Januar 01.
Beismertuk, hogy tehetetlenek vagyunk az alkohollal szemben -
laz Elsé Lépés elsd része/

Az elsé lépésben elfogadjuk erétlenségiinket az alkohollal és barmely
mas droggal szemben. De erdétlenek vagyunk tobb oldalaval is életiinknek.
Erétlenek vagyunk mas emberekkel. Erétlenek vagyunk azzal szemben, amit a
Fels6bb Eré kimér szamunkra. A gyégyulasunk elétt mi csak a kényszer
uralmaban hittiink. Megprébaltunk mindent iranyitani. Harcoltunk az alapveté
igazsag ellen, hogy erétlenek vagyunk majdnem mindennel szemben. Csak
amikor elfogadjuk ezt az igazsagot, akkor latjuk, hogy mennyi uj erével
vagyunk megaldva. Szabadon valaszthatunk lehetéségeink kozil. Amikor
egyediil maganyosnak érezziuk magunkat, csak rajtunk mulik, hogy
megkeressiink masokat. Eré6nk van afelett, hogyan is éljuk életiinket.

Mai ima: Kérelem a Fels6bb Er6hoz: segitsen, iranyitsa életem. Segitsen
megtanulni, hogy minden erém az erétlenségembél fakad.

Mai cselekedet: Erétlen vagyok, majdnem mindennel szemben, ma mar ezt
nagyon tisztan latom, mert ez az igazsag. Megprébalom minden nap figyelni,
hogy mit iranyithatok és mit nem.

Januar 02.
... hogy életuink iranyithatatlanna valit.
laz Els6 Lépés masodik része/

Az elsé lépés sokat mond neklink a szenvedélyunkrdél. Mi nem uraltuk a
helyzetet. A szenvedély uralt minket. A szenvedélyiink, a rogeszménk uralt
benniinket, iranyitotta kapcsolatainkat. Iranyitotta a viselkedésiinket a
csaladunk felé. Ahogy az Els6 Lépés mondja "életiink iranyithatatlanna valt".
De azt hittiik, hogy mi iranyithatjuk az életiinket. Mekkora hazugsag! A
szenvedély uralta életlinket, nem mi. Nem voltunk észinték magunkhoz. De
most ezt tanuljuk. Az 6szinteség altal gyégyulunk a programban. Jobban
érezhetjiik magunkat attél is, hogy az igazat mondjuk. Oszinte és igaz
emberekké szeretnénk valni, szellemi, lelki értékekkel. Elindultunk szellemi-
lelki utunkon.

Mai ima: Eletem a Fels6bb Eré6mmel élem. Amikor szembe kell néznem Nehéz
helyzetekkel, mindig felteszem a kérdést: vajon a Felsébb Eré mit tenne a
helyemben.

Mai cselekedet: A mai napon 6szintén beszélek barataimmal, milyen
iranyithatatlan volt az életem.

Januar 03.



Sose jatssz ugréobékat egy unikornisnak ...
/|Anoymus/

Ahogy dolgoztunk az Els6 Lépésunkon, elfogadtuk, hogy az alkohol és a
drogok szamunkra mérgek. Elfogadjuk a hatarainkat. Mindennek van hatara, és
a mi uj hatarunk azt jelenti, hogy a régi ivés, drogozé baratainkkal mar nem
csavargunk, mert szamunkra ez mar nagyon veszélyes. Ezek nagyon
"csuszds" helyek szamunkra, mert elcsuszhatunk. Ezért mi ezeket nem
"prébatételeknek"”, hanem esztelen kockazatnak vessziik. Tehat fogadjuk el
hatarainkat, mert csak ennek tudataval védhetjiik meg magunkat, a
fejlodéslinket. Gyégyulasunkat védeniink kell azokkal az emberekkel szemben,
akik ki akarnak rangatni benniinket az ijonnan szerzett lelki-szellemi
egyensulyunkbdl. Szamunkra ez az igazi elfogadas.

Mai ima: Imadkozom az igazi, 6szinte elfogadasért. Kérem a Felsdbb Erét, hogy
segitsen tavol tartani magam a "csuszoés helyektdl"”. Csak igy védhetem meg az
ajandékot, amit Téle kaptam.

Mai cselekedet: A mai napon listat készitek a szamomra veszélyes helyekrol,
emberekrél. Ezt megosztom szponzorommal, a csoporttal, az én jézan
barataimmal.

Januar 04.
AKi gyorsan hisz, gyorsan felejt.
/Abraham Joshua Herscel/

Az élet tele van kérdésekkel. Sok ember azt hiszi, hogy tudja a valaszt.
Nekiink nagyon kell vigyazni, hogy kinek és mit hisziink el. A masik ember
otlete, valasza lehet, hogy nem rank van méretezve. A program igazan nem
sokat beszél arrél, hogy mit NE higgylink. Inkabb arra tanit benniinket, hogyan
higgylink. Hogy milyen mértékben dolgozik nekiink a program, nagyrészt attol
fugg, hogy mit hisziink el, és ezt hogyan tessziik at a gyakorlatba. Amikor
szembe kell nézniink a tényekkel, igazan el hissziik, hogy erétlenek vagyunk a
szenvedélyiuinkkel szemben. Hissziik, hogy feltétleniil valtoztatnunk kell az
életiinkon. El hisszik, hogy bizhatunk a Felsébb Erdben ... hogy gondoskodik
rélunk. Amikor ugy valasztunk, hogy hisziink, azt valasztjuk, amiben a
legjobban hisziink! Es ha egyszer elhittiik, soha tébbé nem felejtjik.

Mai ima: Felsébb Erd, kérlek, segits nekem, hogy megismerjem az igazat.

Mai cselekedet: A mai napon gondolkozom a betegségemen. Igazan elhiszem,
hogy erétlen vagyok a betegségemmel szemben?

Januar 05.

Ezer mérfold is az elsé Iépéssel kezdodik.



IKinai mondas/

Az élet annyi lehetbséget nyujt szamunkra, miéta jézanok vagyunk.
Olyan sok helyre el szeretnénk jutni, olyan sok mindent szeretnénk latni.
Egyszerre sok lett a tennival6. Lassan kezdiink hinni az almainkban, elhissziik,
hogy valéra valhatnak. A programban megtanuljuk: "Csak 24 érara". Latjuk,
eredményeket ériink el, amikor alkalmazzuk: "Els6 dolgok el6szor”, - "Tedd
konnyedén!" - Sajnos almaink sokszor elérhetetlennek tiinnek, tul messze
vannak. Néha kételkediink abban, hogy valaha elérjuk 6ket. De hitlink arra
biztat, azt diktalja: Menj, probald te is! Probald, és mi tudjuk, hogy hogyan:
"EGY LEPESSEL EGYSZERRE!"

Mai ima: Felsébb Erd, kérlek, vezess ra, mi az ami szamit az életemben. Segits
kitizni életcélomat és haladni, fejlédni annak iranyaba ... egy lépéssel
egyszerre.

Mai cselekedet: Ma gondolkozom az egyik életcélomon. Felirok egy kis lIépést,
ami a célom felé vezet.

Januar 06.
Mi - We.
laz els6 sz6 az Els6 Lépésben/

Mi - ez a sz6 nagyon sokat megmagyaraz a 12 Iépésben. Betegségiink
izolalt, maganyossa tett benniinket. A programban az a sz, hogy "MI" mindent
megvaltoztat. Emberré tesz benniinket ujra, egy szereto, fejlédé csoportban. A
betegséglink elvalasztott benniinket a tobbiektél. Nem tudtunk 6szinték lenni,
szégyelltilk magunkat, de mindez mar a multé. A programban a "MI" segit
benniinket, felilkerekedni 6nmagunkon. Most mar elmondjuk egymasnak
multunkat szégyen nélkiil. Mi segitjiik egymast. Mi megproébaljuk egymasnak a
legjobbat nyujtani.

Mai ima: Felsébb Erd, segits nekem , hogy a "MI" erejét jobban érezzem. Segits
elfogadni, beismerni betegségemet, hogy gyégyulasom mielébb kezdédjon.

Mai cselekedet: A mai nap azon dolgozom, hogy a "MI" koncepci6é még
eré6sebb legyen. Ma keresek valakit, akinek segithetek.

Januar 07.
Egy j6 halalos ijedelem sokszor tobbet ér, mint akarmilyen jé tanacs.
IE. W. Howe/
Eléfordul, hogy félink a betegségiinkt6l? - Nagyon helyes! Sokakat
kozillink a félelem kergetett bele a jozansagba. Nagyon sokszor a lelki

felébredésiinket kovette egy rémiszto félelem. A félelem sokszor felnyitja a
szemiunket. Elég okosak vagyunk mindnyajan, hogy el akarjunk szaladni a



szenvedélybetegségiink elol. Az Els6 Lépés igazan félelmet kelt benniink.
Amikor 6szintén nézziik a betegségiinket, megijediink, mi lenne, ha ujra
innank. Mikor az Elsé Lépést tanuljuk, természetes, hogy egy egészséges
félelemérzés tor rank, mert féltjik a jozansagunkat. Nagyon tanulsagos lehet.
Ha odafigyelink: hatékony mozgatéerd. Amikor féllink, a lelkiink, 6sztonilink
prébal valamit mondani, csak oda kell figyelni.

Mai ima: Isten vezesse félelmem, kiildjon csaladomhoz, barataimhoz, ahhoz,
aki szeret, és segit odafigyelni a félelmeimre.

Mai cselekedet: Listat készitek legalabb 6t olyan félelemrdl, ami fontos lecke
volt szamomra. Igy latni fogom, hogy a félelem is segit, ha nem élem bele
magam, csak figyelem.

Januar 08.

Hited mélyebb legyen, arcod tartsd a fény felé, még akkor is, ha nem latsz
vilagossagot.

IBill W./

Néha kegyetlen fajdalmakon megyunk keresztul. Van, amikor olyan
"méreg" fog el benniinket, hogy azt gondoljuk: nekem mar ugyis mindegy.
Ezek a dolgok lelkileg megvakitanak (ezt spiritualis krizisnek is hivjak). Ez
természetes. Reméljiik, hogy fel vagyunk késziilve az ilyen idészakokra.
Reméljiik, lesz egy baratunk, aki mellettink all majd. K6szonom, Istenem
Neked ezeket a megproébaltatasokat. Igen, a nehéz idészakok megeroésitik
lelkiinket, mélyiti hitlinket. Ezek az id6k mondjak el neklink, milyenfajta jézan
emberek vagyunk. Ezek azok az idék, amik segitenek valtozni, er6sodni. A lelki
életiinket mi valasztjuk. A lelki életben a Fels6bb Erénkre kell biznunk
magunkat.

Mai ima: Istenem, segits a pillanatnyi vaksagomban, mert akkor van Rad a
legnagyobb sziikségem.

Mai cselekedet: Ma felkészulok lelkileg a nehéz id6kre. Listat készitek azokrdl a
baratokrol, akik mellettem lesznek.

Januar 09.
"Minden nagyon humoros, egészen addig, amig mason nevetnek..."
/Will Rogers/

Jot nevetiink azon, ha valaki valami ostoba dolgot csinal. Elszérakozunk,
ha valami mulatsagos dolog torténik valakivel, de ha ugyanaz veliink torténik
és 6k nevetnek, akkor borus arcot vagunk. Mégis, amikor masok nevetnek, az

szabadda tesz benniinket, és a vilagot mas szemmel nézziik. Hasonlé, amikor
mi nevettlink sajat magunkon: szabadda valunk. Ahelyett, hogy a



tokéletességet keresnénk, hogy mi is csak emberek vagyunk, s magunk
kinevetése az 6nmagunk elfogadasat jelenti. Amikor nevetiink, abban semmi
szégyen nem lehet. Mi oruliink annak, akik vagyunk. Elfogadjuk a tényeket,
hogy mi is emberek vagyunk, emberi hatarokkal.

Mai ima: A Felsébb Eré6hoz, amikor nem akarom elfogadni, hogy én is csak
ember vagyok. Legyél gyengéd velem, és tudom, hogy amikor nem is varom,
Te fogsz arra emlékeztetni, hogy "csak egy ember vagyok"”, s nem tokéletes.

Mai cselekedet: Ma megosztok a barataimmal egy-két olyan torténetet, amikor
ostoba dolgokat kovettem el.

Januar 10.
Mindig kész vagyok a tanulasra, de nem mindig vagyok tanithato!
/Winston Churchill/

Mi, alkoholistak, nehezen tanulunk. Nagyon sokan azt gondoljuk, mi
masok vagyunk, igy sajat utat valasztunk, de igy csak egyre tobb bajba,
fajdalomba keverediink. Az elsé A.A. -csoport ugyanolyan volt, mint mi. Ok is
tudtak mennyire gyiiléljiik, ha megmondjak nekiink, hogy mit csinaljunk. igy
hat javasoltak nekiink 12 Lépést. Ok nem mondtak azt, hogy a Lépéseket
muszaj csinalni. Ok nem mondtak, hogy csak igy lehet j6zannak maradni. Ok
csak azt mondtak, hogy a Lépések nekik nagyon sokat segitettek. Mi is
kezdiink rajonni, hogy nekiink is segitenek. Nekiink nem kell a Lépésen
dolgozni. Nekiink nem kell j6zannak maradni. Mi csak jobban szeretjuk az
Gjfajta j6zan életiinket, jobban mint a régi iszakos, drogos életiinket. Es a
Lépések altal tanuljuk, hogy hogyan is van ez az uj élet.

Mai ima: Felsébb Erd, segits nekem tanulni, tanits gyengéden a tiirelemre.
Mai cselekedet: Ma felirok 6t olyan dolgot, ami a tanulasom utjaban all.
Januar 11.

Ha egy nehezebb madd is létezik a dolgok elvégzésére, valaki meg fogja talalni.
/IRalph E. Ross/

Amikor még ittunk, drogoztunk, mi majdnem mindent a legnehezebb
modon tettiink. A kdonnyebb feladatokat is 1-2 napi munkanak lattuk. Ugyanigy
voltunk a problémakkal is. A legkisebb problémakat is belevittiik a
veszekedésbe. Oriasi ligyeket csinaltunk és mindent tilbonyolitottunk.
Megprébalunk ezeken valtoztatni. Hiszen megérdemeljiik a konnyebb életet.
Megtanuljuk, az O.K., ha a dolgokat egyszeriibben végezziik el. A szlogenek az
A.A.-ban azt mondjak: "Tedd egyszeriien!", "Engedd el, add Istennek!", "Elsé
dolgokat elészor!", "Csak konnyedén tedd!". Ezek a szlogenek emlékeztetnek
benniinket arra, hogy az a j6, ha életiinket sokkal kevesebb dramaval éljuk.



Mai ima: Kérem a Fels6bb Erét, mutasson egyszerii utat életemhez. Mar nem
kell olyan nehéz médszert valasztanom, ha Ora hallgatok.

Mai cselekedet: Fel fogok irni 3-4 dolgot, ami a szilkségesnél nehezebbé teszi
életem. Ezt megosztom barataimmal.

Januar 12.

Mindig jusson eszedbe, nemcsak tény az, hogy onallé személyiség vagy, de ez
kotelez is ...

[Elenanor Roosevelt/

Amikor még ittunk, drogoztunk, mindig azt hittiikk, mi masok vagyunk,
mint a tobbiek. Meg voltunk gy6zédve arrél, hogy senki sem ért meg
benniinket. Lehet, hogy megmaradt a csaladunk, de ott is csak maganyosnak
éreztilkk magunkat. Most legalabb mar tisztan latjuk: " Igen, mi masok vagyunk,
mi masok vagyunk, mint a tobbiek.". De mindenki mas, mindenki egyéni. Ez az
egy, ami kozos masokkal. Olyannak lenni, mint a tobbiek, segit benniinket,
biztonsagot nyujt. De ez is nhagyon jo érzés, hogy mi masok vagyunk, mint a
tobbiek. De mindnyajan meg vagyunk aldva azzal a tehetséggel, hogy jot
tudjunk nyujtani a masiknak.

Mai ima: Felsébb Erd, segits nekem 6nallé egyéniséggé valni. Segits, hogy
felismerjem kiilonos tehetségemet, és ne nyomjam el azt.

Mai cselekedet: Ma készitek egy listat, hogy én milyen képességekkel
rendelkezem és arrél, hogyan hasznaljam ezt az ajandékot.

Januar 13.

...egy alki, egy drogos, soha nem kezdi el gyégyitani 6nmagat, amig fel nem
ismeri allapotat...

/Malcolm X./

Most mar végre tudjuk, mi a probléma. Most mar végre tudunk valamit
tenni. Az az igazsag, hogy mi mar nem tudunk inni, drogozni. Amikor iszunk,
vagy drogozunk, akkor a szenvedélyiink ural benniinket, mi mar képtelenek
vagyunk ra. A Lépések utalnak arra, hogy nézziink szembe az igazsaggal. Ez az
igazsag szabadda tesz benniinket. Milyen ériasi ajandék. Pedig hogy féltlink az
igazsagtol, s ma mar a baratunk kezd lenni, micsoda megkonnyebbiilés.
Szembenézni az igazsaggal szamunkra azt jelenti, hogy 6szinték vagyunk. Es
az dszinteség a legjobb baratja a gyégyulasunknak. Olyan ez, mint a kandallé
melege a hideg téli éjszakakon. Az 6szinteség az, amivel gyégyulunk, és az
dszinteség az is, ahogyan gyégyulunk. En még mindig azt hiszem, hogy ihatok,
vagy drogozhatok? Elgondolkozom, hogy a mai napon mi is az igazi
allapotom?



Mai ima: Fels6bb Erd, segits 6szintén meglatni a betegségemet. Segits érezni,
hogy az 6szinteség a legjobb baratom.

Mai cselekedet: Ma 6t percig elgondolkozom azon, milyen voltam, amikor ittam,
drogoztam.

Januar 14.
Ha sokaig jatszunk valamivel, el6bb-utébb eltorik ...
/|Anoymus/

Vannak dolgok, amivel nem lehet jatszani. A gyégyulasi programunk is
ilyen dolog. Amikor elkezdiink jatszani a programunkkal, valamit kockaztatunk.
Ha azzal jatszunk, hogy kihagyjuk a gylléseket, vagy nem keressiik meg a
szponzorunkat, vagy nem keressiik fel a sorstarsunkat, amikor veszélyben
érezziuk a jé6zansagunkat, vagy kihagyjuk azokat a Iépéseket, amik szamunkra
igen nehezek, valamit kockazatunk. Az O.K., ha jatszunk, de az nem O.K,, ha a
gyogyulasi programunkkal jatszunk. Amikor jatszunk a sajat programunkkal, az
életiinkkel jatszunk.

Mai ima: A Fels6bb Erét kérem, segitsen 6szintén dolgozni a programomon.

Mai cselekedet: Ma két listat készitek. Egyik listara felirom, hogyan dolgozom a
programon. A masik listara felirom, hogyan "jatszom" a programmal. A
jovoben az energiamat a helyes médszerre aldozom.

Januar 15.

Barataim elmondok nektek egy titkot: Ne varjatok az "utolsé itéletre"... az
naponta jon.

[Albert Camus/

"Majd... majd késébb", de ismerds, hanyszor elmondtuk ezt. Ezzel a
triikkokkel melléztiik a napi felelésségeinket. Az élet tele van feladatokkal. Sok
kozuluk kdonnyii és vidam, vagy unalmas és nehéz. El kell fogadnunk a
feladatokat, amit a Fels6bb Eré rank mér, akar konnyi, akar nem. Amikor ittunk
és drogoztunk, elkeriltuk a feladatainkat, killonosen, ha nehezek voltak. Mégis
azt hittiik, mindent mi iranyitunk. Mar azt is kezdtiik hinni, hogy azt is mi
iranyitjuk, ahogy a feladatok elintéz6dnek. Tulajdonképpen azt tettiik, hogy egy
egy olyan kelepcébe csaltuk 6nmagunkat, ahol csak a bukas varhatott rank.
Ezzel a Fels6bb Eré iranyité kezét utasitottuk vissza.

Mai ima: Felsébb Erd, segits szembenéznem azokkal a feladatokkal, amiket ram
mértél. Segits, hogy halas tanuléva valjak.

Mai cselekedet: Mai napon megosztom barataimmal, milyen feladaton
dolgozom.



Januar 16.
A becsiiletes jaték els6sorban nem masokat okolni a benniink levé hibakért ...
|Eric Hoffer/

Sokszor amitjuk magunkat azzal, hogy sajat hibainkkért masokat
okolunk. Gyégyulasi programunk azt kéri, hogy a sajat hibainkkért mi legyuink
felelésok. Beismerni, hogy erétlenek voltunk az alkohollal, droggal - az mar
szép kezdet. A 12 Lépés mindegyike valamilyen cselekedetre kér benniinket. A
program megmutatja, hogyan is csinaljuk. Egy id6 utan latjuk, hogy a legjobb
életforma az, hogyha vallaljuk cselekedeteinkért a felelésséget. Az
onbizalmunk fejlédik azzal, ahogy egyre tobb felel6sséget érziink. Nagyon
nagy utat tettiink meg a régi részegségunktoél, azzal, hogy ma mar
felel6sségtudoé emberekké valtunk. S ha ezt elértiik, elértlink minden mast is.

Mai ima: Felsébb Eré segits, hogy el ne felejtsem EN VAGYOK A FELELOS
CSELEKEDETEIMERT, mert ha nem ezt teszem, eltavolodom a valésagtol.
Segits, hogy becsililetesen jatsszam.

Mai cselekedet: Ma listat készitek 4-5 olyan problémarél, amiért én voltam a
hibas, de masokat okoltam érte.

Januar 17.
Amikor a dolog mar nem miikodik, vedd el6 a Hasznalati Utasitast.
|Agnes Ellen/

A hasznalati utasitas a gyogyulasomhoz a 12 Lépés. Es mégis eljon az az
id6, amikor ugy érezzuk, hogy a program nem miikodik. Ez az az id6, amikor
el6 kell venni a hasznalati utasitast. Ha kovetjlik a javaslatokat, ha hasznaljuk a
bdlcs mondasokat a Nagy Konyvbél, ha tanuljuk a 12 Lépést és a 12
Hagyomanyt és olvassuk az 6sszes irodalmat, ami segit, akkor gyégyulunk.
Néha konnyebb, néha nehezebb a jézan életiink. A problémank nem oldédik
meg pusztan a jozansaggal. De barmi legyen is a problémank, a programunk
megoldast nyujt nekiink, ha kovetjiik a hasznalati utasitast, pl. Ne igyal, ne
drogozz. Jarj a gylilésekre. Dolgozz a Lépéseken. Gondolkodj. Kénnyedén
tedd. Az elsé6 dolgok el6szor. Figyelj a gylilésen a felszélaléra. Hallgassd a
tarsaidat tireimesen. Engedd el, add oda az Istennek. Csak a mai nap.

Mai ima: Fels6bb Eré mutasd meg a mai napra sz6l6 Hasznalati utasitasomat.
Ha eltévedek, figyelmeztess!

Mai cselekedet: Ma elolvasom a hasznalati utasitasokat.
Januar 18.

A valésag az, hogy a valtozasok jonnek, kell, hogy jojjenek, azért, hogy a
gyliléseken megoszthassuk oket.



/John Hersey/

Valtozas - ljesztd. Nehéz, de sziikséges. Néha nagyon j6 érzés, néha
nagyon rossz. De egy dolog biztos, hogy egyre tobbszér megtoérténik. Eppen,
hogy kezdtiink egy kicsit lenyugodni - bumm, valami Gjabb valtozas torténik.
Az életet nem allithatjuk meg. Mi sem maradunk ugyanabban a korban. A vilag
valtozik, az élet tovabb liiktet. Mindig valami uj dolgot kell tenni, tanulni. A
valtozas azt is jelenti, hogy bizonyos fokig mindig kezd6k lesziink. Tovabbi
batorsagért, bolcsességért kell fohaszkodnunk. Ha meditalunk, imadkozunk,
figyeluink, hallgatunk, akkor ezt meg is kapjuk. Ha kérjuk, akkor a Felsébb
Erénk tanit minket, s igy a pozitiv valtozasok részeseivé valhatunk.

Mai ima: Felsébb Erd, kérlek, segits hinnem, hogy a Te akaratod magaval hozza
az én pozitiv valtozasomat.

Mai cselekedet: A mai napon azon gondolkodom, hogy mennyi valtozason
mentem keresztiil, mennyi minden éltem at.
Elfogadom a tovabbi valtozasomat, hiszem ez sziikséges a fejlédésemhez.

