adja el nekiink, hogy a boldogsag ezekben taldlhaté meg. Ehelyett
az Uinnep igazi szellemiségére koncentrdlj. Fliiggetleniil a hitedtdl vagy a spiritudlis meggy6z6désed-
t6l, az tinnepek valdjaban két dologrdl szélnak: az adakozdsrodl és a hdalaaddsrdél. Amikor ezekre kon-
centralunk, a tobbi dolog, mint példaul a neheztelés, a csalédds, a harag, az aggodalom, az 6nutdlat
sokkal ritkdbban jelenik meg, és nem taldl vdgyat a sziviinkre.

A jézansag megmaraddsa lehetséges az iinnepi id6szakban. Nagyon szérakoztaté lehet, ha a fi-
gyelmiinket olyan emberekre és tevékenységekre iranyitjuk, amelyek segithetnek megerdsiteni
minket a felépiilés utjan. Menj, érezd jol magad, és élvezd a j6zansagot azokkal, akik szamita-
nak: a szeretteiddel!