Januar 19.
Akkor tanuld a betegségedet, amikor egészséges vagy.
IThomas Fullar/

Most jott el az ideje, hogy tanuljunk a betegséglinkrél, a kémiai
fuggo6ségunkrol. Az alkoholizmus kronikus betegség. Ez az jelenti, hogy soha,
de soha nem muilik el. Meg kell tanulni egyiitt élni a betegségiinkkel, amilyen
jol csak képesek vagyunk ra. Szerencsére mi nagyon jél tudunk vele egyutt
élni. Gyogyulasi programunk egyszerii és nagyon jé. Ugy érezziik, hogy soha
nem akarjuk feladni. De j6zansagunkat, gyéogyulasunkat nem vehetjik
fennhéjazéan, elbizakodottan, mert a mi betegségiink "nagy csalé és nagy
hazug". Minél tobbet tudunk réla, annal kevésbé tud benniinket amitani,
becsapni. Egy napon az is megtorténhet, hogy varatlanul a visszaesés
kliszobén allunk. Meg kell tanulnunk Felismerni az elsé visszaesési
szimptomat (jele). Segitséget kell kérni, hogy jézanok maradhassunk.

Mai ima: Felsébb Erém, tudom, hogy az én szenvedélyem nagy amitd, nagy
csalé és erds. Ne engedd, hogy igyak, vagy drogozzak. Koszonom a mai napi
jozansagom.

Mai cselekedet: A mai napon megtanulom a visszaesés figyelmezteto jeleit.
Listat készitek a régi gondolkodasomrol, a régi cselekedeteimrél, a régi
érzelmeimrol. Ezek részei voltak a betegségemnek.

Januar 20.

Szolgalat. Egy gyonyorii szé, ami a rossz napjainkbdl kisegit.



/Claude McKay/

SERVICE - SZOLGAJAT igazan gyonyorii szé. A szétar szerint azt jelenti:
szivességet tenni, rendelkezésre allni. Amikor masokat szolgalunk, akkor az
emberiségnek allunk a rendelkezésére. Kell, hogy segitsiik egymast, hiszen a
SZOLGALAT a jézansagunk egyik biztos tja. Azzal, hogy masokat
hozzasegitink a j6zansaghoz, magunkat is hozzasegitjiik. A szolgalat
szabadda, alazatosabba tesz minket. Megtanit benniinket torédni ugy
magunkkal, mint masokkal. Megtanit benniinket az 6nbecsiilésre. A szolgalat jo
érzéssel tolt el minket. Csendben vagyok a gyliléseken, ha a szolgalat a napi
téma? Ha igen, akkor hogy tudok ezen valtoztatni?

Mai ima: Felsébb Eré, mutasd meg nekem, hogy hol segithetek. Adj erét, hogy
jobb legyek. Adj erét, hogy igazan ott segitsek, ahol erre sziikkség van.

Mai cselekedet: Listat készitek ot olyan dologrél, amivel jobba tehetem életem.
Januar 21.

Mi a kudarc? Semmi ahhoz képest, hogy milyen fontos az Els6 Lépés.
/Wendell Philips/

Ha valaki bejon az A.A. meeetingre és azt mondja: "Megadom magam,
nem birom", "En nem tudok gy inni, mint a tébbiek" - mi csak mosolygunk, és
szeretettel fogadjuk 6t. Ismerjiik érzéseit. A programban el6szor nekiink is az
erbtlenséget kellett elfogadni. Betegségiink er6sebb nalunk. Gyoégyulasunk
csak akkor kezddédhet, ha megadjuk magunkat. Bevallani, hogy erétlenek
vagyunk - az els6 l1épésiink a gyonyori vilagba. Persze mint minden elsé lépés,
ez is nehéz. De micsoda vilagban talaljuk magunkat! Egy olyan vilagban, ahol
mi is egyenlék vagyunk. Az Elsé Lépés bevisz minket Isten vilagaba, a
torédésbe. Szeretetet kaphatunk, és szeretetet adhatunk. J6zanok
maradhatunk, mert naponta elfogadjuk erétlenségiinket.

Mai ima: Felsébb Erém, tudom, hogy az én szenvedélyem nagy amitd, nagy
csalé és erds. Ne engedd, hogy igyak, vagy drogozzak. Koszonom a mai napi
jozansagom.

Mai cselekedet: A mai napon megtanulom a visszaesés figyelmezteto jeleit.
Listat készitek a régi gondolkodasomrol, a régi cselekedeteimrél, a régi
érzelmeimrol. Ezek részei voltak a betegségemnek.

Januar 22.

Keressd fel gyakran barataidat, hogy messze utakrol kozelebb keriilhessetek -

ISkandinav mondas/

Programunknak két része van. A Lépések és a K6zosség. Mindkettd
jozanul tart benniinket. Egyediil nem tudunk jézanok maradni. Sziikségiink van



a Lépésekre, sziikségiuink van az emberekre. A baratokra, akik naponta
segithetnek nekiink. A gyogyulasunkat, a fejlédésiinket, az emberi
kapcsolatainkat jelentik. Uj baratokat szerziink, bekapcsolédunk az életbe.
Adunk is, kapunk is. Lehet, hogy amikor sziikség lenne ra, nem meriink
segitséget kérni. Nem akarunk senkinek a terhére lenni. Pedig csak rajta, meg
kell prébalni! Hivjuk fel baratainkat, latogassuk meg 6ket, toltsiink velilik egy
kis id6t. Megérdemeljuk. A baratainknak éppen olyan nagy sziiksége van rank,
mint neklink rajuk.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy ugy tudjak segitséget kérni, mintha az
életem mulna rajta.

Mai cselekedet: Ma elbeszélgetek egy A.A. barattal, és elmondom neki, hogyan
érzem magam.

Januar 23.
A szex, mint minden, ami emberi, soha nem tokéletes.
ITheodor I. Rubin/

Szenvedélybetegségiink igen sok zavart okozott szexualis életlinkben.
Lehet, hogy hajszoltuk a tokéletes szexet, vagy éppen semmi szexet nem
akartunk. De féltlink is. Lehet, hogy hiaba kerestiik almaink szexét, soha nem
talaltuk. Sokunknak tobb szexualis partnere is volt, sokunknak egy sem.
Hogyan is tovabb? Mit tegyink? Azt tessziik, amit a program szerint tenniink
kell ahhoz, hogy egyre jobban megismerhessuk 6nmagunkat. Becsiiletesen
6szinték vagyunk magunkhoz, masokhoz. Ugy magunkkal, mint masokkal
megproébalunk torédni. Nyilt, 6szinte érzéseket nyujtunk a testunk felé is. A
szex is lehet 6szinte és biztonsagos is.

Mai ima: Fels6bb Erom, Rad bizom életem, akaratom és szexualis életemet is a
mai napon. Tudom, hogy Te azt akarod, hogy boldog legyek.

Mai cselekedet: Listat készitek arrél, hogy mit is gondolok a szexrél.

Januar 24.

Kevés ember tud boldog lenni anélkiil, hogy ne gyiilolné a masikat, a nemzetet,
az egyhazat és a hiszekegyet.

IBertrand Russell/

A programunkban megtanuljuk elengedni a gyiiloletet. Megtanuljuk
elfogadni a tobbieket. Ekképpen legtobbszor benninket is elfogadnak. Lassan
észrevessziik: ahhoz, hogy a tobbiek torédjenek veliink, az sziikséges, hogy ne
gyulolkodjunk. Gyiilolet lakozik a fejinkben és a sziviink legmélyén. Marja a
lelkiinket. Gatolja lelki fejlodésiinket. Néha az emberek a nyilvanossag elétt is



kimutatjak gyiiloletliiket a masik irant. A veszélyes csoportok a gytlodletik altal
léteznek. De mégis a legveszélyesebb az elfojtott, ki nem mondott gyiildlet.
Lakozik bennem is titkos gyiilolet?

Mai ima: Felsébb Erd, segits eloszlatni a bennem é16 gyiildletet.

Mai cselekedet: Listat készitek azokrél az emberekrol, akiket gytilolok.
Imadkozni fogok ezekért az emberekért.

Januar 25.
A legbiztosabb hely egy segité kezet talalni a kezed végén.
ISvéd mondas/

A betegségiink alatt sok embert megbantottunk, de legjobban sajat
magunkat. Tehat amikor bejottiink a programba, nem nagyon biztunk
magunkban. Az igazsag az, hogy mint alkoholistak, drogosok, nemigen voltunk
megbizhatéak. Ma mar a program segitségével kezdiink ujra megbizhatékka
valni. Ujra élhetjiik az életiinket, szerethetjiik Gnmagunkat. Ezt ugy érjiik el,
hogy megtalaljuk a LELKI KOZPONTUNKAT. Ez az a hely, ahol benniink él a
Fels6bb Eré (ki hogy nevezi). Ha rabizzuk akaratunkat, életiinket a spiritualis
koézpontunkban laké Fels6bb Erdre és rajta keresztiil értékeinket, akkor egy
csodalatos életet kezdhetlink élni, és ujra megtanulhatunk bizni 6nmagunkban.

Mai ima: Felsébb Eré, kdszonom, hogy segitettél hinni, bizni ajra
onmagamban. Szeretettel és kedvességgel fogok magammal torédni. Tudom,
Te is ezt akarod.

Mai cselekedet: A mai nap listat készitek arrél, amiért nem lehetett bennem
bizni, amikor még ittam, drogoztam. Egy masik listat is készitek arrél, hogy
miért bizhatok ma mar 6nmagamban.

Januar 26.
Azon a fokon tudunk megbocsatani, amilyen fokon szeretiink.
/La Rochefaucould/

Néha nagyon megbantédunk masok miatt. Amikor ez torténik, két
valasztasunk van: mérgesek lehetiink és maradunk is, vagy ugy tesziink,
mintha nem fajna és probaljuk elfelejteni. Viselkedhetiink ugy, mint egy
méregzsak, vagy meg is bocsathatunk. El6szor el kell gondolkodni, hogy
hogyan is sértett meg a masik. Nagyon sokszor az segit legjobban, ha
alaposan megbeszéljiik vele ezt a dolgot. EImondjuk neki mit is szeretnénk,
hogy rendbe hozzuk a kapcsolatot. Aztan elengedjlik az egész uigyet. Ez jelenti
a megbocsatast.



1. Tiszteljuk annyira magunkat, hogy kiallunk magunkért
2. Szeretjik a masikat annyira, hogy 6szintén feltarjuk a félreértést
3. Elengedijuk.

Mai ima: Felsébb Erd, segits nekem, hogy szeretettel meg tudjak bocsatani
azoknak, akik engem sértenek.

Mai cselekedet: Listat készitek 6t emberrél, aki engem megsértett.
Megbocsatottam mar nekik? Ma beszélek errél egy A.A.-s barattal.

Januar 27.
Mindazok képesek, akik hiszik, hogy 6k képesek.
IVergilius/

Legtobben kételkedtiink szenvedélyiinkben, kételkedtiink 6nmagunkban.
Tele voltunk "gyanakodé" gondolatokkal. Mar nemigen hittlink semmiben. A
nehézségekkel nem kiuzdottiink meg, a konnyii kiutat kerestiik mindig. A
programban uUjra visszakaptuk a hitiinket. Hisziink a kozosségben. Hisziink a
Felsébb Erében, hisziink az emberekben és lassan onmagunkban is. Sokkal
jobban érezziik magunkat, mivel egyre nehezebb dolgokat is prébalunk
megtenni. Mar képesek vagyunk a jézansagra, mert hisziink a jézansagban.
Ahogy jézansagunk erésodik, ugy tudunk szembenézni majdnem mindennel.

Mai ima: Felsébb Eré, megtanultam hinni Benned, segits, hogy 6nmagamban is
tudjak hinni! Ha van bennem valami hasznos, engedd, hogy szabadon
tovabbadhassam.

Mai cselekedet: Ma listat készitek magamrél, hogy mi az a j6, ami bennem van..
Januar 28.

Nem azok, csak MI.

ISzélasmondas/

Most mar mi is a kozosséghez tartozunk, amit ugy hivunk, hogy a
"program". De arra is emlékeztiink, hogy egy még nagyobb kozosségbe is
tartozunk, aminek a neve "humanista tabor". Mindnyajan egyforman
sebezhet6ek vagyunk. Mi mindannyian szeretiink. Mi mindannyian elvérziink.
Mindnyajunknak sziikségunk van torédésre, szeretetre. S mégis bizonyos fokig
masok vagyunk. Prébaljuk megérteni a kiilonbséget, mert ha nem, mindenkitél
félni fogunk, aki nem olyan, mint mi.

Mai ima: Segits, Fels6bb Eré, mindenkit elfogadnom, segits elffogadnom masok
massagat. Segits szeretni a szomszédomat.



Mai cselekedet: Azt gondolom, hogy kiilonb vagyok a masiknal? Imadkozom,
hogy a Fels6bb Eré6 segitsen kijavitani ezt a jellemhibamat.

Januar 29.
Egy alkoholista egész életén keresztil torleszti 6ngyilkossagat.
/Laurence Peter/

Nem egészen ugy tortént, hogy egy reggel arra ébredtiink, hogy
alkoholistak, vagy drogosok vagyunk. Mi mindnyajan nagyon igyekeztiink,
hogy azok legyiink. Nem torédtiink a csaladunkkal, a munkankat is
elhanyagoltuk, hogy inni, drogozni mehessiink. Mindennap inkabb valasztottuk
a sajat elkabitasunkat, mint barki és barmi mast. Ugyanugy a jézanodasunk
sem a véletlen miive. Dolgozunk a Lépéseken. Dolgozunk a programunkon.
Meetingre jarunk. Segitlink masoknak. Naprél napra. Betegek is igy lettiunk.
Gyoégyulni is csak igy gyogyulunk, csak 24 érara, naprél napra.

Mai ima: A mai napon a Fels6bb Er6 segitségével boldogabb, becsiiletesebb
jozan ember vagyok. J6zansagom olyan, mint egy bankbetét. A Fels6bb Erd
segit nekem abban, hogy tobbet tehessek be, mint amennyit kiveszek.

Mai cselekedet: Ma mar tisztaban vagyok azzal, hogy az nem véletlen, hogy
alkoholista vagyok.

Januar 30.
Menj, ébreszd fel a szerencsédet.
IPerzsa mondas/

Nagyon halasak és szerencsések vagyunk, hogy megkaptuk a
jozansagot. Most mar sok minden téliink fugg. Meg kell tanulnunk jél
valasztani. Példaul amikor féllink: egyedill maradunk, vagy inkabb azt
valasztjuk, hogy elmegyiink egy gyiilésre? Amikor nem vagyunk észinték:
titokban tartjuk, vagy elmondjuk valakinek és megprébalunk észintébben élni?
(Annyira vagyunk betegek, ahany titkunk van). Barmit valasztunk, mar mi
vagyunk feleldsok a valasztasainkért. A valasztasainktol vagy er6sebbek
lesziink, vagy gyengébbek. Gyengébbé tehetjuk a programunkat.
Megvalaszthatjuk, hogy szerencsések lesziink, vagy sem. Miénk a valasztas. A
betegséglink elrabolta a szabad akaratunkat. Arra tanitott benniinket, hogy
mindig masokat okoljunk. Most viszont tisztan latjuk magunkat, mint
onmagunkért felelés embereket.

Mai ima: Felsébb Eréom, kérlek segits valasztanom! Tudom, én vagyok a felelés
a valasztasaimért.

Mai cselekedet: A mai napon dolgozom a felelésségeimen. Ma nagyon
szerencsés embernek érzem magam.



Januar 31.
Ne vagd ki azt a fat, amely arnyékot ad.
/|Arab mondas/

Nem szabad elfelejteniink, hogy honnan kapjuk a folyamatos
gyogyulasunkat. A 12 1épésbdl, ami gyogyit. A gylilések gyogyitanak. Ha
olvassuk az irodalmat, akkor is gyégyulunk. Ha segitiink, ha kinyujtjuk a
keziinket egy még szenvedd tarsunk felé - gyégyulunk. Néha kifutunk az
idoboél. Néha valasztanunk kell, hogyan is osszuk be az idénket. Lehet, mar azt
hissziik, hogy eleget tanultunk és értjik a programot. Lehet, hogy egy-két
gyulésrél le akarunk mondani. Ezek nagyon veszélyes jelek. Mi még csak azt
ismerjliik, hogy 24 érara hogyan tudunk jézanok maradni: ha dolgozunk az Elsé
Lépésiinkon. Lehet, hogy ugy tiinik, mar régéta tanulunk, pedig mindnyajan,
mindig "kezd6k" vagyunk.

Mai ima: Felsé6bb Erém készonom, hogy megtalaltalak a programon keresztiil.
Segits abban, hogy orokké kezdé maradhassak!

Mai cselekedet: A mai napon meditalok azon, hogy mennyit segit nekem a 12
Lépés.

Februar 01.

Arra a meggy6zédésre jutottunk, hogy egy nalunknal hatalmasabb Eré
helyreallithatja lelki egészséguinket.

/a Masodik Lépés/

A Masodik Lépés reménységet nyujt nekink. Lehet, hogy idébe telik, mig
ezt elhissziik. Koziliink sokan feladtak a reményt. Pedig nézziink csak koriil. A
reménység tolti be a gyiiléseink helyiségeit. Csodakkal vagyunk korllvéve. A
nalunk hatékonyabb Eré képes a gydgyitasunkra. A tobbiek torténeteit
hallgatva megtanuljuk, milyen erételjes is ez az Eré. Van ugy, hogy nem
akarunk ebben hinni. Ez teljesen természetes. De a Masodik Lépés elsé
bekezdése "Meggy6zodtiunk arrél” -, azt jelenti, hogy nyitotta valunk és
elfogadjuk a gyogyité Erét.

Mai ima: Fels6bb Eré, engedd, hogy nyitotta valjak a gyégyulasomhoz.

Mai cselekedet: Ma listat készitek multam 6riiltségeirdl. Ezeket a
tapasztalatokat megosztom tarsaimmal, szponzorommal, a csoporttal, vagy a
sajat Fels6bb Erommel. Mindig emlékezni fogok arra, hogy velem csoda
tortént.

Februar 02.

Hinnunk kell azokban a dolgokban, amelyekre gyermekeinket tanitjuk.



/Woodrow Wilson/

Koénnyen ki lehet mondani szavakat, dicséretek nélkul, hogy ugy is
gondolnank. Barki beszélhet ugy a gylilésen, hogy az "nagyon jél hangzik. A
baratomnak van egy kedvenc mondasa: kimondhatjuk ezeket a szavakat, de
feltessziik-e ezzel egy idoben a kérdést: elhiszem-e azt, amit mondok? A
Masodik Lépés arrdl szol, hogy meggy6zdédtiunk. Tehat itt nem csak elhisszik,
de engedjiik is, hogy a Tizenkét Lépés életiink részévé valjon. Minél jobban
hisziink a Lépésekben, annal jobban rabizzuk magunkat. Reméljuk, az idék
soran egyre inkabb a Tizenkét Lépés iranyit benniinket. Ugy fogunk beszélni,
viselkedni baratainkkal, csaladunkkal, ahogy a Lépésekben tanuljuk. Ha a
sziviink, lelkiink mar igazan hisz, akkor tudunk valéban dolgozni a Lépéseken.

Mai ima: Felsébb Erd, segits hinnem akkor is, ha kétségeim tamadnak.

Mai cselekedet: Az én hitem valtozé. Ma megkérdezem magamtoél: igazan
elhittem azt, amit ma elmondtam?

Februar 03.
Soha ne menj olyan orvoshoz, akinek a rendeléjében elszaradnak a viragok.
/Erma Bombeck/

Sokszor halljuk: "Tarts a gy6ztesekkel!". Nem mindenki képes a Tizenkét
Lépés programja szerint gyégyulni. De nagyon sokan élnek a szerint. Meg kell
talalnunk ezeket az embereket. Killondsen igaz ez akkor, amikor szponzort
akarunk valasztani. Olyan szponzort (segit6t) valasszunk, aki megtalalta a
legjobbat a programban. Minek valasztanank egy boldogtalan szponzort? A
gyogyulas kemény munka. A legjobbat érdemeljiik. A létez6 legjobb szponzort
kell megtalalnunk. Emlékezziink arra, hogy ez egy "6nzd” program, hiszen
életlinkért harcolunk.

Mai ima: Felsébb Erd, kérlek, segits megtalalni a legjobbat a programban.
Segits, hogy talalhassak egy j6 szponzort, akivel olyan sokat adhatunk
egymasnak, amennyit csak tudunk.
Mai cselekedet: Ma végiggondolom, mit jelent szamomra egy joé szponzor.
Februar 04.
Nem napokra emlékeziink, csak pillanatokra.
ICesare Pavese/

Csak a pillanat az, ami fontos. Minden perc egy valasztasi lehetéség. A
lelkiink percrdl percre fejlédik, amikor a programon dolgozunk. A percekbdl
lesznek aztan a napok, a napokbdl az évek és az évekbdl életiink becsiiletes

gyogyulasa. A percek lesznek azok, amikre visszaemlékeziink. Arra a percre,
amikor sétalni mentink, hogy kivédjlk az otthoni veszekedést. Arra a percre,



amikor inkabb egy gyiilésre mentink el a kocsma helyett. Ezek azok a
pillanatok, amelyek a Fels6bb Er6hoz vezetnek. Ezek a percek azok, amelyek
arra tanitanak, hogy emberek vagyunk, sziikségiink van egymasra. Es ezek
azok a percek, amelyek megmutatjak, hogy a masik torédik veliink,
problémainkkal, oromeinkkel.

Mai ima: Felsébb Eré segits emlékeznem arra, hogy gyégyulasom a
valasztasok megannyi pillanata.

Mai cselekedet: Visszatekintek az elmult 24 érara. Melyek azok a pillanatok,
amelyekre emlékszem? Miért fontosak ezek nekem?

Februar 05.
Ne rohanj a mamorba, amig nem tudod, milyen kelepce van mogotte.
IThomas Jefferson /

Az orom, az élvezet igen fontos a gyégyulasunkhoz. Volt idé, amikor ugy
gondoltuk, hogy a mamor gyogyir az élet fajdalmaira. Az alkohol és a drog valt
szenvedélyuinkké, ezeket szerettiik a legjobban. Nagyon oda kell figyelniink,
hogy at ne ultessiik egyik szenvedélyiinket egy masikba, mint pl. talevés, a
szex-fiiggoség, tul sok munka. Az igazi valasz az élet fajdalmaira egy erés
LELKI KOZPONT. Ez a legjobb megoldas arra is, hogy ne essiink bele egy
masik szenvedélybe. Az elengedés enyhiti fajdalmunkat, akaratunkat rabizzuk a
Fels6ébb Erére. A programunk harom ésszetevéje: a FELSOBB ERO, a
PROGRAM, és Mi.

Mai ima: Felsdbb Erd, kérlek, segits nekem, nehogy egy masik
szenvedélybetegségbe essem! Ha problémam van, hadd forduljak hozzad és a
programhoz, miel6tt barmi mast tennék.

Mai cselekedet: Ma gondolkozom az egyik életcélomon. Felirok egy kis lIépést,
ami a célom felé vezet.

Februar 06.
Soha nem fogjuk megtudni, ha nem kezdjiik el.
/Howard Zinn/

Kezdjlik hat el! Kezdhetjiik azzal, hogy az Els6 Lépésen dolgozunk,
keresiink egy szponzort, vagy beszéliink valakivel, akit megbantottunk - a
lényeg az, hogy fogjunk bele. EI6bb - utdbb feliiti a fejét a kételkedés, ha tul
sokaig varunk. Utana jon a félelem. Széval kezdjlik hat el! Azzal tanulunk, ha
csinaljuk. A gyoégyulas a cselekvoké. A jozansag nem jon magatoél. Nekiink kell
tenni érte. S ezt azzal érjiik el, ha dolgozunk a Lépéseken és gyakoroljuk is
azokat. Soha nem értjiik meg a Lépéseket, amig nem dolgozunk rajtuk.
Ugyanugy, ahogy azt sem tanulhatjuk meg, hogy hogyan legyen baratunk
addig, amig meg nem probaltunk talalni egyet. Hivjunk fel egy baratot, ne



varjunk arra, hogy 6 keressen meg benniinket. Kezdjuk el, s ha nem megy,
kezdjiik ujra. Mindennap egy uj kezdet.

Mai ima: Felsébb Eré, a mai napon elkezdem. Azzal kezdem, hogy a segitséged
és a szereteted kérem. Légy velem a mai napon, segits abban, hogy a
fejlodésemmel torédjek és ne a tokéletesség keresésével foglalkozzam.

Mai cselekedet: Ma nem varom a "siilt galambot". Ma tevékeny leszek.
Eldontom, hogy mit tegyek azért, hogy kozelebb keriilhessek a barataimhoz, a
csaladomhoz, a Fels6bb Er6h6z és 6nmagamhoz.

Februar 07.

Koszonet Neked, Istenem a fogyatékossagaimért, melyek altal megtalaltam a
munkamat, Téged és 6nmagamat.

[Helen Keller/

Egyikiink sem akart szenvedélybeteg lenni. Ezt nem mi akartuk, mint
ahogy senki sem akar vak, vagy suket lenni. Helen Keller, aki vak és siiket is
volt, elmondta, hogyan forditotta fogyatékossagait ajandékka. S hogy
fogyatékossagain keresztiil, hogyan talalta meg életének igazi értelmét.
Elfogadjuk fogyatékossagainkat - szenvedélyiinket - és tanulunk beldle. Az
igazsag az, hogy majd mindnyajan valamilyen formaban fogyatékosak
vagyunk. A gyogyulasunk lényege: szembenézni betegségiinkkel és
megtanulni, egyltt élni vele. Amikor latjuk, hogy a dolgokat nem tudjuk
egyedil elintézni, akkor latjuk be, hogy sziikségunk van a Felsébb erére.

Mai ima: Fels6bb Erd, segits megtalalni igazi 6nmagam. Adj lelki békét, mely
abbdl taplalkozik, hogy elfogadom a fogyatékossagaimat.

Mai cselekedet: A mai nap felirom az 6sszes fogyatékossagomat.
Megkérdezem magamtol, hogy vajon ezek milyen ajandékot adnak nekem?

Februar 08.
Olyan eszme kell, amiben valami igéret van, csak az eszme nem elég.
/IGeorge E. Woodberry/

Mindennap 0j eszmékkel arasztanak el benniinket. Mindegyik a sajat
megtalaltnak vélt igazsagat hirdeti és meg is akarja azt osztani veliink. Ugy
érezhetjuk, hogy kifaraszt bennuinket ez a sok "igazsag", kinek mit higgytink
el? Most pedig egy sor olyan eszmét talalunk, amely tele van igéretekkel: ez a
Tizenkét Lépés. A programunk Tizenkét Lépése is, sok igéretet ad, hiszen a
Lépések egyszeriiek. Semmi olyat nem kérnek téliink, ami nem jo.
Bebizonyosodott az is, hogy miikodik. Egy eszme, ami miikodik, egy eszme,
ami jol dolgozik. Amikor azt kérdezziilk magunktol, hogy hogyan is éljunk, csak
bele kell olvasni a Lépésekbe.



Mai ima: Felsébb Erd, aldj meg energiaval, hogy dolgozhassam a Lépéseken.
Mai cselekedet: Ma 6sszeirom, hogy miben segitenek engem a Lépések.
Februar 09.

H.A.L.T. Hungry, Angry, Lonely, Tired - Ehes, Mérges, Maganyos, Faradt
IA.A. mondas/

Ezek azok az érzések, amelyek veszélyben sodorhatnak benniinket. Ha
nem figyellink rajuk, ezek eltérithetnek benniinket a programtél. Egészségesen
kell taplalkoznunk. Amikor tul éhesek vagyunk, elfog benniinket a
tirelmetlenség. Ez veszélyes, mert olyan dolgokat mondunk, tesziink ilyenkor,
amelyeket kés6bb megbanunk. A mérglinket még az elején at kell adni a
Felsébb Erének, killonben diihrohamma valik. Sziikségiink van tarsakra a
gyogyulashoz. Ha nagyon maganyosak vagyunk, a baratainkhoz fordulhatunk.
Egyedil nem tudunk jézanok maradni. Ha nagyon faradtak vagyunk,
hajlamosak vagyunk az dnsajnalatra. Tiszta fejre van sziikségiink ahhoz, hogy
jozanul intézhessiik a dolgainkat. Ha nagyon faradtak vagyunk, bolondsagokat
gondolunk.

Mai ima: A Felsébb Erd, emlékeztess engem a H.A.L.T.-ra. Segits, hogy ne
legyek éhes, mérges, maganyos, vagy faradt.

Mai cselekedet: Ma megvizsgalom mind a négy kérdést és megkérdezem:
mennyire tor6dom onmagammal?

Februar 10.
Az élet nem igérte, hogy gyonyorii lesz.
ITeddy Pendergrass/

Az élet nem igért nekiink semmit, csak egy lehetéség. Megvan az
esélyunk arra, hogy ugy éljiink, ahogy akarunk. Mindegy, hogy mi lesz a
valasztasunk az életben, akkor is lesznek fajdalmaink, 6romeink. S
mindkettébdl tanulhatunk. A programot hasznalva elérhetjiik az élet
legnagyobb csodajat - a szeretetet. Ezt megoszthatjuk egy mosollyal, egy
érintéssel, egy telefonhivassal, egy j6 széval. Megoszthatjuk partneriinkkel,
baratainkkal, csaladunkkal. Az élet nem igérte, hogy gyonyori lesz, de az
biztos, hogy tele van apré csodakkal! Ha nyitottak vagyunk, meglathatjuk,
érezhetjuk ezeket a csodakat, csak hagyni kell, hogy megtorténhessenek
velink.

Mai ima: Fels6ébb Erd, segits megtalalnom a csodakat a mai napon, a
természetben, az emberekben, s a sajat szivemben.

Mai cselekedet: Ma tudok segiteni egy mosollyal, kedvességgel, segitd kézzel.
Ma egy egészen kis dolgot teszek.



Februar 11.
A jézanész nem mas, mint jol hasznositott oriiltség.
/IGeorge Satayana/

A Masodik Lépésben meggy6zédtiink arrél, hogy csak egy nalunk
hatékonyabb Fels6bb Er6é képes helyreallitani lelki egészséglinket. Ahogy a
Masodik Lépésen dolgozunk, azért imadkozunk, hogy oriltséglink hasznossa
valjon. Pontosan ez az, ami torténik. A szenvedélylink tonkre tette az életiinket.
De ugyanez a szenvedélylink hajtott benniinket egy ujfajta élet felé is! Ha
6szintén visszameriink emlékezni, milyen volt az érultséglink, akkor
hasznositani is tudjuk. Tehat amikor fel akarjuk adni a programot, csak
emlékezziink vissza 6riilt napjainkra. Ez segit bennuinket tovabb menni. Ha
latunk valakit a betegségében gyotréodni, csak jussanak esziinkbe a sajat oriilt
napjaink. Ez segit benniinket abban, hogy segiteni tudjunk a masikon. Ez
emlékeztet arra, hogy minket is csak egy ital, egy tabletta, valaszt el a sajat
orultségunktol.

Mai ima: Felsobb Erd, hiszek abban, hogy Te jo célokra tudod hasznositani az
oriiltségemet. Atadom Neked az oriltségemet, tégy vele belatasod szerint.

Mai cselekedet: Listat készitek arréol, hogy hogyan forditottam hasznosra, j6zan
ésszé az orultségemet.

Februar 12.
Szivinkben mindig fiatalok maradunk.
/Gertrude Stein/

Legbelil mindnyajan gyermeki lélekkel vagyunk megaldva. Még megvan
ugyanaz az érzés benniink, amit fiatal korunkban is éreztiink. Sokan hordozzuk
magunkban a "sériilt" gyermeket. A sok szomorusag, félelem, méreg még nem
mult el. Mindegy, hogy hanyan torédnek veliink, mégis maganyosnak érezziik
magunkat. A bennunk él6 sériilt gyermeknek kiulonleges szeretetre, torédésre
van sziiksége, nekiink kell nyujtani ezt a szeretetet ugy, hogy gyengédek
vagyunk magunkkal. Egyszer majd ez a gyermek valik boldogsagunk
forrasava.

Mai ima: Felsébb Erd, gydgyitsd a bennem é16 sériilt gyermeket naprol napra.
Segits a bennem laké gyermeknek, hogy boldog, szabad életet éljen.

Mai cselekedet: Most behunyom egy pillanatra a szemem. Kedves dolgokat
gondolok magamroél, ami melegséggel tolt el. Azutan hangosan mondom:
"Sérult gyermekem én szeretlek, és gondoskodni fogok rélad”. (Ezt napjaban
kétszer megteszem).

Februar 13.



A holnap nem szamit, mert én csak a manak élek.
/Horatius/

Az életet a mai nap jelenti. Egyike az els6 dolgoknak, amit a programban
hallunk: Csak a mai nap! Az életiink rovid szakaszokra osztjuk. Ez ad erét a
valtozashoz. Nem biztos, hogy egy egész életen at j6zanok tudunk maradni. De
az biztos, hogy Istennel és a programmal a mai nap azok maradunk. Ezt
tapasztaljuk életiink tobbi teriiletén is. Nem tudjuk, hogy élhetlink-e életlink
végéig onsajnalkozas nélkiil, de egy napra fel tudjuk adni. Ha naprol napra
élunk, magabiztosabbak lesziink és jobban bizunk sajat er6nkben. Csak arra
van erdénk, hogy a jelent megvaltoztassuk. A jelen jelenti az életiinket.

Mai ima: Felsébb Erd, Te is ott vagy a pillanatokban. Veled leszek percrol
percre.

Mai cselekedet: A mai nap pillanataihoz k6tom magam. Nem gyotrédom sem a
multam, sem a jovom miatt.

Februar 14.
Hiszem, ha latom.
/IRalp Hodgson/

Meg tanultunk bizni. Bizunk abban, hogy a Felsébb Eré mellettiink van.
Lehet, hogy nem latjuk Ot, de ahogy hinni kezdiink a dolgok megvaltoznak. A
Masodik Lépében ("Meggy6z6dtiink”-), amikor hinni kezdiink, észrevessziik,
hogy a Felsébb Eré hogyan miikédik életiinkben. Uj baratokat szerziink, Gjfajta
békét ismeriink meg, csaladunk is ujra bizik benniink. Az élet nem mindig
igazsagos. Nem mindig kapjuk meg azt, amit szeretnénk. De megtalalhatjuk azt
a szeretetet és torédést, amire sziikségiink van. Ha nyitottak vagyunk a
szeretetre, a vidam napok még vidamabbak, a nehéz napok elviselhetébbek
lesznek. Hiszek a szeretetben?

Mai ima: Felsébb Erd, segits nekem hinni, kiilonésen a nehéz idékben. Ne
engedd, hogy Téged szidjalak, ha valami nem sikerdul.

Mai cselekedet: Leirom, hogy mit hiszek mar el a programbdl és abbédl, amit a
Fels6bb Eré kivan télem.

Februar 15.
Easy does it. - Tedd konnyedén.
Imondas a 12 Lépéshbal/

Hajlamosak vagyunk arra, hogy tul komolyan vegyiik magunkat.
Megprobalunk tokéletesek lenni. Lazitsunk! Vegyiik konnyedébben. Lassitsuk



a tempot. Miért? Mert programunk arra tanit, hogy nem lehetiink tokéletesek.
Kezdjiik el szeretni magunkat azért, amilyenek vagyunk. Es mi elegek vagyunk
magunkhoz. Ezt halljuk ujra és ujra, amikor a Lépéseket tanuljuk. Ez az iizenete
Isten szeretetének. A Fels6bb Erd azt akarja, hogy békességben, nyugalomban
éljunk, ne gyorsan és zaklatottan, hogy mindig tudhassuk, szeret minket.
Emlékezziink arra, hogy életiinket és akaratunkat Isten gondoskodasara biztuk.
Eletiink gyonyérii ajandék. Ezt, mint gyogyulé betegek, sokkal jobban érezziik,
mint az atlag emberek.

Mai ima: Felsébb Erd, tanits meg a Te békéd szerint élni. Segits, hogy mindig
emlékezzem arra, az élet nem verseny, hanem lelki fejlédés. Istenem, gyere
velem.

Mai cselekedet: Felsébb Erd, tanits meg a Te békéd szerint élni. Segits, hogy
mindig emlékezzem arra, az élet nem verseny, hanem lelki fejlédés. Istenem,
gyere velem.

Februar 16.
A baratsag olyan, mint a hazassag: Mindketté6 a megbocsatason alapszik.
/John D. MacDonald/

Emlékezniink kell arra, hogy a kapcsolatok emberek k6zo6tt kotédnek,
emberek kozott, akik erések, de mégis sebezhetdk. A csontunk is erés, mégis
eltorhet. Tudataban kell lenniink, hogy a kapcsolataink is - barmilyen erések,
mégis torékenyek. Ne mondjunk olyat, ami lehet, hogy 6szinte, de megsérti a
masikat. Ez az 6szinteség azt jelenti, hogy nem torédsz a masik ember
érzéseivel. Meg tanulhatunk ugy 6szintének lenni, hogy ne legyiink
kegyetlenek. Minden kapcsolat alapja, hogy tiszteljlik az egylitt megkotott
szabalyokat, megallapodasokat. Ha megigérek valakinek valamit, azt be kell
tartanom. Azt varjuk el a masiktdl is, hogy vellink ugyanilyen legyen. Ha azt
latjuk, hogy a megallapodasaink nem miikodnek, akkor ezt meg kell a masikkal
beszélniink.

Mai ima: Felsébb Erd segits, olyan emberré valnom, aki tiszteletben tartja az
emberi kapcsolatok szabalyait.

Mai cselekedet: Ma semmi olyat nem igérek, amit nem tudok megtartani.
Februar 17.
Senki sem marad ugyanaz, aki volt, ha egyszer megismeri 6nmagat.
IThomas Mann/

Legbeliil mindnyajan tudjuk, hogy valtozunk. Ez akkor kezd6dott, amikor
megtettiik az Els6 Lépést. Megtanultunk, elfogadtunk valami Gjat 6nmagunkrél.

Ez egy kicsit megvaltoztatott benniinket. Mar nem akarunk inni, drogozni, ezért
valtoznunk kellett és megtanulni jézanul élni. Azéta is ezt tessziik "NON



STOP". Tanuljuk 6nmagunkat, majd egy kicsit valtozunk - tanuljuk
onmagunkat, és egyre tobbet valtozunk. Csak azt tudjuk, azt vessziik észre,
hogy minden egyes tanulassal, valtozassal életlink egyre jobb kezd lenni.
Mennyi ideig fog ez tartani? Addig, amig tanuljuk jobban ismerni 6nmagunkat.

Mai ima: Fels6ébb Erd, segits, tanits engem az onismeretre. Tanits gyengéden.

Mai cselekedet: Ma elgondolkozom, felirok 6t olyan dolgot, amit 6nmagamrol
tanultam meg a programban.

Februar 18.
Aki masrol pletykal, rélad is pletykal
ISpanyol mondas/

A pletyka megolheti a bizalmat a programban. Mindnyajunknak
sziikségiink van a bizalomra. Ha megosztjuk a személyes dolgainkat
egymassal, fontos, hogy ezeket "személyesen” kezeljiik, és ne keriiljenek ki
koriinkbol. Két dolgot tudunk tenni, hogy a csoportunknak segitsiink:

1. Ne pletykaljunk a masikroél
2. Ne figyeljliink oda a pletykara

Mai ima: Fels6bb Erd, segits, hogy a magam dolgaval torédjek. Segits tisztelni,
becsiilni barataimat, hogy ne pletykaljak réluk.

Mai cselekedet: A mai napon ezt a két pontot alkalmazom, hogy ne legyen
pletyka.

Februar 19.
A valtozas hozza a kérdéseket, a kérdések hozzak a valtozast.
/Anonymus/

Mi lesz bel6lem, Honnan tudom, hogy jot cselekszem? Honnan tudom,
hogy ez a legjobb szamomra? Tele vagyunk kérdésekkel. Legtobbszor
valtozasunk idején kérdezgetunk. Ahogy kezdunk valtozni, jobban kezdiink
félni. Szerencsére nem kell kitalalni (nem is tudnank azonnal), hogy "miben"
hiszunk. Ha hisziink a jézansagban, igy j6zanok maradunk. Ha hiszink a
becsiiletben, akkor - ha nehezen is - becsililetesebbek lesziink. El kell
fogadnunk egy szabad szellemet, hogy azza valhassunk, amit "hiszunk". Azza
valni az jelenti, hogy utban vagyunk a valtozas felé. Ezen az uton van ido, itt
mindenki kényelmesen elhelyezkedhet.

Mai ima: Felsébb Eré, mondd mi lesz belélem? Rad bizom, tudom, hogy Te a
legjobbat akarod nekem. Hiszem, hogy szeretsz engem.



Mai cselekedet: A mai napon sok kérdést teszek fel. Tudom, sokszor a
kérdések fontosabbak, mint a valsz.

Februar 20.
Let go, let God - Engedd el, bizd Istenre
/12 Lépés szlogen/

Néha azt is megkérdezziik magunktél: Mire ez az egész? Megéri?
Sokszor olyan egyedil vagyunk. Mintha senki, de senki, nem torédne veliink.
Az élet is tul nehéz. A gyogyulasunk még nehezebb. llyenkor kell lelassulnunk,
megvizsgalnunk, mi is torténik. Sokszor azért érezzuk igy magunkat, mert
letértiink a gyogyulas utjardl. Vagyis a barataink nem értenek veliink egyet.
Nem ugy latjak a dolgokat, ahogy mi. Pedig mi azt akarjuk, hogy ugy tegyenek.
MI KONTROLALLNI AKARUNK! De emlékezziink ra, hogy nem minden
probléma a mi problémank. Nem minden munka a mi munkank. Mi nem
kaphatunk meg mindent, amit akarunk. De ha elvégezziik a munkankat, ami a
mi felel6sségiink, és a tobbit elengedjiik (erétlenek vagyunk helyekkel,
emberekkel, eseményekkel), idovel, sokkal jobban kezdjuk érezni magunkat.

Mai ima: Fels6ébb Erd, segits, emlékeztess, hogy csak annyi a mai munkam,
amennyit eléirsz a szamomra. Nem az én dolgom, hogy Istent jatsszak.

Mai cselekedet: Ma elbeszélgetek valakivel a programban, arrél, hogy hogyan
kezeljem azokat a dolgaimat, amik lehuznak.

Februar 21.
Légy hii 6nmagadhoz.
IA.A. medal/

Sokszor halljuk az A.A.-ban, hogy ez egy 6nz6 program. "ONZO"-nek kell
lenni, azt jelenti, hogy segitséget kériink, amikor sziikségiink van ra. Csak
olyan helyre megyiink, csak azt tessziik, ami biztonsagos szamunkra, mindegy,
hogy mit mondanak a tobbiek. Nekiink 6nzének lenni biztonsagban lenni-t
jelent. Onzének lenni nem jelenti azt, hogy bezarkézzunk. Viselkedésiinkben
megbecsiilést, szeretetet hordozunk, gy masok, mint magunk felé. Onzének
lenni azt jelenti, hogy azt tessziik, ami hasznos nekiink. Tehat mi is az, ami jé
nekunk? El6szor is meg kell menteni az életiinket azzal, hogy megallunk az
ivassal, drogozassal. Masodszor elkezdiink dolgozni a Lépéseken. Lassan
megismerjuk a Felsébb Erét. Ez az, ahogy megismerjuk onmagunkat. Ez az,
ahogy 6szinték lesziink 6nmagunkhoz.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy "hii legyek 6nmagamhoz". Segits, hogy
"0nz6" maradjak, és mindennap toltsek

Mai cselekedet: Ma felirok 10 olyan dolgot, amiben 6nzé vagyok, gyégyulasom
érdekében. De ha elakadok, ujra 6nz6 leszek, és segitséget kérek.



Februar 22.
Koénnyebb beszélni a szeretetrél, mint gyakorolni.
/Anonymus/

Segitjiik a szomszédot, ha bajban van? Igen, segitjiik, s nem csak akkor,
ha raériunk. Ez a célunk a programban is. Ha sziikkség van rank a gyiilésen,
akkor besegitiink. A csoport sziikséglete, a mi sziikségletiink. Mi vagyunk a
csoport. A szolgalat romei kitoltik az életiinket. Kezdjuk latni, hogy mar
tudunk nyujtani a vilagnak valamit: 6nmagunkat. Kezdjuk latni, hogy a vilag
szukségletei a mi szukségleteink. Fontos része vagyunk a vilagnak.

Mai ima: Felsébb Eréom, segits, hogy gyorsan tudjak segiteni, ahol ennek
sziikségét latom. Ne engedd, hogy a félelem visszatartson.

Mai cselekedet: Ma 6sszeirom, mit ajanlhatok fel a csoportomnak.
Megkoszonom a Fels6bb Erének, hogy tehetségekkel vagyok megaldva.

Februar 23.
Huzd a szekered a csillagok felé.
/IRalp Waldo Emerson/

Millié j6zan ember lelki békében él a 12 Lépés segitségével. Mint a
csillagok, a Lépések is mindig ott vannak. Néha a felh6k eltakarjak a
csillagokat, de tudjuk, még mindig ott vannak. Igy kell nézni a 12 Lépést is. Azt
mondjak, a csillagok a mennyorszag kapui. El kell haladni gyonyoriiséguk
mellett, hogy felkésziljiink a mennyorszagba érkezésre. Itt lenn a foldon a 12
Lépés a lelki életink kapuja. Keresztil utazunk a szépségiikon, utunkon a lelki
ébredésiink felé. "HUZD A SZEKERED A LEPESEK FELE": késziilj fel az utra,
mely egy életen keresztiil vezet.

Mai ima: Imadkozom azért, hogy emlékezzem, a Lépések tartanak jézanul.
Imadkozom, hogy kovessem az utat, ahova a Lépések visznek engem.

Mai cselekedet: Ma este nézem a csillagokat. Ugy gondolok rajuk, mint
szimbdélumokra, az életemre, a 12 Lépésemen at.

Februar 24.

A bukas lehetetlen.

ISusan B. Anthony/

A bukas egy magatartas. A bukasi magatartasunk nem sokat segit
rajtunk, csak sériilést okoz. Ha nem figyellink oda életformankka is valhat.



Tehat, ha ugy érezziik, hogy "belebuktunk”, jobb, ha megvizsgaljuk
magatartasunkat. A bukastél valé féleImiink legtobbszor abbdl ered, hogy
féliink attél, hogy hibat kovetiink el. De meg kell tanulnunk hibainkat az élet
iskolajaban "élet-leckének” venni. igy atfordithatjuk hibainkat tapasztalatra és
nem bukasra. Hanyszor prébaltunk megtenni olyan dolgokat, amit nem lehet.
Amikor ugy viselkediink, mintha barmit, vagy barkit kontrollalhatnank. Ebbe
persze, hogy belebuktunk. Nem kontrollalhatunk semmit. Mi nem tudhatunk
mindent. Nem vehetjiik at Isten szerepét. Csak emberek vagyunk. Ha ugy
viselkeduink, mint "halandé” emberek, maris gyo6ztiink.

Mai ima: Felsébb erd, segits, hogy tanuljak magatartasombél. Mindegy, hogy
mi az eredmény, csak engedd, hogy tanuljak.

Mai cselekedet: Ma szembe nézek multam bukasaival.
Februar 25.

"Ha hiszed, hogy érdemes élni, hited segit ezt megvalésitani.
/William James/

A Masodik Lépés beszél a hitrél. Sok éven keresztiil feladtuk, hogy
higgyunk masokban, Istenben, magunkban. Csak a mamorban hittlink. Most
programunk azt mondja, higgyunk a szeretetben. Szerethetdk lettiink, és mi is
szeretunk anélkul, hogy a masikat bantanank. Természetesen hitiink nagyon
fontos pontja a gyégyulasunknak. Elhinni azt jelenti, hogy félretessziik
kételylinket. Elhinni azt jelenti, hogy mennyire vagyunk készen a Fels6bb Eré
elfogadasara.

Mai ima: Imadkozom a batorsagért, hogy merjek hinni. Nem engedek kételyeket
a szivembe. Atadom magam ennek az egyszerii programnak.

Mai cselekedet: Felirom azokat az alkalmakat, amikor kételkedtem.
Februar 26.

Figyelmesen, felfegyverkezve, felkészilve - fél gyézelem.

IMiguel de Cervantes/

Nehéz idok is jonnek a programban. Nehéz idék johetnek életiinkben is.
Ez az élet. Ha ezt elfogadjuk, mar az is segit. Akkor felkésziiltiink a nehéz idore.
Ha jo par egészséges "hobby"-t begyiijtiink, és ezek mellett kitartunk, akkor is
felkésziiltiink. Hobbynkka valhat, hogy id6t adunk a programnak. Kitartani a jo
hobby mellett olyan, mint tartani a bankban. Amikor jonnek a nehéz iddk,
hozzanyulhatunk, igy tuléljiuk a nehéz idoket.

Mai ima: Felsébb Erd, segits elfogadnom, hogy nehéz idok is johetnek
életemben. Segits ra felkésziilnom. Engedd, hogy a programban maradjak.
Mindegy, milyen nehéz idék jonnek, a Te segitségeddel tulélem azokat.



Mai cselekedet: Tobb id6t fektetek a programba, tobb gyililésre jarok, tobbet
olvasok, tobbet segitek.

Februar 27.
"Minden, ami él, elrohad megmunkalas nélkul"!
|Albert Camus/

A munka tobb mint pénzkeresés. A munka azt jelenti, hogy hasznaljuk az
idonket, tehetségiinket, hogy jobb életiink legyen nekiink és a koriilottink
levéknek. A munkank hobbyva valhat. Viragot, vagy élelmet termelhetiink,
gyereket nevelhetiink, 6regekre vigyazhatunk, vagy hazat épithetiink,
embereket koltoztethetiink - mindez lehet a mi napi munkank is. Hala
programunknak, hogy ujra dolgozhatunk. Tisztességes napi munkat
végezhetiink. MEGVALTOZTUNK. Az 6rok masnapossagboél felébredve ma mar
jozan életet élunk. J6zan munkaerénket adjuk bele a becsiiletes munkankba.

Mai ima: Felsébb Erd, segits nekem, hogy a mai munkamban a Te akaratod
érvényesitsem.

Mai cselekedet: A nemes munka jé hobbynkra tanit benniinket. Listat készitek
arrél, hogy munkam altal mi segit a gyégyulasomban.

Februar 28.
"Hagyd békén magad".
/Jenny Janacek/

Mi sokszor bantjuk magunkat. Elégedetlenek vagyunk 6nmagunkkal.
Dorgaljuk magunkat. Ez nem utja a gyégyulasunknak. Ellenkezéleg. A mi
programunk alapja a gondoskodas. Rabiztuk erénket, gondjainkat egy szeretd
Fels6bb Erére, Aki segit benniinket, - "Easy does it" - vagyis tegyuk
konnyedén. Mint gyogyulo alkoholistak (fliggoségben él6k) megtanulunk "nem
itélkezni”. Ehelyett megtanuljuk az 6nszeretetet, kedvességet. Nem az a mi
dolgunk, hogy kitalaljuk a vilagot, hanem az, hogy tobb szeretetet tegyiink
hozza. KEZDJUK HAT EZT EL ONMAGUNKKAL.

Mai ima: Felsébb Eré ne engedd, hogy itélkezzem. Segits, hogy kitalaljam az én
utamat. Segits dolgoznom a Masodik, Harmadik Lépésemen.

Mai cselekedet: Ma békén hagyom magam. Emlékezni fogok ra, ha allandéan
akarok valamit 6onmagamtdl, az is egyfajta beteges "kontrollalas”.

Februar 29.

Egy baratomban megtalaltam egy masik felemet.



llsabel Norton/

Mindnyajan hasonléak vagyunk. Amikor még nem ismerijiik fel
onmagunkat, csak figyelniink kell a tobbieket a gytiléseken. Tanulhatunk télik.
Latjuk, hogyan allnak mar a tdobbiek szilardan, amikor a mi térdiink még remeg,
és el akarunk szaladni. Meg tanulhatunk csendben beszélni 6nmagunkkal, még
akkor is, ha a szivink konnyekkel van tele. Megtanulhatjuk télik, hogyan
tegyuk a legegyszeriibb dolgot, hogy bliszkék legylink magunkra. A barataink a
programban megtanitanak benniinket mindezekre a dolgokra. Meg tanulhatunk
ujra szeretni, ahogy a tobbiek megszeretnek benniinket. Mi mennyorszagot
jelentiink azoknak, akik tavol akarnak maradni a "pokoli” szenvedélytél.
Rajtunk keresztil hisznek a tobbiek a Fels6bb Erében, aki visszaadhatja a
jozan életuinket.

Mai ima: Fels6bb Erd, vigyazz a csoportomba jarokra. Tartsd 6ket
biztonsagban, jézanul, hogy tovabb segithessenek nekem biztonsagban
jozanul élnem.

Mai cselekedet: Ma id6t forditok arra, hogy megkdszénjem csoportomnak a
jézansagomat.

Marcius 01.

Elhataroztuk, hogy akaratunkat és életiinket a - sajat felfogasunk szerinti - Isten
gondviselésére bizzuk.

/a Harmadik Lépés/

Gondjaink. Egy ujfajta békét ismeriink meg, amint a Harmadik Lépésben
akaratunkat, életiinket a Felsébb Eré gondjaira bizzuk. Erezziik, ahogy a
Fels6bb Eré szeret, gondoskodik rélunk. Mindent rabiztunk, mert o] jobban
gondoskodik rélunk, mint ahogy mi sajatmagunkrél. Ez a gondoskodas vezet
benniinket. Amikor valamit szeretnénk, feltehetjiik a kérdést: vajon ezt a
cselekedetemet a Fels6bb Erd ugy latja, hogy a gondoskodas vezeti? Ha igen a
valasz, akkor megtehetjiik, amit akarunk, de ha nem, akkor jobb, ha nem
csinaljuk. Ha bizonytalanok vagyunk, akkor varjunk és beszéljiikk meg a dolgot
baratainkkal, szponzorunkkal. Addig varjunk, amig ki nem deriil, hogy tettink
torédést jelent, avagy sem. Milyen csodalatos utbaigazitas!

Mai ima: Felsébb Eré, odaadom Neked akaratomat, rad bizom életem, hogy
szereto karjaid vezessenek.

Mai cselekedet: A mai nap idét talalok arra, hogy segitsek, torédjek a
tobbiekkel.

Marcius 02.
A szeretet mindent legy6z; adjuk at magunkat a szeretetnek.

IVergilius/



A Harmadik Lépésben életlinket Isten gondviselésére bizzuk. Ha a
szeret6 Isten gondjaira bizzuk életiinket, mindent legy6zhetiink. Ha
bizonyitékot akarunk, nézziink koriul a legkozelebbi gyiilésen. A szoba tele lesz
olyan emberekkel, akik legyozték szenvedélyiiket. Csak ugy mint 6k, mi is
elfogadjuk a szeretetet. S ha mar ezt megtettiik, akkor tobbé nem ittunk.
Szamunkra az alkohol, vagy a drog a gyiildlet cselekedete és nem pedig a
szereteté. Ahhoz, hogy ezzel a nehéz élettel szembenézziink, nagyon sok
szeretetre van sziikségunk. Ezt a szeretetet megtalaljuk a Felsébb Erében, a
csoportban, a baratainkban. Mi most egy olyan k6zésség tagjai vagyunk,
melynek szeretet az alapja. Mindnyajan azon dolgozunk, hogy rabizzuk
magunkat a szeretetre.

Mai ima: Volt id6, amikor megijedtem a szeretett6l. Néha még ma is félek téle.
Fels6bb Eré, engedd, hogy érezzem, hogy Te vagy a szeretet, s nekem
kovetnem kell azt, amit a szeretet diktal.

Mai cselekedet: Ma elgondolkozom: mit valtoztatott a Harmadik Lépés az
életemen.

Marcius 03.

De az alkoholista... teljességgel képtelen abbahagyni az ivast pusztan az
Onismeret alapjan.

IA.A. mondas/
A programunk azt mondja, harom dolog fontosabb az 6nismeretnél:

1. Beismerni, hogy erétlenek vagyunk a szenvedélyiinkkel szemben
2. Hinni a Fels6bb Erében
3. Rabizni magunkat a Fels6bb Eré gondoskodasara

Gyogyulasunkban az onismeret jobba teszi az életiinket, de nem ad jézansagot.
A jézansag ugy kezdodik, hogy atadjuk magunkat a Fels6bb Eré6nek. Most mar
tudjuk, hogy arra a hitre és erére van sziikséglink, amit a Felsébb Eré6tél
kapunk. Es sziikségiink van a tobbiek tamogatasara is, amit a programban
kapunk.

Mai ima: Felsébb Eré, kdszonom a mai napi j6zansagomat. Tanits meg, hogy
mit kell tudnom 6nmagamrél ahhoz, hogy a Te akaratod szerint élhessek a mai
napon.

Mai cselekedet: A mai napon megbeszélem a szponzorommal, hogy milyen
valtozasok vannak a lelkemben, amelyek jézanul tartanak.

Marcius 04.

Jobb behajlitani a derekunkat, mint eltorni.



ISkot mondas/

A programunk alapja az elengedés. Mi ezt iigy mondjuk "erétlenek
vagyunk". Rabizzuk magunkat Isten gondviselésére. Azt tessziik, amirdl ugy
gondoljuk, hogy a Felsébb Eré akarja télink. Tudjuk, hogy ez a szeretet jele.
Sokan hittlik, hogy egyfajta gyengeség az, ha megadjuk magunkat.
Megprébaltunk mindent kontrollalni. De minél régebben vagyunk a
programban, annal inkabb megvaltozunk. Megtanuljuk behajlitani a derekunkat.
Kezdjiik észrevenni, hogy milyen fontos a tanulas. Kezdjiik megtanulni, hogy
mi a legjobb magunknak és masoknak. Ahhoz, hogy tanithatéak legylink
nyitotta kell valnunk. Hogy atadhassuk magunkat - nyitottak is maradunk. A
szeretet és a gondoskodas valik életlink kozpontjava.

Mai ima: Felsébb Erd, tanits meg, hogy erém abbdél fakad, hogy hogyan és
mikor adom be a derekam.

Mai cselekedet: A mai napon ellen6rzom magam, mennyire vagyok nyitott?
Atadom magam, ha sziikséges.

Marcius 05.
Nem félek a holnaptél, mert lattam a tegnapot és szeretem a mai napot.
/William Allan White/

Nagy valtozasok torténnek veliink, de hisziink abban, hogy a valtozasok
jo dolgokat hoznak nekiink. De végul is mit veszthetiink? Szenvedélylink nehéz
napjait, éveit is végig kiuszkodtiik. Most pedig a Fels6bb Er6 segitségével azok
a régi fajdalmak megsziintek. Mar nincs miért aggédnunk. Mégis azt vesszuk
észre, hogy a gyogyulas nem teszi életlink tokéletessé. Még mindig torténnek
rossz dolgok velink. De mar nem veszitjuk el ujra a reményt. Mar nem kell,
hogy egyediil érezziilk magunkat a problémainkkal. S mi johet még? Nem
ismerjiik a részleteket, de azt biztosan tudjuk, hogy jovénk jé lesz, ha a
programot kovetjlik.

Mai ima: Felsébb Erd, tudom, hogy az élet uj dolgokat tartogat még szamomra.
Segits és védj meg engem, hiszen gondjaidra biztam magam.

Mai cselekedet: Hiszek abban, hogy minden nap hoz az életembe valami jét. Ezt
a felfogast megosztom barataimmal.

Marcius 06.
Amikor latok egy madarat, amelyik gy megy, mint egy kacsa, ugy uszik, mint
egy kacsa és ugy hapog, mint egy kacsa, akkor azt a madarat én kacsanak

hivom.

IRichard Cardinal Cushing/



Emlékszunk ra, hogyan prébaltuk elhitetni, hogy nincs semmi bajunk?
Pedig gy jottiink-mentiink, mint az alkoholbetegek. Ugy is cselekedtiink.
Rajtunk kiviil mindenki mas tisztaban volt az igazsaggal. Kacsak voltunk, de
megjatszottuk a madarat. Annak kell lathunk magunkat, akik és amik vagyunk.
De néha ez nem sikeriil, ez teljesen normalis dolog. Ezért van sziikségiink a
tobbiekre, akik segitenek észrevenni azt, amit mi nem latunk. Eddig csak
alkoholistak voltunk. Most pedig gyégyulé alkoholistak vagyunk. Baratokra,
szponzorra, csaladtagokra van sziikséglunk, akik szélhatnak, ha megint
alkoholistaként viselkediink. Ez megmentheti az életiinket.

Mai ima: Fels6ébb Erd, adj j6 baratokat és csaladtagokat, akik szélnak, ha
alkoholista médon viselkedem.

Mai cselekedet: Odamegyek azokhoz az emberekhez, akikben megbizok és
megkérem 6ket, mondjak meg, ha alkoholistaként cselekszem.

Marcius 07.
Hogy baratsagosnak lassuk a vilagot, vagjunk hozza baratsagos arcot.
/|James Withcomb Riley/

Kezdiink rajonni, hogy legtobbszor azt kapjuk, amit akarunk. Miért? Ha
elhissziik, hogy benniinket mindenki bantani akar, akkor mi sem banunk
becsiiletesen az emberekkel. Arra gondolunk, hogy el6bb én tolok ki vele,
miel6tt neki lenne ideje. Persze, hogy akkor az emberek mérgesek lesznek,
egyenliteni akarnak és igy tovabb... . Az az egészséges, ha egyensulyban
vagyunk, és ugy nézziik az életet. Mar becsiiletes emberek vagyunk. A
tobbiektdl is elvarhatjuk ugyanezt. Lett bizalmunk, erénk, batorsagunk, mert
hiszlink a felsébb Erében.

Mai ima: Felsébb Erd, a Te kezedbe tettem életem. Te vigyazol ram. Hasznalj
arra, hogy szereteted hirdethessem.

Mai cselekedet: A mai napon szeretetet terjesztek. Mindenkire ramosolygok.
Marcius 08.

Mar nem féliink, ha kisebb-nagyobb hibakat csinalunk. Eszrevessziik, lehet,
hogy valtozasunk rossz iranyba vitt. De ebbdl a tapasztalatbél tanulunk.

IBill W./

Ahogy a betegségiink eluralkodik rajtunk, gyakran azt érezziik, mi
vagyunk a hibasak. Rossznak érezziik magunkat. Elveszitettiik az
onbecsiilésiinket, mert mélyen legbeliil tudtuk, hogy alkoholizalni, vagy
drogozni halalos biin. Nem ugy cselekedtiink, ahogy a sziviink diktalta. Most
mar egyutt liktetlink sziviinkkel, lelkiinkkel. Azt kovetjiik, amirél ugy
gondoljuk, hogy a Felsébb Erénk akarja. Mar tanulunk a hibainkbél. Es kapunk



egy masik gyonyorii ajandékot is: a tanulas ajandékat. Ezzel az ajandékkal mar
nem jatszhatunk Istent. Milyen jé szabadon élni!

Mai ima: Felsébb Erdé, koszonom, hogy megszabaditottal a betegségemtdl, és
helyette ajandékot adtal. Koszonok neked mindent, még a hibaimat is.

Mai cselekedet: A mai napon elmondom barataimnak a mult heti hibaimat.
Marcius 09.

Mindegy milyen magas volt a nagyapad, sajat fejléodésed a te munkad.

lir k6zmondas/

Mindnyajunknak megadatott a gyogyulas. Most mar téliink fiigg, hogy
mire hasznaljuk. Van, amikor keményen dolgozunk, és gyorsan fejlédiink. Van,
hogy lassabban. Mindkett6 j6. Senkivel nem versenyzunk, ki lesz gyorsabb.
Nem ez a fontos. A fontos az, programunkon mindig folyamatosan dolgozzunk.
Mindnyajan egy kozosségbe tartozunk. Egy vagyunk a sok kozil, de
mindnyajan fontosak vagyunk. Mindenkinél masként mukodik a program, mert
masképp tanulunk, mas irodalmat olvasunk, masképp valasztunk baratokat,
mas életelveket vallunk. De mégis mind egyiitt gyégyulunk, mégis mindnyajan
"csodak" vagyunk. Ezt a csodat probaljuk megosztani a tobbiekkel, hogy 6k is
épithessék a sajat csodajukat.

Mai ima: Felsébb Erd, segits dolgoznom a fejlédésemen. Segits, hogy olyan
emberré valjak, aki csoportunknak fontos része lehet.

Mai cselekedet: A mai napon fontos személynek latom magam. Figyelmeztetem
magam, hogy masok felépililése az én gyogyulasomtdl is figg. Sziikkség van
ram.

Marcius 10.
A kis dolgok csak kis gondokat okoznak.
/IBenjamin Disraeli/

Gyoégyulasunk elétt mindent ugy akartunk, ahogy megszoktuk. Azt
hittlik, hogy amit el6szor prébalunk meg, annak is sikeriilnie kell. A kis dolgok
kiilonosen felzaklattak. Hagytuk, hogy egész napunkat elrontsak,
megengedtiik, hogy a kis dolgaink elrontsak a nagy ligyeinket, nagy dolgainkat
- egész életiinkben. igy persze rosszkedviien jartunk-keltiink a vilagban és ez
azokra is rosszul hatott, akik mellettiink éltek. Erdekes, hogy egyre kevesebb
problémank van, amint az elengedést megtanuljuk. Milyen szerencse, hogy
nem nekiink kell minden kis dolgot felliigyelni. Milyen szerencse, hogy
elintézé6dnek az uigyek anélkul, hogy beleszélnank. Kezdjiik meglatni, hogy mi a
fontos és mi nem. Egy igéret beteljesedett: Megtanuljuk masképp kezelni a
dolgokat.



Mai ima: Felsébb Erd, segits meglatni, hogy mi fontos a mai napon. Segits,
hogy ne izguljak azon, ami nem fontos.

Mai cselekedet: Ha ideges vagyok, megkérdezem magamtoél, igazan olyan nagy
ez a probléma? Ha nem tudok rajta valtoztatni, akkor elengedem.

Marcius 11.
Ha nincs eltorve, nem kell megragasztani.
IA.A. szlogen/

Gyoégyulasunk elétt nem gondoltuk, hogy a rendelkezésiinkre allé
alkohol, vagy drog elég lenne. Minél tobb, annal jobb - gondoltuk. Néha
felépiilésiinkkel ugyanigy vagyunk. Tudjuk, hogy sziikségiink van a valtozasra,
igy rogton mindenen valtoztatni akarunk. Azt hissziik, hogy minél jobban,
minél hamarabb megvaltozunk, annal jobb lesz minden. De nem
valtoztathatunk azonnal mindenen. Ha kérjiik a Felsébb Erét, hogy O iranyitsa
életlinket, akkor lesz alkalmunk erre, eljon az az id6, hogy valtozzunk. Naprol
napra, tiirelemmel. igy akkor tanuljuk meg a helyes utat, amikor arra
sziikségink van. Lépésrol Iépésre.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy azon valtoztatassak csak, amin javitanom
kell.

Mai cselekedet: Feljegyzem, hogy mi van "eltorve"”, amit ma meg kell
"ragasztanom".

Marcius 12.
A Tizenkét Lépés spiritualis mozgalom, a szeretetbdl fakadé tetteken alapul.
IMartha Cleveland/

Lelki emberként élni, aktivnak lenni. Ez azt jelenti, hogy id6t szakitok a
tobbiekre. Azt jelenti, hogy megosztom a szeretetem. Azt jelenti, hogy
megkeresem a modjat, hogyan tudom megosztani a tobbiekkel a szeretetem.
Azt jelenti, hogy olyan utakat keresek, amelyek jobba tehetik a vilagot. A
Harmadik Lépés segit benniinket abban, hogy szebbé tehessiik az életet. Az
életiinket rabiztuk a Fels6bb Erére, engedjiik, hogy torédjon velink. Engedjiik
hat, hogy O vezesse életiinket. Kérdezziik meg mindig magunkat: Amit most
teszek, azt mutatja, hogy torédok vele?

Mai ima: Fels6bb Erd, segits, hogy szeretd, tor6dé, cselekvé emberré valjak.
Engedd, hogy a szivemben levo szeretet legyen a vezetém.

Mai cselekedet: Ma jot teszek valakikkel és ez csak az én titkom lesz.



Marcius 13.
Isten a vilagot altalunk szereti.
ITeréz anyal

A Harmadik Lépésben akaratunkat és életiinket Istenre bizzuk. Hogyan
érezhetjuk meg Isten szeretetét, gondviselését? A tobbiek altal érezziik,
ahogyan 6k bannak velluink. A Fels6bb Erénk az embereken keresztil tanitja
meg nekiink, hogy hogyan szeressiik meg magunkat. Idével mi is visszaadjuk
ezt a szeretetet és gondoskodast masoknak. Mar kedvesek is tudunk lenni,
anélkiil, hogy erélkodnénk. Mar ra-ra mosolygunk a masikra minden ok nélkil
is. Mar atoleljiik a masikat. J6l érezziik magunkat azzal is, aki megbantott, mert
elfogadjuk.

Mai ima: Felsébb Erdé, hasznalj engem ma arra, hogy szeretetet tudjak adni oda,
ahol erre szukség van.

Mai cselekedet: A félelem sokszor visszarettent a szeretettdl. Felirok harom
olyan dolgot, amitél félek, hogy megtorténhet, ha tulsagosan szeretek. Ezt
elmondom a szponzoromnak.

Marcius 14.
Archie nem tudja, hogy izguljon anélkul, hogy felhaborodna.
/Edith Bunker/

Legtobben olyanok vagyunk, mint Edith televiziés férje, Archie. Amikor
izgulunk, felhaborodunk. A problémak a fejlinkre nének. Félni kezdtlink.
Erétlennek érezziik magunkat. Mit is mond a program, mit tegyunk amikor
zaklatottak, er6tlenek vagyunk? Vizsgaljuk meg 6szintén a problémat. Azutan
kérjuk a Fels6bb Er6 segitségét. Utana viseljuk el a problémat csak a mai
napon. Persze, hogy lesznek problémaink. Ez az élet. De tul tudjuk élni 6ket,
mert segitséget kapunk. Nem vagyunk egyediil. Nem kell belebolondulni. Nem
kell tovabb sulyosbitani a bajainkat. Kedvesek is lehetiink magunkhoz,
atélhetjuk konnyebben is a problémat a Fels6bb Eré segitségével.

Mai ima: Felsébb Erd, segits megtennem azt, amit ma megtehetek a
problémaim megoldasa érdekében. Segits, hogy ne aggddjak.

Mai cselekedet: Ha ma lesz egy gondom, akkor megteszem azt, amit csak tudok
és a végeredményt rabizom a Felsébb Erére.

Marcius 15.
Soha nem szerettem senkit ugy, mint 5Gnmagam.

IMae West/



Ez koriilbeliil azt jelenti, ahogy éltlink. Szerelmesek voltunk sajat
magunkba. Mi voltunk a kdzéppontban. Akaratosak, onfejiiek voltunk. A
gyogyulasunk kihuz ebbdl a régi "szereplési” vagyunkbdl. Meg tanulunk
egymasra figyelni. Meg tanulunk szeretettel kozeledni a tobbiek felé. Ez a
legjobb ut ahhoz, hogy megszeressuk magunkat. Ez nem jelenti azt, hogy
életiinket "masok altal" éljiik. Nem. Ez azt jelenti, hogy beengediink masokat is
az életiinkbe. A gyogyulas leépiti akaratos, onfejii természetiinket. Ehelyett
helyet készitliink a tobbieknek a sziviinkben.

Mai ima: Fels6ébb Erd, vedd el télem akaratos onfejliségemet! Tudom, Te
jobban tudsz banni vele, mint én.

Mai cselekedet: Felirok harom esetet, amikor akaratos makacssagom elrontotta
az életem. Hogyan allok ezzel a dologgal? Rabizom a Fels6bb Erére?

Marcius 16.
Minden szentnek multja van és minden bi(in6zének jovoje.
/Oscar Wilde/

Mindnyajan valtozunk. Tanulunk, valtozunk, fejlédiink. Nemrég még az
alkohol, a drog volt a Fels6bb Erénk. Esetleg volt még néhany Felsébb Erénk,
mint a pénz, a szex, a kényszerevés, a parkapcsolat sth. De jobb késén, mint
soha - most megismerhetjuk az "igazi" Fels6bb Er6ét. Ha mindennap keressuk
Ot, akkor "szentek" vagyunk. De ha a "hamisat" kévetjiik, akkor nem.

Mai ima: Fels6bb Erdé, engedd, hogy egy napra én is szent lehessek, hogy rad
bizzam magam a mai napon.

Mai cselekedet: Hogyan valtozott meg a véleményem a biinrdl és a
szenvedélyrdl, miéta ismerem a Tizenkét Lépést? Megbeszélem ezt a kérdést a
szponzorommal.

Marcius 17.
A pénz tul sokba kerul.
IRoss MacDonald/

Nagyon sok ember valéban nagyon szegény és tobb pénzre lenne
sziiksége, hogy az élete jobb legyen. De nagy bajban vagyunk, ha ugy
gondoljuk, hogy a pénz megoldana minden problémankat. Ha ez igy lenne,
akkor nem lenne olyan sok boldogtalan gazdag ember. Csak gondoljuk el: egy
gyogyuloé baratunk beszélt egy gyiilésen a jellemhibairél. Panaszkodott, hogy a
legnagyobb jellemhibaja az, hogy még mindig ugy véli, a boldogsag a pénzen
mulik. De hat - mint mondta - mar tobb mint egy millié dollarja van. Ez az ember
szerencsés, nem azért, mert sok pénze van, hanem mert felismerte, hogy a
"pénzimadat""az egyik jellemhibaja. Tudja, hogy problémaja lelki eredetii. Nem
a pénzre van sziiksége, hanem a Felsébb erdbe vetett hitre.



Mai ima: Felsébb Erd, segits elhinnem, hogy mindig megkapom azt, amire
sziikségem van. Ez szabadda tesz, szabadon élhetek.

Mai cselekedet: Ma elolvasom az "igéreteket".
Marcius 18.

Gyakorlat teszi a mestert.

/Ralph Waldo Emerson/

Sokszor elhagyjuk magunkat és semmit sem csinalunk. Miért? Jarunk
gylilésekre, olvassuk az irodalmat, 0j baratokat prébalunk szerezni. Ez mind
energiat kovetel és kockazatvallalast jelent. Nem. A multban is kivontuk
magunkat az életbél. Most cselekvé emberekké kell valnunk. Vallaljuk a
kockazatot. Olyan emberek lesziink, akik egyitt liiktetnek az élettel.
Gyakoroljuk a torédést magunkkal, masokkal. Lehet, hogy ekozben tele
vagyunk panaszokkal, de mégis azt tessziik, ami a jé6zansagunkhoz sziikséges.
A gyakorlattal lesziink mesterekké. Miért? Hogy megmentsiik az életiinket.
Hogyan? Hittel és reménnyel. Bizunk abban, hogy a Felsébb Eré és a barataink
ott lesznek mellettiink, amikor kell és ez eloszlatja féleimiinket. Ahogy naponta
azt gyakoroljuk, hogyan tudunk jézanok maradni, ugy valunk mesterekké.

Mai ima: Felsébb Erd, segits hozza, hogy cselekedeteimmel képezzem magam
mesterré.

Mai cselekedet: Ma azon dolgozom, hogy cselekvé ember legyek. Példaul,
szerzek egy uj baratot, vagy elmegyek egy uj gyiilésre.

Marcius 19.

Ha méregbdl szélsz, eimondod azt a legjobb beszéded, amit 6rokké sajnalni
fogsz.

[Lawrence J. Peter/

Amikor még ittunk, drogoztunk, legtobblink forréfeji volt. Azt hittik,
mindig nekiink van igazunk. Ha bebizonyitottak, hogy nem, akkor pokolla tettiik
kornyezetiink életét. Mar mindenki tudja, hogy ilyenkor a legjobb elkeriilni
benniinket. A gyégyulasunk alatt nem mennek olyan siman a dolgok.
Megsértdédiink. Mérgesek lesziink. De mar nem a méreg, a diih vezet
benniinket. Diihiinket, sértettségiinket atadjuk a Fels6bb Erének.
Csoportunkban is beszélhetiink arrél, hogy mi tesz benniinket mérgessé, még
akkor is, ha mas a téma. S igy a meeting végén a szobaba hagyjuk az egészet.
Rajottlink mar, hogy tobbet ér a lelki békénk, mint, hogy kinek van igaza.

Mai ima: Felsébb Erd, segits lecsendesednem, ha mérges vagyok. Emiékeztess
arra, hogy jo, ha mérges vagyok, de nem szabad ezzel masokat bantanom.



Mai cselekedet: Emlékezni akarok arra, amikor diithrohamomban nagyon
megbantottam valakit. De arra is, amikor a mérgem értelmesen levezettem.

Marcius 20.

Tobb baratot szerezhetsz két honap alatt, ha érdeklédsz masok irant, mint két
év alatt, ha azt akarod, hogy te érdekeld 6ket.

/Dale Carnegie/

Mindig nagyon szerettiink volna j6 baratokat, de szenvedélyuink minden
erdonket lekototte. Nem volt idonk senkihez kozel keriilni. De most allj félre az
utambdl szenvedély! A program megtanitott minket arra, hogy masok mennyire
fontosak. F6 célunk lett, hogy segitsiink masokon. Az emberek lettek fontosak
szamunkra. Most mar odafigyelink a masikra. Abban segitjiik 6ket, amit 6k
akarnak csinalni és nem abban, amit mi akarunk, hogy csinaljanak. Segitlink az
embereknek ahelyett, hogy kihasznalnank 6ket. A baratsag most mar egy
ujfajta ut az életiinkben. S a program igéreteibél egy dolog igy résziinkké valik.

Mai ima: Felsébb Erd, tudasd velem, hogy azért vagyok itt, hogy ne csak
magamon, de masokon is segithessek. Masokon keresztiil megtalalom
onmagam.

Mai cselekedet: Ma ugy probalok valakinek segiteni, ami az 6 igényét szolgalja.
Marcius 21.

Minden napkelte 0j napot jelent.

/Anonymus/

Mint a faknal, életiink is az Uj hajtasoktdl fugg. Tobbféle lehetdségiink is
van arra, hogy életiinkbe uj eszméket, fejlédést hozzunk. Elvonulhatunk
meditalasra a Tizenkét Lépésrol. Tanulhatjuk a lelkiséget konyvekbdl,
lemezekbdl. Jarhatunk kilonb6z6 1épésgyililésekre. De lelki fejlédésiink nem
csak a lépések utjan alakul. Segithetiink 6nkéntesen a csoportoknak. Meglatjuk
mi sziikséges, hogy uj dolgokat hozzunk be az életiinkbe. Uj dolgok - ezek
tartanak benniinket nyitottnak a valtozashoz. Nem is annyira az a fontos, hogy
mi hozza a lelki fejlédésuinket, hanem az, hogy lelki életiinket frissen tartsuk,
folyamatosan apoljuk.

Mai ima: A tavasz az egyik évszak a négy kozil. Engedd, hogy tavasznak
érezzem magam. Segits, hogy erds legyek, de ne legyek ontelt. Segits, hogy
hatarozott legyek, de mégis nyitott a lelki fejlodésre.

Mai cselekedet: Ma megprébalok valami ujat tenni. Amikor tétovazok, tudom,
hogy a félelem nem enged cselekedni. Felirom az uj 6tleteimet.

Marcius 22.



A fiatalsag boldog, mert képessége van a szépség meglatasara. Barki, aki
megorzi ezt a képességét, fiatal marad.

[Franz Kafka/

A szenvedélyiink miatt csukott szemmel jartunk a vilagban. Minél
hosszabban éltiink betegen, annal csunyabbnak éreztikk magunkat, annal
csunyabban viselkedtiink. Az 6szinteség lett az ellenséglink, a hazugsag a
baratunk. Most mindent ujra kezdiink. Egy id6é utan azon faradozunk, hogy a
programban midig fiatalok maradjunk. J6zansagunk megtartasahoz kezdéknek
kell maradnunk, egy gyermek szemével kell latnunk. Lehet, azt gondoljuk,
tudjuk, hogy hogyan kell j6zannak maradni. Az ilyen gondolkodas nagyon
veszélyes. Ehelyett arra kell gondolnunk, hogy jézansagunk ajandék. Mindig
nyitottnak kell maradnunk a Tizenkét Lépés szépségeire és a mai nap
ajandékaira.

Mai ima: Felsébb Erd, engedd, hogy orok kezdé maradjak a programban.
Engedd, hogy meglassam az élet szépségeit. A szenvedélyem oreggé tett.
Segits visszakapni a fiatalsagomat.

Mai cselekedet: Ma figyelem a gyermekeket. Megtanulom télik a
gyengédséget, a szépséget, amit latnak.

Marcius 23.

Ha valamiben egyformak vagyunk, az az, hogy mindent akarunk, de azonnal. A
remény nem kovetelés.

/A reményrol/

Lehet, hogy tul sokat koveteliink. Lehet, hogy tiurelmetlenek vagyunk.
Lehet, hogy eddig nagyon reménytelen volt az életiink. Most pedig a remény
az, amibe még akkor is bizhatunk, amikor rossz id6ket éliink. A remény az a
tudat, hogy "ez is el fog mulni". Remény az is, hogy akarhogy féllink, tudjuk, a
Felsébb Eré mindig veliink van. A remény az, hogy tudjuk, tobbé mar soha nem
lesziink egyediil. Tudjuk, hogy az idé neklink kedvez, ha reménykediink. A
remény feladja iranyitasi vagyunkat. A remény megtanit hinni 6nmagunkban. A
remény mindaz, amit a programunk magaban foglal.

Mai ima: A programban megosztjuk tapasztalatainkat, erénket és reményiinket.
Koészonom Neked, Istenem, hogy mindharmat megkaptam Téled, hogy
megoszthassam masokkal.

Mai cselekedet: Ma megosztom reményeimet a tobbiekkel.

Marcius 24.

Szeresd ellenségedet, és az oruletbe kergeted.



[Eleanor Doan/

Szeresd ellenséged. Sokkal kdnnyebb ez nekiink. Mennyi id6t és
energiat emészt fel, hogy valakit gyiiloljink! Szeresd ellenséged: azt jelenti,
hogy rabizzuk magunkat a Fels6bb Eronkre azt a személyt, akit gydiloliink.
Természetesen nagyon nehéz szeretni az ellenséget. Azt jelenti, hogy fel kell
adnunk kontrollalasi vagyunkat. Azt jelenti, hogy fel kell adnunk akaratunkat.
Mi alkoholistak természetesen kontrollalni szeretnénk embereket, dolgokat,
helyeket. Ez az amiért a programhoz fordulunk segitségért. Meg tanuljuk
szeretni ellenségeinket, nem azért, mert mi valamiféle "nemes" emberek
vagyunk, hanem azért, mert a gyitildlet olyan "luxus" szamunkra, ami
visszaeséshez vezethet!

Mai ima: Felsébb Erd, vedd el télem a kontrollalasi vagyamat. Vigyazz ram, a
csaladomra s az ellenségeimre. Minden okot végy el télem, ami gyulolethez
vezet.

Mai cselekedet: Ma felirom az ellenségeim nevét, és utana felolvasom
magamnak a Harmadik Lépést.

Marcius 25.
A miivész, aki mindenben a tokéletességre vagyik, a semmibe ér el.
/IEugene Delacroix/

Ha tokéletességre toreksziink, az tavolsagot okoz kozottiink és a
Fels6bb Eré Kozott. Ha tokéletességet akarunk, akkor emberi mivoltunkat
szégyelljuk. Gyégyulasunkban elfogadjuk, hogy emberek vagyunk. Arra
toreksziink, hogy a legjobb emberekké valjunk, amennyire csak képesek
vagyunk. Azel6tt erésnek, felsébbrendiinek képzeltiik magunkat, mint egy
Isten. Isten nem csak eré. Isten a gyengédség is. Az er6t, amit a
gyogyulasunkban keresiink, a gyengédség és a szeretet jelenti. Mar feladtuk,
hogy tokéletesek legylink. Azokon dolgozunk, ami emberi. Azon dolgozunk,
hogy megismerjiuk gyengéd, szeretd természetiinket. Azon dolgozunk, hogy
megismerjuk Felsébb Erénket. Emlékezziink ra, hogy ugy gyoézink, ha emberi
tartasra és nem tokéletességre torekszink.

Mai ima: Fels6ébb Erd, segits nekem, hogy ne tokéletes prébaljak lenni. Segits
felismerni, hogy foldi halandé vagyok, nem pedig tokéletes.

Mai cselekedet: Embernek lenni, vagyis tévedni emberi dolog. Ma sorra veszem
hibaimat és azt, hogy mit tanulhatok beléliik.

Marcius 26.
Csak csizmaval a labamon haljak meg.

/IGene Autry/



Nem nagyon szeretiink a halalra gondolni. Pedig a halal biztos, ugyhogy
jobb, ha szembenéziink vele. EI6szo6r azzal kell szembenézni, hogy meghalnak
koriilottink s egyszer majd a sajat halalunkkal is. Legtobben a gyors halalt,
"csizmaval a labunkon”-t valasztanank. Féliink a betegségtdl, a fajdalomtol, a
tehetetlenségtol. Féllink segitséget kérni. De a program arra tanit, hogy jé, ha
sziikségiink van masokra. Nagyon jé, hogy szeretnek és torédnek velunk.
Teljesen mindegy, hogyan halunk meg, mert hitiink a Fels6bb Erében képessé
tesz minket arra, hogy batran szembesiiljunk félelmeinkkel.

Mai ima: Felsébb Erd, segits engem, hogy teljes életet élhessek. Segits, hogy
életem kezeidbe tehessem.

Mai cselekedet: Megtehetek-e valamit, miel6tt meghalok? Megtehetem-e ma?
Ha igen, akkor megteszem.

Marcius 27.
A siker titka: szilardan kitartani szandékunk mellett.
/Benjamin Disraeli/

A 12 Lépéses gyliléseken nem beszéliink kililonb6z6 elvondkrél, nem
olvasunk fel a programhoz tartozé irodalmat. Sokan kaptunk segitséget effajta
uton, de ezeket nem kell 6sszekeverni a mi Tizenkét Lépéslinkkel. Tisztan kell
tartanunk a programunkat, mindegy, hogy mi a legjobb médszer a gyégyulasra
az elvonékon, a kérhazakban, az orvosoknal vagy a legujabb konyvekben.
Természetesen mindent felhasznalhatunk ezekbél, ami segit benniinket, de ezt
ne gylléseken tegyiuk. Tartsuk tisztan, tiszteletben a programunkat, mert szerte
a vilagon hosszu évek 6ta programunk segiti az alkoholistakat,
szenvedélybetegeket. A Lépések, a Hagyomanyok, a gylilések, a szponzorsag
azok, amik dolgoznak, mindegy hogy mi a legujabb divat.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy ott legyek és segitsek, ahol sziikség van a
12 Lépéses programra.

Mai cselekedet: A mai napon segitek valakinek (szponzorsagot vallalok, vagy
felhivok egy ujonnan jovét).

Marcius 28.
Az Isten nem portas.
/Harry Emerson Fosdick/
Mar nevetiink azon, hogy volt idé, amikor Istent ugy préobaltuk kezelni,
mint egy portast. Utasitasokat adtunk, amikor valamit akartunk téle. Mit

képzeltiink magunkroél? Sokszor ugy nézett ki, hogy Isten meg is teszi, amit
kértlink. Ma mar tudjuk, hogy a Felsébb Eré6nk nem a szolgank. Ahogy



dolgozunk a Iépéseken, megtanuljuk, hogy nem adhatunk utasitasokat az
Istennek. Nem varjuk el, hogy a Fels6bb Erénk minden pillanatban csodat
tegyen. A csodak mégis jonnek. Erét kapunk jézansagunkhoz, 6romoket és uj
célokat életiinkhoz.

Mai ima: Istenem, mutasd meg, hogy hogyan segitettél rajtam, hogy én is ugy
segithessek masokon.

Mai cselekedet: A mai napon 6sszeirom, hanyszor segitett a Fels6bb Erd,
amikor bajban voltam.

Marcius 29.
Barmi lakozik a sziviinkben, elébb-utobb felérkezik nyelviinkre.
IPerzsa mondas/

Betegségiink alatt nem engedtiink kozel magunkhoz az embereket. De ha
igen, akkor is legtobbszor azt meséljiik el, mi nyomja a sziviinket. Ami nyomta
a sziviinket az a szomorusag, a magany, a méreg és a reménytelenség. Akik
kozel allnak hozzank hallottak, mi van a sziviinkben. Roéviden: azza valtunk, ami
a sziviinkben volt. A gyogyulasunk azt jelenti, hogy megvaltoztatjuk azt, ami a
sziviinkben van. Kinyitjuk a sziviinket az emberek, a programunk, a
gyogyulasunk, a Felsébb Ero felé. Az els6 harom lépés az, amely erre képessé
tesz minket. Az els6 harom lépés az 6szinteség Iépése és azé az érzésé, hogy
sziikségiink van masokra. Az els6 harom lépés, hogy elengedjiik mindazt,
amivel szemben erétlenek vagyunk (helyek, emberek, események) és rabizzuk
magunkat, életiinket Isten gondjaira. Ha kivancsiak vagyunk, hogy hol is
tartunk ezekkel a Iépésekkel, csak figyeljiik a gylléseken felszélalasainkat.

Mai ima: Felsébb Erd, nyisd meg a szivemet az elsé harom lépés felé.
Mai cselekedet: A mai napon valéban odafigyelek arra, amit mondani akarok.
Marcius 30.

A lelkiség... annak tudataban tenni, hogy a létezés 6rok harc kozted és sajat
magad kozott.

ILisa S./

Ahogy gyogyulunk, ugy valunk naprél napra erésebbé. Jarunk
gyllésekre, tanuljuk, hogy hogyan valjunk jobb emberré. De azért is megyunk,
hogy emlékeztessiik a benniink alvé "o6rdogot"” a szenvedélybetegséglinkre. Az
"ordog" csak arra var, hogy figyelmiink lankadjon, hogy visszamenjliink a
szenvedélyiinkbe, azért, hogy ujra 6 iranyithasson minket. Ezért igen bodlcs
dolog mindent megtanulni a betegségiuinkrél. Ezért fontos, hogy j6 munkat
végezziink a Negyedik Lépés megtételekor. Amikor ezen a Lépésen dolgozunk,
akkor megtanuljuk, hogy mikor beszél, gondolkozik, cselekszik, érez



helyettiink a betegségiink. A program segitségével lecsendesithetjiik az
ordogot 24 orara.

Mai ima: Felsébb Erém, tudom, hogy az életemért harcolok. Koszonom neked a
mai gy6zelmem és azt, ahogy ma az életem szabad.

Mai cselekedet: Ma beszélek valakivel a betegségemrél. Tudom, minél tobbet
beszélek réla, annal jobban alszik a bennem é16 "6rdog".

Marcius 31.
Azon a napon leszel feln6tt, amikor el6szor tudsz nevetni magadon.
/Ethel Barrymore/

Volt olyan idé, amikor nem engedtiik meg senkinek - beleértve sajat
magunkat is -, hogy kinevessen. Tele voltunk szégyennel. Tele voltunk
fajdalommal. Tual komolyan vettiik a vilagot. Ha nevettiink, akkor is csak
masokon és soha nem sajat magunkon. A programban idével visszatér a régi
igazi nevetésiink. Amikor nevetiink, elfogadjuk, hogy emberek vagyunk.
Embernek lenni annyit jelent, hogy hibazhatunk. Azt jelenti, hogy
"felengedhetiink". Azt jelenti, hogy felnéttek vagyunk. Es a felnétté valas azt
jelenti, hogy mindazzal egyutt vagyunk boldogok, akik mi magunk vagyunk,
még azzal az énuinkkel is, amelyik kilonos, vagy vicces. Ha nem tudunk
magunkon nevetni, kizarjuk magunkat a vilagboél. Ha kizarunk magunkbdél
valamit, akkor nem tudunk felnétté vaini.

Mai ima: Felsébb Erém, Te teremtetted a nevetést. Add, hogy nevessek, hogy
konnyebb legyen az életem. Segits elfogadnom dnmagam teljes egészében.

Mai cselekedet: Ma megosztom valakivel azt a vicces hibat, amit elkovettem.
Aprilis 01.

Mélyrehato és bator erkolcsi leltart készitettiink magunkrol.

/a Negyedik Lépés/

Ha lehet, megkeriiljuk a negyedik Iépést. Elodazzuk, félretessziik. Féliink
attol, hogy mit talalunk magunkban, legbeliil. Lehet, hogy kideril, hiu, 6nzé,
lusta, gonosz, mérges, kekecked6 természetiink van. Féluink attél is, hogy
meglatjuk, milyen csunyan viselkedtiink magunkkal, de masokkal szemben is.
Jogos volt sérelmiink és azzal vissza is éltunk. lgen, ezek a dolgok mind
benniink vannak. De benniink vannak a hit, a szeretet, a bizalom és a remény
jelei is. Szeretjuk a mivészetet, a zenét, a természetet, a sportot. Jogunk van a
gyogyulasra is és azt ki is hasznaljuk. A Negyedik Lépés segit megismerni
bels6 erdinket és megtanit arra, hogy ezeket évatosan, j6 célra hasznaljuk fel.

Mai ima: Felsébb Erd, engedd, hogy a Te akaratod szerint hasznaljam eréimet.



Mai cselekedet: Ma megfigyelem a tetteimet és a szavaimat. Megfigyelem, hogy
belsé erém milyen hatassal van masokra. Megbeszélem a dolgot a
szponzorommal.

Aprilis 02.
Nincs megengedve, hogy mindent tudjunk.
/Horatius/

A programban feladjuk azt a vagyunkat, hogy tokéletesek legyuink, mar
nem akarunk mindent tudni. Azon dolgozunk, hogy elfogadjuk jellemhibainkat.
A Negyedik és az Otodik Lépésben megnézziik negativ és pozitiv
tulajdonsagainkat. A Hatodik Lépésben teljesen készen allunk arra, hogy a
Fels6bb Eré megszabaditson jellemhibainktoél. A Hetedik Lépésben megkérjuk
6t fogyatékossagaink felszamolasara. Felépulésiink azt jelenti, hogy
elfogadjuk, nem vagyunk tokéletesek. Egyetértiink azzal, hogy ha
tokéletességre toreksziunk, megakadalyozzuk, hogy jok legylink magunkhoz, a
Fels6bb Erénkho6z, a tobbi emberhez. Ha megjatsszuk a tokéletest, akkor nem
lehetiink 6szinték. Azon kivil szérnyi unalmas is és mindenkire vigyazni kell.

Mai ima: Fels6bb Erém, tudasd velem, amit ma tudnom kell. Engedd meg, hogy
észrevegyem a hibaimat.

Mai cselekedet: Ma azon dolgozom, hogy rendben legyek. Nem akarok
tokéletes lenni, csak rendes.

Aprilis 03.

A pihenés az egészségiink 6rz6 angyala.

IMelba Colgrove/

Most, hogy mar jézanok vagyunk, jobban érezziik magunkat, mint
évekkel ezel6tt. Sok a dolgunk, gytilésekre jarunk, meglatogatjuk baratainkat,
ott a munkank, a csalad, az iskola, az otthon. Eppen elég szamunkra ezek
fenntartasa. Nagyon konnyen elfeledjiik, hogy pihenni is kell. Testiinknek,
lelkiinknek sziiksége van pihenésre. Sziikséglink van a rendszeres alvasra, egy

olyan hétvégére, amikor lustalkodunk, lazitunk a mindennapi rohanas helyett.

Mai ima: Fels6ébb Erd, tanits meg odafigyelni a testemre. Emlékeztess, hogy
lassitsak kicsit és pihenjek.

Mai cselekedet: Mennyit is pihentem mostanaban? Alszom eleget? Mit tehetek
az elkovetkezd két napon azért, hogy testem, lelkem pihenhessen.

Aprilis 04.



Ugy imadkozz, hogy ne legyen neheztelés a szivedben.
/a Kis piros konyv (A.A. irodalom)/

A neheztelés egyfajta méreg, amit nem nagyon akarunk atadni a Fels6bb
Erének. Néha meg akarjuk tartani a mérguinket. Lehet, hogy "bosszura”
vagyunk, csak az a baj, hogy nagyon nehéz lelki életet élni méreggel a
sziviinkben. Ha érizgetjuk mérgiinket, akkor az elébb-utébb erészakos
makacssagga valik bennunk. ldéonként mindnyajan mérgesek lesziink. Ez
természetes. De most mar a programunk segit benniinket, hogy hogyan is
engedjuk el mérglinket. Azt is tudjuk, hogy a felgyulemlett méreg
visszavezethet minket az ivashoz, a droghoz. Ahelyett, hogy bosszut
forralnank, dolgozzunk azon, hogy hogyan is tavolithatjuk el sziviinkbdl a
mérget.

Mai ima: Ma megproébalok neheztelés, méreg nélkil imadkozni. Istenem, neked
adom a mérgességem. Engedd, hogy az igazsagért dolgozzam, ne pedig a biré
szerepét jatsszam.

Mai cselekedet: Ma felirom a bennem levé nehezteléseket. A mai gyiilésen
"kibeszélem" magambdl: ez a legjobb utja annak, hogy atadjam a mérgem a
Felsébb Eronek.

Aprilis 05.
Nem félek a holnaptél, mert lattam a tegnapot és szeretem a mai napot.
/|Anna Frank/

Az elsé idékben sokat gyanakvassal fogadtuk a programban talalt
oromoket, szépségeket. Nagyon klilonb6zo6tt az alkohol adta 6romoktél. Vajon
igazan bizhatunk benne? Amikor elkezdtiink dolgozni a Lépéseken,
megtalaltuk a belsé oromot és szépséget. Ahogy fejlédtiink és egyre tobb
dolgot elengedtiink, egyre tébb boldogsagot talaltunk. Orémet talaltunk
magunkban, baratainkban, a Fels6bb Erében és a korulottiink lévokben. Az
onsajnalkozasunk is onbecsiiléssé valtozott. Kimentlink a napfényre. Nem
voltunk mar reménytelenil elveszettek. Ma mar tudjuk, hogy hogyan éljuk at a
gyotrelmeket, hogy megtalalhassuk a boldogsagot.

Mai ima: Istenem engedd, hogy jobb baratja legyek sajat magamnak. Engedd,
hogy a Te artatlan és bolcs szemeddel nézzem a vilagot.

Mai cselekedet: Ma azon dolgozom, hogy mind magamnak, mind masoknak
oromteljes napot szerezzek. Ma mindenkit rommel Gidvoziok.

Aprilis 06.



Hogy ismerd az utat el6tted, kérdezd azokat, akik visszajottek.
/kinai mondas/

Eletiinkben elészor egy Uj Gton jarunk. Nem ismerjiik ezt az utat. Csak
onnan tudjuk, hogy jo helyen jarunk, hogy a Fels6bb Eré vezetett ide
benniinket. Azokhoz fordulunk segitségért, akik eléttiink jarnak, akik mar
ismerik az utat. Megkérdezziik a szponzorunkat: Meddig tart még, hogy
biindsnek érzem magam? Milyen messze vagyok még az onszeretett6l? Milyen
gorongyos az ut a Negyedik Lépéshez? Sziikségiink van azokra az emberekre,
akik eléttiink jarnak. Ok elmondjak nekiink, hogy lassan jarjunk, hiszen a
Negyedik Lépés a program legszebb része. Majd valamikor, lehet, hogy éppen
ma, téged is hivnak, hogy vezesd a masikat.

Mai ima: Fels6bb Erd, Te vezettél erre az utra. De masokat is erre az utra
iranyitottal. Engedd, hogy 6k legyenek a vezetdéim. Engedd, hogy vezetéim a
barataimma valjanak.

Mai cselekedet: Ma beszélek egy olyan emberrel, aki egy-két évvel régebben
van a programban, mint én. Megkérdezem tdle, hogy mi var ram az uton.

Aprilis 07.
Jobb meghajolni, mint eltorni.
Iskét mondas/

Van id6, amikor ki kell alinunk! De sokkal tobbszor lesz ugy, hogy
engedékenynek kell lenni. Az engedékenység azt jelenti, hogy odafigyeliink a
masik véleményére. Gyakran csak valaszolunk, de nem figyeliink. Az
engedékenység azt jelenti, hogy emléksziink arra, ami fontos. Sokszor
makacsul bizonygatjuk, kinek van igaza. Az engedékenység azt jelenti, hogy
sokkal fontosabb egy kapcsolat, mint az, hogy éppen kinek van igaza. AZ
ENGEDEKENYSEG AZ ELENGEDES TESTVERE. Sokszor arra van sziikség,
hogy elengedjiik a sajat akaratunkat. Ha csak a sajat akaratunk szerint éllink,
elé6bb-utébb megtoriink. A sajat akaratunk olyan, mint a legfinomabb porcelan.
Nekiink pedig torhetetlen porcelanra van sziikségiink, ami sokaig tart és
gyakran lehet hasznalni.

Mai ima: Felsébb Erd, Te teremtetted a fakat. A fak egyenesen allnak, de
meghajolni is tudnak, killonoésen, ha fiatalok még és novekednek.

Mai cselekedet: Felirok harom olyan esetet, amikor jobb lett volna, ha
engedékenyebb vagyok.

Aprilis 08.



Az egyszerii recept: Tedd a legjobbat és valaki szeretni fogja.
/Dorothy Baker/

A programunk 6nzé program. Azt mondja, ne torédjiink azzal, amit
masok mondanak. Mi magunkért maradjunk jézanok, nem pedig masokért. Az
életlink, testlink, lelkiink forog kockan. S mi magunk tudjuk, hogy mire van
sziikségiink ahhoz, hogy jézanok maradjunk. Ha féllink elmenni egy bulira,
akkor nem megyunk el, még akkor sem, ha valaki megharagszik rank. Ha olyan
a munkank, ami veszélyezteti a j6zansagunkat, akkor masik munkat szerziink.
Ha barmi és barki veszélyezteti a j6zansagunkat, akkor tovabballunk, nem
szamit, hogy ki sértédik meg. ILYEN EGYSZERU! El6sz6r magunkkal kell
torédniink, miel6tt masokrol gondoskodhatnank. Ha ezt tesszik, akkor
megtanuljuk, hogyan legylink jé baratok, jé szilék, j6 hazastarsak. Torédnink
kell magunkkal ahhoz, hogy j6 kapcsolataink legyenek. Legyek 6nz6, amikor a
programrél van szé? IGEN!

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy azt tegyem, ami a legjobb nekem, mindegy,
hogy ki mit gondol.

Mai cselekedet: Ma emlékeztetem magam arra, hogy jézannak lenni egyszerfi.
Nem iszom. Nem drogozom. Dolgozom a programon.

Aprilis 09.
A legjobb dolog az életemben, hogy a jovonk is csak naprdl napra jon.
/|Abraham Lincoln/

Abraham Lincoln sok jot tett az USA-nak. Eletét feltette CSAK A MAI
NAP- ra. A jovét szétdarabolta kézben tarthato, apré napi részekre. Ugyanezt
mi is megtehetjik. Tudunk a jelenben élni, ha csak a pillanatnyi, jelenlegi
problémainkra 6sszpontositunk. A lelkiség akkor ébred, ha ezt tessziik. Ha a
jelenben tudunk maradni, akkor van valasztasi lehetéségiink, s igy kevesebbet
izgulunk a jovon. Persze kell, hogy legyenek céljaink. A jovonket meg kell
terveznunk. A tervek és a célkitiizések segitenek, hogy jobban bizzunk a
jelenben, mint a jovében. Amikor jol érezziik magunkat a jelen miatt, akkor nem
aggoédunk a jovo miatt.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy tudjak a jelenre 6sszpontositani. Engedd,
hogy a jelenre forditsam energiamat. Engedd, hogy életem CSAK A MAI NAP
élhessem.

Mai cselekedet: Amikor rajtakapom magam azon, hogy gondolataimban megint
a jovoében kalandozom, szépen visszahozom magam a jelenbe.

Aprilis 10.



Azt nem tudod elkeriilni, hogy ne pottyantson rad egy madar, de azt igen, hogy
fészket ne rakjon a fejeden.

Ikinai mondas/

Az élet tele van érzésekkel. Lehetiink boldogok, szomoruak, rémiltek,
mérgesek. Ezek amilyen gyorsan jonnek, olyan gyorsan el is mulhatnak. De
van, amikor nem akarjuk 6ket elengedni. Mint szenvedélybetegek,
természetiinkké valt, hogy ne engedjuk el érzéseinket, kiilonosen akkor, ha
nagyon fajdalmasak voltak. Engedtiik, hogy a fejiinkre fészkeljenek. Az
érzéseink uriigyként szolgaltak, hogy még tobbe ihassunk, drogozhassunk.
Most mar azt tanuljuk, hogyan tartsuk, 6rizzilkk meg a jo érzéseket. Eldobjuk a
madaruruléket, de helyette szivesen latjuk a boldogsag madarat.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy "madarles6” legyek. Segits, hogy tanuljak
az érzéseimbdl. Segits, hogy el tudjam engedni a rossz dolgokat, hogy boldog
lehessek.

Mai cselekedet: Ha ugy érzem, hogy el kell engednem a mérgemet, a
szomorusagomat, amihez mar olyan régen ragaszkodom, akkor segitséget
kérek ehhez a szponzoromtdl, egy baratomtél, egy hivé embertol.

Aprilis 11.
A bolondok hamis szégyeniikkel takarjak nyilt sebeiket.
/Horatius/

Nagyon sokunkat ugy neveltek, hogy ne mutassuk ki fajdalmunkat,
viselkedjunk ugy, mintha minden rendben lenne. Kellett valamit keresni, ami
segitett ebbe. Megtalaltuk az alkoholt és a drogot. De a fajdalom mindig
visszatért. Szégyelltiik, hogy nekuink valami faj. Azt hittuk, mi vagyunk az
egyetlenek, akik igy szenvednek. Es ami a legrosszabb: azt hittiik, rosszak
vagyunk, ha fajdalmat érziink. A programunk az észinteség programja. Ahogy
éljuk az életet, jonnek a bajok, jonnek a problémak és a fajdalmak. Mar nem
prébaljuk meg ezeket alcazni, letagadni. Ha lenyomjuk a fajdalmunkat, akkor
nem gyogyulhatunk meg. Meghallgatjuk a masik ember fajdalmat, mert 6 is
meghallgatja miénket. Ez a gyégyulas utja.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy 6szinte legyek a fajdalmammal szemben.
Segits meglatni, hogy fajdalmam nem jellembéli, hanem része az életemnek.

Mai cselekedet: Megosztom fajdalmam egy baratommal, egy csaladtagommal,

a csoportommal vagy a szponzorommal. Megkérem 6ket, hogy ugyanezt
tegyék meg 6k is velem. Elhiszem, hogy a fajdalom is hozzatartozik az élethez.

Aprilis 12.



Elet, szeretlek téged, s minden csodalatos.
/Paul Simon/

A Tizenkét Lépésen dolgozni tobbet jelent, mint pusztan csak felépiilni
az alkoholizmusbdél, drogozasbdl. Azt is megtanuljuk, hogyan oriiljunk az
életnek. A betegséglink csaknem a halalba taszitott. Haldoklott a testiink, a
lelkiink. Most a lelkiink felébredt, életre kelt. Jobban érezziik magunkat, mint
valaha. Az érzéseink is visszatértek. Erezziik a reményt és a hitet, a szeretetet
és az oromot, s6t még a félelmet és a fajdalmat is. Eszrevessziik a napsiitést,
de latjuk a borut is. Tudjuk, hogy az életnek mindkettére sziiksége van.
Napsités és esd, 6rom és fajdalom. Ez az élet. Es mi éliink!

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy el tudjam engedni a félelmeimet és oriiljek
az életnek. Nemigen tudtam, hogyan kell oriilni az életnek, de Te
megtanithatod. Neked koszonhetem az életem, ezért kérlek, tanits meg arra,
hogy szeretetd fényében szabadon élhessek.

Mai cselekedet: Ma felirok harom olyan dolgot, ami hasonlé a napsiités
oroméhez.

Aprilis 13.
Nincs olyan munka, ami lealacsonyit.
[Talmud/

A munka jot tesz a szivinknek. A munka nemesiti lelkiinket. Eltereli a
figyelmiinket, hogy ne mindig csak magunkkal foglalkozzunk. Nem csak az a
munka, amikor valamilyen allasban dolgozunk, hanem az is, ha fat ultetiink,
segitiink egy baratunknak. Természetesen az is munka, ha a programon
dolgozunk. Reméljiik, hogy ez a munka a szeretet munkaja. Bajba
keveredhetunk, ha tul sok id6 all rendelkezésiinkre. Hamarosan veszélyes
kalandokba, onsajnalkozasba kerilhetiink. Vagy elkezdiink unatkozni. De ez
rajtunk mulik. Soha nem fogunk unatkozni, ha megkérdezziik magunktol:
Hogyan is tudnék ma valakinek segiteni? Amikor a valasz cselekedetté valik, az
unalom elrepul.

Mai ima: Felsébb Erd, tanits meg arra, hogy bolcsen hasznaljam fel az idémet.
Segits megtalalnom az egyensulyt a munka és a pihenés kozott.

Mai cselekedet: Ma felirok 6t olyan munkat, ami kozelebb visz a Fels6bb

Eréhoz. Olyan embereket és elfoglaltsagot keresek, ami pozitiv dolgokkal tolti
ki idomet.

Aprilis 14.



Az is elég, ha egy ember szamara értékes vagyok.
/Hugh Prather/

Gyoégyulasunk alatt sokszor ugy érezzik, hogy nem vagyunk "elegek".
Semmibe vessziik magunkat. Lehet, hogy ez még a "masnapos” szégyen, amit
a régi masnapossagbodl, vagy a gyerekkorunkbdl hoztunk. Pedig "elegek”
vagyunk. Ertékesek vagyunk. Mindnyajunk jézansagara sziikség van.
Sziikségink van a masikra, hogy emlékeztessenek benniinket a pokoli
napokra. Konnyem elfeledjik, hogy milyen is volt a pokol, ha nem mondjuk el a
sztorinkat, ami emlékeztet. Amikor ugy érezzik, nem akarunk tovabb jézanok
maradni 6nmagunkért, akkor maradjunk azok a baratainkért, testvéreinkért.
Szukséguk van rank. Mi jelentjuk az 6 j6zanodasukat, mint ahogyan 6k a
miénket. Lehet, hogy vannak olyan napok, amikor mi magunk nem érziink halat
jézansagunkért, de a barataink oriilnek neki. Ok megkdszonik nekiink a
jézansagunkat.

Mai ima: Felsébb Erd, a Te akaratoddal, nem az enyémmel.

Mai cselekedet: Ma megallok egy percre és azokra az emberekre gondolok,
akiknek oriilok. Ezt meg is mondom nekik.

Aprilis 15.
Elveszett az a nap, amelyiken nem nevettem.
[francia mondas/

Hosszu ideig nem tudtunk igazan nevetni. Nagyon meglepd, ha
belegondolunk, milyen sokaig megvoltunk nevetés nélkil. Majdnem el is
felejtettiik, hogy milyen j6 érzés. Halasak vagyunk, hogy ujra nevethetiink.
Most mar minden nap konnyebb. Most mar kezdjiik érezni, mennyi alkoholt,
drogot nyomtunk le a féleimiinkkel, fajdalmunkkal, mérgiinkkel egyutt. Most,
hogy jézanodunk, érezzuk, hogyan jon fel a lenyomott fajdalom, méreg,
félelem. De jon felfelé az 6rom, a boldogsag, a hala és a jokedv is. A
jozansagunk kezdetén "atdogozzuk" magunkat a fajdalmas érzéseken, de
ahogy a programban fejlédiink, egyre tobb boldog érzés, boldog id6 jut a
szamunkra.

Mai ima: Fels6bb Eré, mutasd meg a mai 6romot, és ne hagyd, hogy
elmulasszam a mai nevetésemet.

Mai cselekedet: Ma jokedvii leszek és legalabb harom embert megnevettetek.

Aprilis 16,

Foldi ember nem adhat utasitast szeretetre.



/IGeorge Sand/

Ha azt probaljuk kierészakolni, hogy a masik szeressen benniinket, az
azt jelenti, hogy kontrollalni akarjuk (a kontrollalas egyenlé a zsarolassal). A
masikat kontrollalni nagyon veszélyes "drog" a szamunkra. Emlékezziink csak:
erdtlenek vagyunk, senkit és semmit nem tudunk iranyitani. Nem utasithatunk
senkit, hogy szeressen benniinket. Csak a Fels6bb Erének van erre hatalma,
neklink nem. De hat akkor mit tehetiink? Bizzuk ra magunkat a Fels6bb Erére
és maradjunk egyediil. Ez persze igy nagyon ijeszt6. De az az igazsag, hogy
nem mindenki szeret még benniinket. De ha 6szinték vagyunk abban, hogy KIK
VAGYUNK, azt a tobbiek értékelni fogjak. Mi is jobban fogjuk szeretni
magunkat. igy egyre jobb esélyiink van masokat szeretni és szeretve lenni.

Mai ima: Ma azért imadkozom, hogy megszabaduljak a kontrollalas vagyatoél, az
akaratossagomtol.

Mai cselekedet: Ma felirok 6t olyan dolgot, amit akaratossagom, kontrollalasom
okozott.

Aprilis 17.

Mi ugy csinaljuk a forradalmat, hogy atéljiik.

IJerry Rubin/

A vilag tele van rossz dolgokkal. Bantas, er6szak, hajléktalansag,
éhezés, szmog, stb. A régi idékben, amikor hallottuk, mennyi baj van a
vilagban, ugy intéztiink mindent, hogy jo6l berugjunk. Most egy uj moédszeriink
van arra, hogy valtoztassunk a vildagon. Csak 24 6rara gondos, felelés
emberekké akarunk valni. A program tanitasait beépitjiik mindennapi
életiinkbe. Kedvesebbek lettlink. Oszintébbek. Kialltunk magunkért és
masokért, akik a segitségunket kérik. Mi lenne, ha az egész vilag dolgozna a

Lépéseken! Milyen gyonyorii lenne a vilag!

Mai ima: Fels6bb Erd, segits ma azon dolgoznom, hogy a vilag egy kicsit jobb
hely legyen.

Mai cselekedet: Hogyan hasznalhatom a programot arra, hogy a vilag egy kicsit
jobb hely legyen? Ne felejtsiik el6szor a sajat életiinket megvizsgaini.

Aprilis 18.

Mindenkivel tiirelmesnek kell lenniink, de elsésorban sajat magunkkal.

ISzent Ferenc/

Hogyan kezeljiik 6nmagunkat? Hogyan beszéljunk magunkhoz? Kedves,
baratsagos hangon? Nem tudunk kedvesek lenni, masokat szeretni, amig nem



tanulunk meg magunkhoz kedvesek lenni és 6nmagunkat szeretni. Ahhoz,
hogy igy éljiink, meg kell adni magunknak a tiirelem ajandékat. Gyakoroljuk a
tirelmet 6nmagunkkal naponta. Gyakoroljuk, hogy kedves, szeretetteljes
hangon beszéljiink sajat magunkhoz. igy idével ez lesz a mindennapi hangunk.
Olyan szeretetteljes hangunk legyen magunk felé, mint egy szuilének, aki most
segiti at gyermekét els6 megproébaltatasan. A Fels6bb Er6nk nagyon szeret és
tirelmes hozzank. Adjunk magunknak mi is ugyanilyen ajandékot.

Mai ima: Felsébb Eré, imadkozom, hogy ugy torédjek magammal, ahogy Te
torédsz velem.

Mai cselekedet: Megfigyelem, hogyan beszélek magamhoz. Gyakorolni fogom a
tirelmet, kedvességet magam és masok felé.

Aprilis 19.
Kdszonet a névtelen aldasokért, amelyek mar utban vannak felénk.
Izsoltar/

Jo dolgok torténnek vellink. J6zanok vagyunk. Tisztan tudunk
gondolkodni. Azaltal is latjuk a fejlédésuinket, ahogy a problémainkat kezeljiik.
Szeretteink vannak. Reményeink vannak. Kezdjlik megszeretni magunkat.
Kezdiink ennek oriilni. A félelmiink is zsugorodik. Ma mar kezdunk hinni az qj
életutunkban. Az uj életlink sok jé dolgot hoz nekiink. Hozza aldasat
mindennap. Mar kezdjlik elfogadni, de még mindig meg vagyunk lepédve azon,
hogy milyen jo az élet. Milyen nagy kiilonbség, ha 6sszehasonlitjuk a mostani
életiinket kezdé 6nmagunkkal.

Mai ima: Fels6bb Eré, koszonom a sok aldast, amit kiildesz nekem. Barmit is
hozzon a mai nap, k6szonom neked.

Mai cselekedet: Egyik médja, hogy megkoészonjem, amit kapok, hogy
megosztom masokkal. Hogyan oszthatom meg ma a gyégyulasom oromeit?

Aprilis 20.
Oriasi gatja a boldogsagnak, hogy mindig tébbet akarunk beldle.
/[Fontenelle/

Betegségiinket gyakran hivjak "mindig tobbre vagyoé" betegségnek is. Az
ivassal belehajszoljuk magunkat a "végtelenbe". Ha egy jé volt, akkor kett6
még jobb, még gyonyoriibb. Nem lattuk meg, hogy el vagyunk veszve, mert
nem volt hitliink. Ma is el6fordul, hogy tobbre vagyunk. Nagyon oda kell
figyelnunk ezekre a vagyakra. Amikor tele vagyunk vagyakkal, lehet, hogy a
Felsébb Eré probalja mondani nekiink, hogyha van hitlink, gondoskodik



rélunk. Lehet, hogy ez az egyetlen dolog, amibdl valéban "tdbbre" van
sziikségunk.

Mai ima: Imadkozom, hogy vagyaim valéban spiritualis vagyak legyenek.
Imadkozom, hogy inkabb a Fels6bb Er6hoz tudjak fordulni, mint az alkoholhoz,
droghoz.

Mai cselekedet: Ma végiggondolom, mi mindent koszonhetek gyogyulasomnak.
Megosztom ezt a barataimmal.

Aprilis 21.

Az A A. program legfontosabb része, hogy teljesen 6szintén atadjuk Istennek
ivasi és drogos problémainkat.

124 6ras kis konyvbaol (marcius 1.)/

Nem mi kezeljuk az ivasi, drogos problémankat. Nem mi intézziik ezeket
a problémakat. Rabizzuk a sajat értelmezésiink szerinti Isten gondjaira. Ezt
nagyon vildgosan meg kell érteniink. Nem tudjuk kezelni ivasi, drogos
problémainkat! A Felsdbb Eré tart j6zanul benniinket a Iépéseken, a
kozosségen, a programon keresztil. A mi munkank a rahagyatkozas. Ezt
tesszik, mint j6zan emberek.

Mai ima: Felsébb Eré, én mar nem tudok inni, drogozni. Rad bizom ezt a
problémat. Szabadits meg az ivas, drogozas kényszerétél.

Mai cselekedet: Tudom, hogy nem tudok inni, drogozni, de azt is tudom, hogy
ezt a problémat a Fels6bb Eré megoldja.

Aprilis 22.
Azon az uton talalod meg sorsodat, amelyiket nagyon ki akartal kerulni.
[francia kdzmondas/

Soha nem gondoltuk volna, hogy egy gyégyulasi programba koétlink ki.
Pedig mar évek 6ta dolgoztunk rajta. Lehet, hogy mar akkor a gyégyulas volt a
sorsunk, amikor megittuk az elsé italt. Korulottiink mar mindenki latta "mi van
megirva", csak mi nem lattuk. Nagyon el voltunk foglalva a fajdalom
kikerulésével. Az alkohol, a drog tulzott hasznalata is egyfajta lelki ut keresése.
Azt kerestuk, amit végul a Programban talaltunk meg. Isten hozta a
gyogyulasunkat, szivesen latjuk, lelkiink otthonra talalit.

Mai ima: Felsébb Erd, elvesztem, mert azt hittem, hogy tudom az utat a j6
élethez. De most mar Te vezess. Kdszonom, hogy a helyes utra tereltél.



Mai cselekedet: Ma gondolkodom rajta, hogy miért lett az én sorsom a
gyogyulas. Listat készitek, hogy miért hiszek sorsomban.

Aprilis 23.

Amikor az emberek beszélnek, hallgassuk 6ket figyelmesen. A legtobb ember
soha nem figyel oda.

/[Ernest Hamyngway/

Nagyon nehéz teljesen odafigyelni. Sokszor figyellink ugyan, de mégis
magunkban ilyenképpen gondolkodunk: "hogyan is értsem, amit mondott",
"hozza tudok valamit tenni ehhez?". Sokszor félelem is van benniink, azért nem
figyellink. Féliink, hogy rosszat mondunk. Féliink, hogy ostobasagnak hangzik,
amit mondunk. A j6 hallgaték a gyiilésen tudjak, hogy hogyan kell ezt
elengedni. Tudjak, mert elengedik a félelmiiket. Odafigyelnek a masikra. Néha
egy-egy percre figyeliink. Néha nem értiink egyet azzal, amit a felsz6lalé mond.
Mégis batoritjuk 6ket. Igazi ajandék, ha oda tudunk figyelni a masikra.

Mai ima: Felsébb Erd, tanits meg jobban odafigyelni.

Mai cselekedet: Ma teljesen odafigyelek arra, amit a masik mond.

Aprilis 24.

A legnagyobb dolog az életben azt megtanulni, hogy melyik hidat kell
felégetni és melyiken atmenni.

IDavid Russel/

Egy nagy elhatarozas olyan, mint athaladni a "hidon". Sokszor ezek az
elhatarozasok megvaltoztatjak az életiinket. Azt is tudjuk, visszafordulni mar
nem lehet, ezért nagyon évatosnak kell lenniink, amikor elhatarozzuk, hogy
felégetjuk a hidat magunk mogott. Amikor valasztasrol van sz6, nem akarunk
méregbdl, vagy irigységbdl valasztani. Lassan, 6vatosan a program
segitségével készen vagyunk a bolcs elhatarozasra, majd a valasztasra.

Mai ima: Felsébb Erdé, engedd, hogy azon a hidon menjek keresztiil, amelyik az
enyém.

Mai cselekedet: Mit is akarok én az életemt6l? Milyen elhatarozasokat kell
tennem ez iigyben?

Aprilis 25.



Soha nem késé felnoni.
/Shirley Conran/

Sokan hosszu éveket fektettink abba, hogy ne legylink feln6ttek. Mint a
gyermekek, csak figyeltiik a felnétteket korulottiink. Nem nagyon néztek ki
boldogoknak. "Nagyon nehéz lesz az élet, amikor felnoviunk?" kérdeztik
tétovazva. Nem, az élet nem olyan nehéz. Nagyon sok szép és jé dolog van
benn, amiért érdemes felndni. Kezlinkbe vesszik életiinket. Meg tanulunk
felel6sok lenni 6nmagunkért. Megtanuljuk megosztani az érzéseinket a
baratainkkal. Felépitink magunk korul egy olyan életet, ahol biztonsagban
érezhetjuk magunkat. Ahol nem féliink észintén beszélni magunkrol.
Megtanuljuk, hogyan kell elengedve szeretni, szabad valasztassal.

Mai ima: Felsébb Erd, engedd, hogy felndjek és halas felnétté valjak.

Mai cselekedet: Vannak boldog felnéttek is. En is keresek egyet, aki a
szponzorom lesz.

Aprilis 26.
Tul sok ember elmulasztja az eziist bélést, mert var az aranyra.
/Maurice Setter/

Az eziist is ragyog olyan szépen, mint az arany, de ezt gyakran
elfelejtjiik. Nagyon sok esetben rohané életiink elfeledteti vellink, hogy a
jelenben maradjunk. Nagyon "sietni", nagyon "akarni", nagyon "erészakolni",
konnyen valhat jellemhibankka. Vigyazzunk, ez is egy menekiilés. A hala.
Gyogyulasunkban kulcskérdés a hala - halasnak lenni, nemcsak azért, mert
visszanyerjuk onbecsiulésiinket, nemcsak azért, mert talalunk egy Fels6bb erét,
hanem a percekért. Hogy ujra élhetiink.

Mai ima: Felsébb Eré, koszonom, hogy életben vagyok. Engedd, hogy minden
percnek oruljek.

Mai cselekedet: Felirok tiz olyan ajandékot, amit a gyégyulasomban kaptam és
halas vagyok érte.

Aprilis 27.

Ra kellett jonnom, hogy azért érzem reménytelennek a helyzetem, mert
elvesztettem a szabad valasztas lehetoségét.

legy A.A. tag/



Ahogy dolgozunk a Negyedik Lépésen, egyre tisztabban latjuk
magunkat. Latjuk, hogy hogyan fordulunk 6nmagunk ellen. De most
legtobbszor hallunk egy belsé hangot, ami figyelmeztet: "Biztos, hogy ki
akarod ezt mondani?", vagy "Biztos, hogy ezt akarod tenni?". Utana
elgondolkozunk: tehetjik a dolgainkat a régi moédszer szerint, de valaszthatunk
egy uj utat is. Egyik énlink még mindig azt szeretné, ha a dolgainkat a régi,
beteges moédon csinalnank. Ez természetes. De naprdél napra erésodiink,
sziviink, lelkiink az 0j utat akarja, ahol becsiiletesek lehetiink, szerethetiink.
Sokszor nem tudjuk hogyan. De mar szabadon valaszthatunk. Segitséget
kérhetiink.

Mai ima: Felsébb Erdé, engedd, hogy meghalljam a kis hangokat, amik
figyelmeztetnek, hogy szabadon valaszthatok.

Mai cselekedet: Ma szabadon valaszthatok a régi, vagy az uj ut kozott.

Aprilis 28.

Ha nem fogadom el hibaimat, természetesen nem fogadhatom el el6nyeimet
sem.

/Hugh Prather/

A gyogyulasunk el6tt csak homalyos képluink volt 6nmagunkrél. Nem
lathattuk meg a jot, hiszen nem mertiink kézelre menni. A Negyedik Lépés segit
ahhoz, hogy kozelebb keriilhessiink 6nmagunkhoz. Felismerjik a hibainkat, de
a j6 tulajdonsagainkat is. Nem minden tetszik, amit latunk. De addig, amig nem
fogadjuk el 6nmagunkat olyannak, amilyenek vagyunk, ezen nem
valtoztathatunk. Csak ha felismertink mindent és elfogadtunk mindent, akkor
vagyunk készen a valtoztatasokra.

Mai ima: Fels6bb Erd, segits meglathom magamban a jét. Segits, hogy
szeressem magam.

Mai cselekedet: Ma felirok négy rossz és négy jo tulajdonsagomat. Kész
vagyok arra, hogy a Fels6bb Eré6 megszabaditson a jellembeli
hianyossagaimtol?
Aprilis 29.
Olyan artatlan vagyok, mint az (izott szajha.
[Tallulah Bankhead/

A Lépések tele vannak ismeretlen szavakkal, mint példaul:

karakterhibaink, hibaink Iényege, emberek, akiket megbantottunk, amikor
helyteleniil jartunk el, stb. A Lépések segitenek abban, hogy teljesen el tudjuk



magunkat fogadni, olyannak, amilyenek vagyunk. A Program azt kéri t6llink,
hogy ezt osszuk meg a tébbiekkel. igy gyogyulunk. Elég nehéz a hibainkrél
beszélni, de muszaj. igy fejlédiink. Ne felejtsiik el, hogy mindenkinek vannak
hibai. Néha zavarba joviink. Mégis, amikor elmondhatjuk hibainkat, utana mar
kevesebb szégyent hordozunk magunkban.

Mai ima: Felsébb Erd, segits elfogadni magam annak, aki vagyok, mint ahogy
Te is elfogadsz és olyannak szeretsz, amilyen vagyok. Segits és adj
batorsagot, hogy meg tudjam osztani titkaimat.

Mai cselekedet: A mai napon atnézem a Negyedik Lépésem. Ha még nem
kezdtem hozza, akkor ma neki latok.

Aprilis 30.
Ha szeretnél valamilyenné valni, az azt jelenti, hogy valéban nagyon akarhatod.
/|Andy Warhol/

Volt id6, amikor alkoholhoz, droghoz menekiiltiink magunk elol. Az
alkohol azt igérte, jobb lesz az életlink, de amit igazan adott, az az, hogy egyre
jobban gyiiloltiik magunkat. Prébaltunk mi szeretni, de nem tudtunk. Mi is az,
amit igazan szeretnénk? Mibe fektessuk energiankat? Gyereknevelésbe?
Miivészetbe? Segitsiink a szenvedélybetegeken? Olyan sok helyen lenne
sziikség a szeretetiinkre. Olyan sok minden csinalhatunk életliinkben. De addig
is, amig eldontjik mik lesziink, legyiunk olyan emberek, akik szavahihetéek,
legyuink olyan emberek, akik megbizhatéak. Legylink olyanok, akiket lehet
szeretni, mert szerethetok.

Mai ima: Felsébb Erém, add, hogy a leltarom segitségével megismerjem
onmagam. Tisztan szeretném latni a tehetségemet, az értékeimet, a
szeretetemet, hogy 6szintén tudjam hasznalni mindezt, a Te akaratod szerint.

Mai cselekedet: Ma elgondolkozom azon, hogy mit is szeretek a legjobban
csinalni.
Majus 1.

Beismertik Istennek, magunknak és egy embertarsunknak hibaink igazi
természetét.

laz Otodik Lépés/

Az Otodik Lépés ijesztd lehet szamunkra. Hibainkat mar listaba foglaltuk
a Negyedik Lépésben, most elmondjuk Istennek, magunknak és egy masik
személynek. Lehet, hogy egy konnyebb, kedvez6bb utat keresnénk, de az
Otodik Lépés STOP-ja megallit benniinket. Megosztjuk hibaink Iényegét.



MIERT? Azért, hogy levegyiik a terhet magunkrél. Teljesen megosztjuk multunk
hibait, hogy ujra beletartozhassunk. Gyégyulunk! Megbocsatunk
onmagunknak, masoknak. Alazatosak lesziink. Amikor megosztjuk az otodik
Iépésiinket, ne fogjunk vissza semmilyen titkot. Kiérdemeltiik azt a békét, amit
az Otodik lépés elhoz szamunkra.

Mai ima: Felsébb Erd, adj erét, batorsagot, hogy elmondjak mindent magamrél.
Adj erét, hogy beismerjem milyen helytelen médon cselekedtem.

Mai cselekedet: Az Otédik Lépés tanitott meg arra, hogy milyen fontos
megosztani az érzéseimet. Ma talalok valakit, akivel 6szinte leszek.

Majus 2.
A boldogsag nem cél, hanem melléktermék.
I[Eleanor Roosevelt/

Mindnyajan boldogok akarunk lenni. Nem tudjuk hogyan. Nem vagyunk
benne biztosak, mi is a boldogsag. Fajdalmaink aran megtanultuk, hogy amit
akartunk, nem tett benniinket boldogga. Most azt tanuljuk, hogy a boldogsag
akkor jon, ha azt az életet éljliik, amit a Fels6bb eré kijelol a szamunkra. Amikor
a legjobbat tessziik. Amikor igaz baratok vagyunk. Inkabb teremtjuk a
boldogsagot, mint keressiik. Sokszor nem is tudjuk, mikor vagyunk boldogok.
El vagyunk foglalva a programmal, a baratokkal, a csaladdal. Sziikséges, hogy
tudjuk, hogy amikor azt tessziik, amit tenniink kell: az a boldogsag.

Mai ima: Fels6bb Erd, segits, hogy érezzem a boldogsagom, amikor jol
cselekszem. Te jobban tudod mint én, hogy mi tesz engem boldogga.

Mai cselekedet: Ma elgondolkozom azon, melyik része a programnak, ami
leginkabb boldogga tesz. Ma ezekre gondolok.

Majus 3.
Amikor odafigyeltem hibaimra, fejlédtem.
/Hugh Prather/

Mindenki kovet el hibakat. Ezt tudjuk. El is fogadjuk. Akkor miért olyan
nehéz bevallani a sajatunkat? Azt hisszuk, hogy nekiink tokéletesnek kell lenni.
Nagyon nehéz a hibainkat meglatni, pedig a hiba a legjobb tanit6. A 12 Lépéses
programunk segit benniinket, hogy fejlédjunk hibaink altal. A Negyedik
Lépésben legnagyobb munkank a hibaink gondolata, az Otédik Lépésben mar
feltarjuk hibainkat Istennek, magunknak és egy masik személynek. Tanulunk,



fejlédink, egész emberekké valunk, ha megismerjuk hibainkat. A gyégyulas
ajandéka az, amikor tanulunk hibainkbél.

Mai ima: Fels6ébb Erd, segits ugy meglatni hibaimat, mint lehetdéséget.
Lehetéséget, hogy jobban megismerjem magam.

Mai cselekedet: Ma beszélgetek baratommal arrél, hogy mit tanultam
hibaimbdl. Ma kevésbé szégyellem magam.

Majus 4.
En vagyok a legjobb.
/Muhamed Ali (nehézsulyu bokszolé)/

Hinniink kell magunkban. J6zanok vagyunk. Oszinték. Megbizhatéak. A
Felsébb Erének ezt mindennap meg is koszonjuk. De kell, hogy magunk
hitelességét is dicsérjiik. Dolgozunk a programban. A téliink telheté legjobban
intézzuk életinket. Amig kérjuk a Felsébb Erét, hogy rajtunk keresztiil
dolgozzon, addig mi is a "legjobbak" vagyunk.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy egészséges biiszkeséggel nézzem végig
valtozasaimat.

Mai cselekedet: Ma beszélgetek a szponzorommal a biiszkeségrél. Mire kell
vigyaznom, mi a hamis bliszkeség, mi az egészséges bliszkeség.

Majus 5.

A megbocsatas a legnagyobb erd, a megbocsatas meggyoégyit minden
betegséget.

[Catherine Ponder/

Megbocsatoak lettiink, hogy meggyégyulhassunk. Megbocsatani annyit
jelent, hogy nem vagyunk bosszura. Megbocsatas annyit jelent, hogy
elengedjuk onfejii er6szakossagunkat. A méreg, a gyulodlet olyan onfejii
erdszak, hogy az dsszes helyet elfoglalja a sziviinkben. De azért egy halk belsé
hang sug és meg akar bocsatani. Ahogy nekiink megbocsatottak, neklink is
meg kell bocsatani. Amikor megbocsatunk, odaadjuk az onfejliséglinket a
Felsébb Erének. Amikor megbocsatunk, helyet csinalunk a sziviinkben a
szeretetnek, a Fels6bb Erének. Azzal, hogy elengedjiik a mérget, a
gyuloletiinket, lehetdvé tessziik a belsé hangnak, hogy hangosabban sugjon.
Ez az, ahogy gyogyulunk! Ezért olyan fontos nekiink a megbocsatas.



Mai ima: Felsébb Erd, segits elengednem onfejliségemet. Segits, hogy meg
tudjak bocsatani az embereknek.

Mai cselekedet: Ma listat készitek mérgemrél, gyiiloletemrdl. Megvizsgalom,
ezek hogyan allnak az utamban. Imadkozom, hogy elengedjem oket.

Majus 6.
Barki, aki koveti a kozéputat, annak neve "bolcsesség”.
/Maimonides (spanyol filoz6fus 1135-1204)/

Programunk legnagyobb bolcsessége abban rejlik, hogy tanit benniinket,
hogyan éljiink a kozéputon. Tanuljuk, hogyan szamoljunk, hogyan vegyiink
leveg6t, hogyan gondolkozzunk, miel6tt cseleksziink. Kérdezziik magunkat, -
Mi a megoldas erre? Es keressiik a dolgok egyszerii oldalait. A cselekedeteink
aruljak el, kik vagyunk. Odafigyeliink cselekedeteinkre és gondolkozunk rajtuk.
Ez az odafigyelés és gondolkozas id6t vesz igénybe. Ez lelassit benniinket. Ez
jo6 nekunk, id6t ad arra, hogy beszéljiunk a Fels6bb Erével. Tulajdonképpen azt
akarjuk, hogy cselekedeteink uj atértékelésbél jojjenek, amit a Fels6bb Erd ad
nekunk. ldével érzéseinkben és cselekedeteinkben bolcsebbek lesziink. A
program bolcsessége életiinkké valik.

Mai ima: Imadkozom, hogy a helyes kdozéputon éljek. Fels6bb Erd, tanits meg
lelassulni, gondolkozni, bélcsnek lenni.

Mai cselekedet: Ma félrevonulok egyediil, csendben meditalok. Ma belsd
hangokra hallgatok.

Majus 7.
Ugy élj, hogy ne szégyelld eladni a csaladi papagajod a falu pletykasanak.
/Will Rogers/

A titkaink tartanak betegen benniinket. Az ivasi idékben nagyon sok
olyan dolgot tettiink, amire nem vagyunk bliszkék. Egy titkos vilagunk volt,
ahol szégyenben éltiink. A viselkedéseink, titkaink tartottak csapdaban.
Szégyenben éltink. Betegségiink jele a szégyen. A gyoégyulas felkinalja a
szabadulast titkos vilagunkbodl. Csoportunkban megosztjuk titkainkat, igy
elvesztik erejuket, amivel eddig fogva tartottak benniinket. Lehet, ezek a
"szégyen-er6k" azt hiszik, nem merjiik titkainkat kibeszélni. Pedig nem igy van.
Amikor az Otodik Lépésben megosztjuk a titkainkat, elveszitik erejiiket. Egy
ujfajta életet éliink és nem szégyelliink errél beszélni. Amikor a szégyen
kikoltozik a szivinkbél, egy egészséges bliszkeség koltozik a helyébe. Ma mar
tudjuk, hogy j6 emberek vagyunk.



Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy nyilt, 6szinte életet élhessek.

Mai cselekedet: Van olyan titkom, ami utamban van? Kell egy Gjabb Otédik
Lépést tennem?

Majus 8.
Az egyetlen médon lehet elmondani az igazat - a szeretet hangjan.
[Thoreau/

A gyégyulas az igazsagra tanit benniinket. Oszintén kell éIniink, ha
életben akarunk maradni. Meg kell tanulnunk odafigyelve beszélni, gyengéden
magunk és masok felé. Az 6szinteség azt jelenti, hogy egyenesen, igazsagosan
beszéliink. Oszinteség és szeretet azt jelenti, hogy tanuljuk a torédés utjat,
amikor beszéliink, ahogyan beszélunk. Segitink a masiknak, ha észintén
elmondjuk, mit érziink, mit gondolunk, de csak, ha szeretettel tessziik ezt.
Nagyon 6vatosnak kell lenniink, amikor beszéliink. lgazat beszélni olyan, mint
egy nagyon éles kést hasznalni. Lehet hasznosan is, de sebet okozni is lehet
vele. Soha ne hasznaljuk a szavakat meggondolatlanul, nehogy megsértsuink
valakit.

Mai ima: Felsébb Erd, segits megtalalni sajat igazamat. Segits igazat beszélni
masoknak is szeretettel.

Mai cselekedet: Listat készitek, amikor dszinte voltam valakihez, de
megsértettem. Nem szeretettel mondtam az igazat. Készitek arrél is, amikor
szeretettel mondtam az igazat.

Majus 9.
Minél tovabb élek, annal szebb az élet.
IFrank Lloyd Wright/

Amig ittunk, drogoztunk, kozulliink soknak istenverés volt az élet. Ahogy
betegséglink elérehaladt, egyre csunyabb lett minden. Egyre messzebbre
kerultink szeretteinkt6l, baratainktél. A gyégyulasunk naprol-napra egyre
jobban kinyitja a szemiinket, meglatjuk a szépet a vilagban. Meglatjuk azt is,
hogy életiink a gyégyulas el6tt nem élet volt, hanem haldoklas.
Gyogyulasunkban mar ujra tudunk oriilni, ha atélelhetlink egy kisgyereket,
vagy ha latjuk a napfelkeltét. Ez a boldogsag azért torténik veliink, mert olyan
embereket valasztottunk, akiknek megadatott, hogy ujra élhetik masodik
életuket. Egyszer majdnem elvesztettiik a legfontosabbat. Egyszer majdnem



elvesztettiik az életlinket. Most az uj életiink kiuilonlegesen értékes specialis
lett.

Mai ima: Felsébb Erd, koszonom a masodik életem lehetdségeit. Koszonom,
hogy kinyitottad a szemem és a szivem. Engedd, hogy nyitva tartsam 6ket.

Mai cselekedet: Ma 6sszeirom mindazt, ami gyonyord.

Majus 10.

Ahogy oregszem, egyre kevesebbet figyelem, mit mondanak az emberek,
inkabb azt figyelem, hogy mit cselekszenek.

/|Andrew Carnegie/

Ne csak beszéljiink réla, de tegyiink is valamit életiinkért. Ez nagyon
fontos. Amikor még aktivan betegek voltunk ittunk, vagy drogoztunk, csak
beszéltiink arrél, hogy mit is szerettiink volna csinalni. Most, hogy mar jézanok
vagyunk, igazan élhetjuk az életiinket. Mar igen sokat meg is tettiink.
Segitséget kértiink j6zanodasunkhoz. Szembenéztiink a hibainkkal.
Szembenéztiink a hibakkal, amiket okoztunk csaladunknak. Beengedjik az
embereket az életiinkbe. Gyogyulasunk el6tt nem kellett elmondani az
embereknek, hogy mi alkoholistak, drogosok vagyunk. A viselkedésuink elarult
benniinket kiilonésen, ha az emberek tudtak, hogy mit kell megfigyelni rajtunk.
Most sem kell elimondani az embereknek, hogy gyégyulunk, mert jézan
megnyilvanulasaink ugyis elaruljak azt.

Mai ima: Felsébb Erd, engedd, hogy cselekedeteim azt mutassak, hogy naprél
napra gyogyulok.

Mai cselekedet: Ma engedem, hogy cselekedeteim hangosabban mondjak el,
mit teszek, mint szavaim.

Majus 11.
Egy becsiiletes ember Isten legnemesebb munkaja.
/Alexander Pope/

Beismertik Istennek, magunknak és egy masik embernek hibaink Iényegét,
amikor megtettiik az Otodik Lépést. Az a személy, aki meghallgatott benniinket,
nem rohant el téliink, nem hagyott ott benniinket. Ez a személy mellettiink
maradt. Valészinil azt mondtuk el neki, hogy milyen gyarlé6 emberek voltunk.
Ahogy dolgoztunk az Otodik Lépésen latjuk, meg tudunk valtozni most, hogy
jézanok vagyunk. A legfontosabb pontja az Otodik Lépésnek az a rész, hogy
teljesen 6szinték vagyunk magunkhoz. Tudjuk mar, hogy kapcsolataink a



Fels6bb Erével, magunkkal, masokkal - felépithet6k. Szembenéztiink az
igazsaggal. Tudjuk, nekiink mar tobbet nem kell hazudni!

Mai ima: Felsébb Erd, én tudom, hogy egy Otodik Lépés sem tokeletes. Segits,
hogy amennyire tudok, legyek 6szinte, amikor csindlom az Otodik Lépésemet.

Mai cselekedet: Még nem csinaltam meg az Otédik Lépésemet, de ma beszélek
a lehetdéségekrol a szponzorommal.

Majus 12,
Sok dolgot észrevesziink, ha csak figyellink.
IYogi Berral

Mikor masokat figyeliink, megtanulhatjuk a "jatszd, mintha" technikat.
Figyeljuk a tirelmes embereket korulottiink és mi is ugy tesziink, mintha
tirelmesebbek lennénk. Az eredmény? Valéban, idével mi is tireimesebb
emberek lesziink. Figyeljunk, hogyan figyel oda a jé hallgaté és mi is "jatszd,
mintha" figyeljuk a jé hallgatét. Egy szép napon rajoviink, hogy mi is igazan
odafigyelve hallgatunk. Figyeljiuk az embereket, akik mar hittel élnek és "jatszd,
mintha" mi is ugy tesziink. Majd késébb mi is spiritualis emberekké valunk.

Mai ima: Segits Fels6bb Erd, hogy ma is megtalaljalak az emberekben,
cselekedeteimen keresztiil.

Mai cselekedet: Ma "jatszom, mintha" a Felsébb Eré egész nap a hatam mogott
allna.

Majus 13.

Embereket gyiilolni olyan, mintha felgyujtanad a sajat hazad, hogy
megszabadulj a patkanyoktol.

/Harry E. Fosdick/

A gyiilolet olyan, mint egy betegség. Megfoszt bennuinket a reménytél, a
szeretettol, a kapcsolatainktol. A gyiilolet falat épit kozénk és az emberek kozé.
A gyilolet egy hamis eltorzult erét jelent a szamunkra. Kérdezziik magunkat:
hasznalom a gyiildletet, hogy fontosabbnak érezzem magam? A programunk
arra tanit benniinket, hogy engedjiik el a gyiiloletet. A gyiilolet és a j6zansag
nem keveredik. A gytlolet nem enged benniinket kézel a Fels6bb Er6hoz.
Programunk a szeretet és a tisztelet programja. Ugy tanuljuk, hogyha valaki
tisztességtelenil banik vellink, mi akkor is tisztességesen reagaljunk. (Nem
kell lemenniink a masik beteg szintjére.) Miért? Azért, mert megvaltozunk a



viselkedésuinkkel. Ha mi gyiilolettel cseleksziink, gyiiloletessé valunk. Ha mi
tisztességesen viselkediink, tisztességes emberekké valunk.

Mai ima: Felsébb Erd, tudom, hogy a gyiildlet a drogja azoknak, akik félnek.
Segits, hogy ma szabad legyek. Ne gyiildljek.

Mai cselekedet: Ma elolvasom a KEK KONYV- ben a 60-62. oldalt, az 6nz6
énkozpontusagrol.

Majus 14.

Neveld magad becsiiletes emberré, és biztos lehetsz benne, hogy egy
hitvannyal kevesebb lesz a foldon.

IThomas Carlyle/

Az 6szinteség nem azt jelenti, hogy mindig kimondjuk azt, amit
gondolunk, vagy érziink. Gondolataink, érzéseink sokszor csak percekre
vannak jelen. Ezek sem mindig igazak. Pl.: olyat mondani a veszekedés
ko6zepén annak, akit szeretiink, hogy "gylilollek", elronthat sok mindent az
6szinte viszonyban. Az 6szinteség azt jelenti, hogy azt éljuk, ami nekiink igaz.
Szabadon valasztjuk mit, hogyan és mikor mondunk. Ugy gondolunk az
O6szinteségre, mint a levegore, amit beszivunk. Eletben tart benniinket. De meg
is lehet mérgezve és akkor ol. Ezért az 6szinteséget tisztan és tisztelettel
kezeljuk.

Mai ima: Engedd Felsébb Erd, hogy érezzem az én 6szinteségem Erejét. Segits,
hogy csak azt beszéljem, évatosan respektalva.

Mai cselekedet: Miel6tt beszélek, megkérdezem magamtoél: "Ez biztosan igaz?".
"lgazan szukséges, hogy ezeket elmondjam?"”.

Majus 15.
Az a nap elveszett, amikor nem nevettink.
lfrancia mondas/

Hosszu ideig nem nevettiink tiszta szivb6l. Amikor belegondoltunk,
mintha elfelejtettiink volna nevetni. Elfelejtettiik, milyen jé nevetni. Most mar a
lelkiink felébredt ujra. Most mar érezziik, hogy milyen mélyre nyomott le
mindent benniink a drog és az alkohol. Fajdalom, méreg jon fel, de 6rom,
boldogsag és hala is jon vele. Készonet, hogy visszajott a humorérzékiink is.
Korai gyégyulasunkban keresztiil dolgozzuk magunkat a nehéz, fajé érzéseken.
Ahogy fejlédiunk programunkban, egyre tobb boldogsagot jelent szamunkra az
élet.



Mai ima: Fels6ébb Erdé, engedd, hogy minél tobb reggel nevetve ébredjek.

Mai cselekedet: Nem mulasztom el a napot nevetés nélkiil. Ma humorosan
prébalok felfogni mindent.

Majus 16.

Nem mulasztom el a napot nevetés nélkiil. Ma humorosan prébalok felfogni
mindent.

/Sydney J. Harris/

A pihenés az egyik apré orome az életnek. Meg kell tanulnunk pihenni a
sok elfoglaltsagunk mellett. Id6t kell szakitanunk a baratainkra, szeretteinkre,
egy jo meleg fiirdére, a nagy fa alatti ildogélésre. Minél jobban el vagyunk
foglalva, annal tobbet kell pihenniink. Amikor piheniink, nem sokat
foglalkozunk a "kiilsé vilaggal”. Amikor piheniink, kitalaljuk, hogyan is allunk a
"belsé vilagunkkal”. Amikor pihenunk, odafigyeliink, hogy mit mond a Fels6bb
Eré. Lecsendesedik 6rokmozgé agyunk. Letessziik a gondolkozas terhét. Majd
meghalljuk, a Fels6bb Eré mondja nekiink: "Csak maradj csendben, figyelj,
mondani akarok neked valamit".

Mai ima: Felsébb Eré, emlékeztess a pihenésre, a csendre, szivem-lelkem
vagyik arra, hogy meghalljam, mit akarsz mondani.

Mai cselekedet: Ma felirok ot pihenési lehetéséget, és ma egyet hasznalni
fogok.

Majus 17.
Minden napnak meg van a maga ajandéka.
/IRuth P. Freedman/

A spiritudlis fejléddés a legnagyobb ajandék, amit kaphatunk az életben.
Ezt kockazatokon keresztiil kaptuk. Kockazat dolgozni a Lépéseken, kockazat
volt bevallani "erétlenségiinket”. Kockazat rabizni akaratunkat, életiinket egy
nalunk nagyobb erére. Kockazat a karakterhibaink elengedése. Kockazat
bocsanatot kérni az emberektél, akiket megbantottunk. Kockazat bevallani,
hogy tévedtiink. Kockazat elmondani a torténetiinket, mikor vissziik a
reménység uzenetét. Ahhoz, hogy fejlédjiink szellemileg, sziikségiink van
ezekre a kalandokra. Ezekre a kihivasokra, ezekre a kockazatokra.

Mai ima: Felsébb Erd, segits kockazatot vallalnom, fejlédésem érdekében.



Mai cselekedet: Ma megvizsgalom életemet, megvizsgalom félelmeimet. Mi az,
ami utamban all, hogy kockazatot vallaljak.

Majus 18.
Nem tervezhetjiik a jovot a multtal.
/Edmund Burke/

Igazan elfaradtunk abban, ahogyan éltiink. Lattuk, hogy teljesen az
alkohol és a drog uralta életiinket. Talalkoztunk masokkal, akik ezt megértették.
Es akkor meggy6zédtiink arrél, hogy egy nalunk hatékonyabb Eré tud rajtunk
segiteni. Mi rabiztuk akaratunkat és életiinket erre az Erére. Es ahogy ezt
tettiik, megtanultuk, hogy az élet nem a multban torténik, vagy a jovében, az
élet a jelenben van. Megtalaltuk programunkat a jelenben.

Mai ima: Imadkozom, hogy adjam oda a multamat a multnak. Minden 6raban
probalj a Fels6bb Erdvel sétalni.

Mai cselekedet: A multunkat fontos kibeszélni, atértékelni, tanulni beldle,
amikor a storynkat mondjuk. A torténetiinket feldolgozzuk, amikor elmondjuk
mi is tortént igazan, ahogy 6szintébbek lesziink, 6szinteséglink mindsége is
valtozik. Ma elmondom, milyen a mai életem.

Majus 19.
Az élet miivészete inkabb birkozas, mint tancolas.
IMarcus Aurelius/

Az életben val6 kiiszkodés sok mindenre megtanit benniinket.
Provokalja hitiinket. Mégis, ahogy kuszkodiink, elhissziik, hogy a barat, a
csalad, a Felsébb Er6, rendelkezésre allnak, ha jonnek a nehéz idék. De fontos
nagyon, hogy mi is megtegyiunk mindent a nehéz idékben. Fel kell keresni a
tobbieket, tudatni kell veliik, hogy vagyunk. Megosztani banatunkat, imadkozni.
Imadkozni a Fels6bb Erohoz. Imadkozasunkkal nem a Fels6bb Eré, hanem mi
fogunk valtozni, mert segitséget kapunk. Ha ezeket a dolgokat megtessziik,
tanultunk a nehéz idékbél.

Mai ima: Fels6ébb Erdé, hozzad imadkozom azért a bolcsességért, amivel
felismerem, hogy a kiiszkodés része az életnek. Imadkozom, hogy ezt a
kliszkodést ne vegyem személyesnek.

Mai cselekedet: Ma 6sszeirom, miket tanultam a kiliszkodéseim aran.
Megosztom ezeket barataimmal.



Majus 20.
Es ha vak vezet vilagtalant, mindketten godorbe esnek.
IMaté 15,14/

A 12 Lépéses programokat sokszor hivjak onsegité programoknak. De
igazan nem igy van, mert mindnyajan segitjik egymast. Nem tudunk egyediil
jozanok maradni. Néha PEER programnak is hivjak a 12 Lépéses programokat.
Az is. Mindnyajan egyenléek vagyunk. Senki sem proéféta. Nagyon ovatosnak
kell lenniink, amikor egy szponzort valasztunk. Fontos, hogy a szponzornak
hosszabb jézan ideje legyen, mint nekiink. Valaki, aki érti a Lépéseket. Valaki,
aki a Lépések szerint él. Valaki, aki olyan, amilyennek mi szeretnénk lenni.
Sziikséges, hogy a "gyoztesekkel" tartsunk.

Mai ima: Fels6bb Erd, tudom, én olyan vagyok, mint aki vak. Segits kovetnem
az uton mindazokat, akik mar jobban latnak, mint én.

Mai cselekedet: Ma 6sszeszamolom hany emberhez mehetek a programban
segitségért. A gyoztesekkel tartok?

Majus 21.
Ne félj, amikor lassan fejlédsz, csak akkor félj, amikor megalisz.
/kinai k6zmondas/

Mindnyajan félunk a fejlédéstdl. Gondolkozzunk, a fejlédés hogyan
valtoztatja majd meg az életiuinket. "Kik lesziink?", "A barataink akkor is
szeretni fognak?". Siettetjiuk a fejlédésiinket, szeretnénk mar tul lenni rajta.
Miért vesz ennyi id6t igénybe - zagolédunk. Mindnyajunknak sziiksége van a
folyamatos fejlédésre. Az nincs korhoz kotve, mikor lesziink "felnéttek™ és
mikor lesziink kész a tanulassal. De nem kell siettetni a fejlodésiinket. Mint a
gyerek, akinek tul nagy a bicikli, mi is elengedjiik a kormanyt, elesiink. Sajat
kedviink szerint fejlédhetiink. De musz3dj fejlédniink. Muszaj valtoznunk!
Kilonben ugy jarunk, mint az atléta, aki nem jut célba, elbotlik.

Mai ima: Fels6ébb Erd, engedd, hogy fejlédjek, segits, hogy érezzem a sajat
erémet, amikor fejlédok.

Mai cselekedet: Ma megvizsgalom, hogy teljes mértékben hasznalom-e erémet,
agyamat, tehetségemet. Listat készitek, hogyan is csinalom.

Majus 22.



Az élet 80%-a "pofavizit".
/Woody Allen/

Az élet tele van olyan dolgokkal, amit nem akarunk csinalni. Mégis,
amikor teljes egészében megjelenink ott (szellemink, testiink, lelkiink), ahol
lenniink kell, a dolgok nagyon jol alakulnak. Megjelenni azt jelenti, hogy
torédunk a programunkkal. Ottlétliinkkel tanulunk, és masokat segitiink. Azt
jelenti, hogy felszélalunk a meetingen, roviden, értelmesen, tisztességes id6t
hagyva a tobbieknek is, mert torédiink veluk. Azt jelenti, hogy torédink a
barattal, a csaladdal, a vilaggal. Azt jelenti, hogy meghallgatjuk a baratunkat,
ha annak rossz napja volt. Azt jelenti, hogy beszéliink azzal is, aki nem
szimpatikus, aki zavar benniinket. Megjelenni azt jelenti, hogy nevetiink azon,
ha valami vicces és sirunk, amikor szomoruak vagyunk. Fontosak vagyunk,
ezért nekiink "fontos", hogy ha barhova megyiink, vigyuk magunkkal
sziviinket, lelkiinket, testiinket. Ertem mar, hogy mi nem csak "pofavizitre"
megyunk.

Mai ima: Felsébb Erd, add, hogy ma is megjelenjek ott, ahol lennem kell.

Mai cselekedet: Biiszke vagyok arra, hogy ma is megtettem azt, ami a dolgom.

Majus 23.
A jelent nem kell sokaig kibirni.
|A reményrol/

Vannak percek, amikor a legjobb baratunk az id6. Az id6 egy ajandék,
amit kaptunk. Az id6 gyogyit benniinket. Amikor nehéz id6kon megyuink
keresztill, sziikséges, hogy tudjuk "majd szamunkra is visszatér, eljon a jobb
békés id6". A Felsébb Erénk, majdhogynem sziléi gyengédséggel biztat
benniinket, amikor vihar van odakinn. Biztat benniinket, mint egy jé szil6,
hogy majd ujra kisut a nap. Nehéz idék jonnek, mennek. Jonnek idék, amikor
az élet durva és fajdalmas. Nem lehetiink mindig boldogok. De emlékezzlink ra,
hogy a Fels6bb Eré mindig ott van és mondja nekink biztatva, amit mi is
mondtunk a programban: "This too shall pass" - "Ez is el fog mulni".

Mai ima: Felsébb Erd, kérlek, emlékeztess ra, hogy a dolgok jobbra fordulnak,
még akkor is, ha jelenleg nagyon nehéz. Ez lesz az imam a nehéz id6kre.

Mai cselekedet: Osszeirom azokat az idéket, amikor olyan nehéz volt az életem,
hogy hihetetlen volt, hogy at tudom élni. Emlékszem fajdalmaimra, de arra is,
hogy az id6 a baratom.



Majus 24.
Mindent ugy szeress, hogy lehet, elveszted.
/G. K. Chesterton/

Tul sok dolgot vesziink biztosra. Megszamolhatunk egy par biztos aldast.
Tetd van a fejlink felett, van mit enniink, fel tudunk 6ltézni, vannak barataink,
szabadok vagyunk az alkoholtél, drogtél és van egy Fels6bb Eréonk, akiben
bizunk. Ezek a dolgok fontosak. Ezekre ébredni reggelente nagyon
megnyugtatd, boldogsag. A programunk megmutatja, hogyan legyunk
boldogok. Csak emlékezniink kell ra, hogy mire tanit benniinket. Majd a Tizedik
Lépés seqit felébreszteni a boldogsagunkat. Minden este, amikor
végiggondoljuk napjainkat, megkoszonhetjiik, amit szeretiink, amiért halasak
vagyunk: A gyoégyulasunkat, egészségiinket, a kiilonleges embereket
életiinkben. Ha ezekre naponta halaval gondolunk, nem veszitjuk el 6ket.

Mai ima: Felsébb Erd, engedd, hogy aldasoddal toltsem el a mai napot.

Mai cselekedet: Ma elmondom 6t embernek, hogy szeretem 6ket, és boldog
vagyok, hogy ismerhetem 6ket. Mindegyiknek mondok egy okot, hogy miért.

Majus 25.
Az egész vilagon nincs még egy olyan, mint én.
IVirginia Satir/

Vegyuk figyelembe: mindnyajan kulonlegesek, masok vagyunk. Sokszor
hallottuk magunk ko6zo6tt a programban "massagunkat”. A 12 Lépéses
csoportok osszeterelik massagainkat. Figyellink és tanulunk egymas
massagabdl. Megtanuljuk, hogy mind kiilonb6z6 emberek vagyunk és ez
fontos. A programunk a Lépések életben maradnak, mert minden uj személy uj
dolgot, Gj meglatast ismertet veliink. Unnepeljiik egymas massagat, ahelyett,
hogy prébalnank egyformak lenni.

Mai ima: Ma megunneplem, hogy az egész vildagon csak egy van belélem.
Koészonom Felsébb Erd, hogy segitettél meglatni, milyen vagyok.

Mai cselekedet: Listat készitek arrol, hogy miért érzem, hogy kiilonleges
vagyok. Megosztom ezt a szponzorommal, Felsébb Erdvel.

Majus 26.

Amikor nézem a jovét, olyan fényes, hogy megvakit.



/Oprah Winfrey/

A betegséglink alatt ugy éreztiik, mintha a lelkiink egy sotét, mély
veremben élt volna. Sziviink és lelkiink szomoru, hideg és maganyos volt. A
lelkiink nem tudta, hogyan masszon ki a verembdl. Haldokoltunk. A
gyogyulasunk kivisz minket a napfényre. Kezdetben nem latunk semmit: "tul
sok a fény". Korulvesz a vilag benniinket, mely "tul nagy". Olyan sok ut
lehetséges, hogy nem tudjuk, mit tegyuink. De lassan megszokja szemiink a
fényt és érezziik a meleg napsugarat. Latjuk: nem vagyunk tobbet egyedul.
Lenyugszunk. Mar tudjuk, hogy lelkiink jobb helyre keriilt. Jobb helyre, ahol
élhetjlk életiinket.

Mai ima: Felsébb Erd, engedd, hogy otthonosan érezzem magam a napfényben
az uj életemmel.

Mai cselekedet: Szenvedélyem sziikre szoritotta a vilAgomat. Jovom is sotét
volt. Ma felirok harom olyan dolgot, ami hozzasegit a jobb életemhez.

Majus 27.
Csak amikor megfeledkezel magadrodl, akkor keriilsz kozel a Fels6bb Er6hoz.
/Henry David Thoreau/

A legnagyobb veszély, amivel szembenéziink gyégyulasunk alatt, az az
"onfejliségunk”. Ellenérizziik magunkat gyakran: "Probaljuk a masikat
kontrollalni?”, "Mindig a mi érdekeinket helyezzik elétérbe?", "Tele vagyunk
onsajnalkozassal?". Ezek a dolgok 6sszekotnek benniinket onfejliségiinkkel.
Gyodgyulasunkban rabizzuk magunkat a szereté Istenre. Ott Uj otthonra
talalunk. Célunk, hogy minél jobban feladjuk onfejli akaratossagunkat. Ahogy
csak tudjuk. Akkor szeretet keriuilhet a helyére: Gyégyulasunk igazabdl a
szereteten mulik.

Mai ima: Fels6bb Erd, vedd el télem onfejliségemet, ami nagyon veszélyes
jozansagomban. Szeretnék kozelebb keriilni hozzad.

Mai cselekedet: Osszeirom azokat a teriileteket, ahol az énfejliségem utamban

van. A héten ezt a listat mindennap elolvasom, és az onfejliségem helyére
szeretetet szeretnék helyezni.

Majus 28.
Az, aki nem mer semmit, nem remélhet semmit.

IF. Schiller/



Ahogy fejlédiink gyégyulasunkban, sziikkséges, hogy megvaltoztassuk
viselkedésuinket, értékelésiinket, hiszékenységilinket, hogy jézanok maradjunk.
Ez batorsagot igényel. Batorsagunk teszi, ami sziikséges, legy6zve
féleimiinket. A batorsag azt is jelenti, hogy szembenéziink azzal, amin nem
tudunk valtoztatni, azon, hogy embereket megbantottunk. Azon a tényen sem
tudunk valtoztatni, hogy megkaptuk ezt a betegséget, amit ugy hivnak,
alkoholizmus. Azon sem tudunk valtoztatni, hogy sziikkségiink van masok
segitségére. A batorsag azt is jelenti, hogy szembenéziink azzal, amin tudunk
valtoztatni. Batorsagra van szukségunk akkor, amikor becsuletesek vagyunk,
amikor hitiink van, és amikor alazatosak vagyunk. Batorsag kell ahhoz is,
amikor megmondjuk az embereknek, hogy milyen fontosak szamunkra.

Mai ima: A batorsag nem vaganysag. A batorsag emberi érdem. Fels6bb Erd,
add meg szamomra a batorsagot, hogy jé6zan maradjak és egy spiritualis életet
éljek.

Mai cselekedet: Ma bator hozzaallasom lesz mindenhez. Beszélek a gyiilésen,
és ezaltal, segitek valakinek.

Majus 29.
Ahol sok a kifogas, KEVES A SZERETET.
/Balzac/

Néha eléfordul, hogy biralnunk kell az emberek viselkedését. Kicsit
eltavolodva figyeljiik, hogyan viselkednek az emberek, hogyan befolyasoljak a
jozansagunkat. Ez azért szilkséges, hogy egy olyan személyt valasszunk
baratnak, aki a legjobb lesz nekiink. Ugyanezt kell tennunk akkor is, ha
valakiben uzletileg akarunk bizni. Miel6tt beleszeretiink valakibe, j6l meg kell 6t
figyelni, meg kell ismerni. De ha egyszer elhataroztuk, hogy megbizunk
valakiben, szeretiink valakit, abba kell hagyni az allandé kifogasokat. Amikor
szeretiunk valakit, nem huzédunk vissza. Kézelebb megyiunk hozza mindazzal a
szeretetiinkkel, ami csak van. Nem itélkeziink. Vele érziink, az 6 oldalan allunk.
A jét latjuk benne. A jot hozzuk ki egymasbél. Nem nyafogunk! Elfogadjuk és
szeretjiik az "egész" embert.

Mai ima: Fels6bb Erd, segits, hogy keveset biraljak, és sokat szeressek. Segits,
hogy elfogadjam az embereket hibajukkal egyutt. Segits, hogy jobban
szerethessek.

Mai cselekedet: Ma rajtakapom magam, ha itélkezni akarok. Ma mindenkit
elfogadok olyannak, amilyen.

Majus 30.



Naprél napra.
IA.A. szlogen/

A "naprdl napra"” emlékeztet bennuinket arra, hogy az életet jézanul,
természetesen éljik. Emiékeztet arra, hogy nem kontrollalhatjuk a multunkat.
Csak a jelenben élhetiink. Csak perceink vannak. Csak ma van. Gyogyulasunk
el6tt aggodalomban voltunk a multunk miatt, de még nagyobb stresszben a
jovénk miatt. Sziikséges, hogy ugy éljunk, hogy nem terhel benniinket semmi
veszély. Sziikséges, hogy oriiljunk az életnek. Sziikséges, hogy ugy éljiink -
kozel egymashoz, magunkhoz és a Felsébb Er6hoz.

Mai ima: Fels6bb Erd, tanits meg naprol napra élni.

Mai cselekedet: Ma emlékeztetni fogom magam, csak pillanatom van. Se tobb,
se kevesebb. Ugy hasznalom perceimet, ahogy a Fels6bb Er6 szeretné?

Majus 31.
Még senki nem halt bele a nevetésbe.
/IMax Beerbohm/

Nem azért vagyunk jézanok, hogy halal komolyan éljink. Azért vagyunk
jozanok, hogy "éljunk". Szabadok legyunk. Hogy nevethessiink, és tobb
oromet hozzunk a vilagba. A gyogyulas egészséges egyensuly a munka és a
szdérakozas kozott. Dolgozunk. Leltart készitink. Elengedjlik onfejliséglinket.
Megylink a baratnak, a csoportnak segiteni. Becsiiletesek vagyunk még akkor
is, ha az a legnehezebb. Megtanuljuk, hogyan kell szérakozni jé6zanul. Legyen a
jozansag orome jo6 szérakozas. Mik azok a dolgok, amit mindig szerettiink
volna csinalni, de féltink, vagy részegek voltunk? Lehet tancolni, diszkézni,
verset irni, el lehet hosszu csonakturara menni. Sosem volt idonk semmire.
Most szanjunk ra idét. JO MULATAST! Maradjunk vidamak. Ez a program.

Mai ima: Felsébb Erd, segits meglatni az élet vidam oldalat. Engedj be
életembe tobb vidamsagot.

Mai cselekedet: Ma 6sszeirom, mi az a harom dolog, ami a legjobban
szorakoztat. Egy honapig legalabb egyet préobalok folyamatosan csinalni.
Junius 1.

Teljességgel készen alltunk arra, hogy Isten megszabaditson jellembeli
hianyossagainktol.

/a Hatodik Lépés/



A jellembeli hianyossagainkba beleértjiik a makacssagunkat,
onsajnalkozasainkat és az 6rok vagyainkat a kontrollalasra. Amig ezeket fel
nem adjuk, mindig fajdalmat okoznak. A felkészilés a hatodik lépésre a mi
feladatunk. A Fels6bb Eré megszabadit benniinket ezekt6l a hibaktél. Nekiink
nem kell tudni, hogyan. Csak készen kell lenniink a feladasra, amikor Isten kéri
oket. Nem kell tudnunk mikor, csak készen kell lenniink.

Mai ima: Felsébb Erd, vedd el télem az 6nsajnalkozasomat, a félelmemet, a
mérgemet és mind azt, ami sérti gyéogyulasomat.

Mai cselekedet: Ma készen vagyok a karakterhibaim feladasara. Osszeirom, mit
kapok téllik, miért tartogatom 6ket és mit kapok, ha elengedem 6ket.

Junius 2.

Istenem, csak a mai nap szabadits meg karakterhibaimtél, mert utamban van,
és nem engedi, hogy a Te akaratod érvényesiljon.

ICindy T./

Nagyon sokan nem tudjak egyszerre elengedni a karakterhibaikat. Tehat
mindennap kérhetjlik a Fels6bb Erét, hogy csak attél az egytél szabaditson
meg, ami azon a napon fajdalmas. Példaul olyan hibaink, mint a lustasag, nem
jon felszinre mindennap. De néha nem azt tessziik, amit kellene, a lustasagunk
miatt. Ezek az id6k azok, amikor kérniink kell, hogy szabaduljunk meg a
lustasagunktél, "csak mara". Lehet, hogy nem vagyunk készen karakterhibaink
tokéletes elengedésére és orok feladasara. De feladhatunk egy parat csak
mara. "Csak a mai napra".

Mai ima: Istenem, csak a mai napra segits megszabadulnom karakterhibaimtél,
mert megallit abban, hogy a TE akaratodat tegyem.

Mai cselekedet: Ma még mélyebben fogok meditalni, imadkozni.

Junius 3.
Akiket Isten szeret, fiatal lelkek maradnak.
/Oscar Wilde/

A szenvedélyiink erészakolta rank a korai oregséget. A gyogyulasunk
segit ezt lelassitani. Visszanyerjiuk gyermeki lelkiinket. Idével visszatér
életdréomiink. Olyanok lesziink, mint a gyermekek a nyari vakacién. Ugy néziink
csodalkozva, mintha el6szor latnank a vilagot. Mar nem ijeszt el bennlinket az
élet. Mar nem menekiliunk eléle. Korulnéziink a meetingeken, latjuk a



mosolygo arcokat. Koriilnéziink és latjuk az 6romot, a reményt. Koriilnéziink és
latjuk: az emberek fiatalodnak naproél napra.

Mai ima: Koszonom Istenem, hogy visszanyerhettem fiatal lelkemet. Segits
fiatalnak maradni.

Mai cselekedet: Ma megfigyelem a gyerekeket, nézem, hogy tele vannak
orommel az élet irant. Probalok ugy oriilni, mint 6k.

Junius 4.
Nem tudjuk megoldani az élet problémait, kivéve, ha megoldjuk.
IM. Scott Peck/

Miel6tt bekeriiltiink a programba, elrohantunk minden problémank elél,
mindegy, hogy annak mi volt az ara. Ahogy telt az id6, egyre tobb problémank
lett. Ahogy néttek a problémaink, egyre jobban féltlink az élettél. A programban
a 12 Lépés megtanit benniinket arra, hogyan nézziik, intézziik problémainkat.
Mar nem szaladunk el, hanem szembenéziink veliik. igy az élet problémai mar
nem ijesztenek el annyira benniinket. Az az igazsag, hogy az élet problémai
jobban megismertetik vellink a Fels6bb Erét és magunkat. Mar tudjuk, hogy a
Fels6bb Eré veliink van minden Iépésiinknél.

Mai ima: Ma imadkozom, hogy szembe tudjak nézni az élet problémaival.
Imadkozom bolcsességért, segitségért.

Mai cselekedet: Ma 6sszeirom problémaimat. Valakivel megbeszélem 6ket.
Eltervezem, a Fels6bb Erével hogyan oldom meg 6ket, de sokszor a megoldas
az "elengedésben", illetve az "elfogadasban" rejlik.

Junius 5.
Az élet csak ez a hely, ez az id6 és ezek az emberek, ITT ES MOST.
IVincent Collins/

A jelenben elég nehéz élni. Tulzsufolt életiink eltereli figyelmiinket a
jelenrél. Sokszor abrandozunk is, mit hoz a jovonk: rosszat-e vagy jot? Az élet
a szemiink el6tt van, csak korul kell nézniink. Az élet most torténik. Minél
jobban benne éliink a jelen perceiben, annal jobban érezziik magunkat. Miért?
Mert a jelent meg tudjuk valtoztatni! De se a multat, se a jovét nem tudjuk!
Valasztasi lehetéségeink csak a jelenben vannak. Itt és most. Itt és most
tudunk valamit tenni az életiinkért. Azel6tt szenvedélyiink uralta az életiinket.
Most a Felsébb Eré és masok segitségével mi uraljuk életlinket. Ez hozza el
lelki békénket.



Mai ima: Felsébb Eré, koszonom, hogy visszakaptam életemet. Segits, tanitsd
meg kormanyozni azt. Kildj segitséget, ha elvesztem a fonalat, hiszen az OK,
ha segitséget kérek.

Mai cselekedet: Ma 6sszeirom azokat a dolgokat, amiket jol csinalok, de
osszeirom azokat is, amiket rosszul teszek. Ma segitséget kérek attél, aki mar
meg tanulta ezt jél csinalni.

Junius 6.
Azok a szerencsés emberek, akiknek mély gyokereik vannak.
|Agnes Meyer/

A fak gyokerei igénylik a vizet és a taptalajt. A gyokerek szabad szemmel
nem lathatok, hiszen a fanak az élete fuigg ettol. Minél er6sebb a gyodkér, annal
magasabbra né a fa. Nekiink is mély gyokereket kell ereszteni gyégyulasunk
foldjébe. A gyogyulas - foldiinkben a tapanyag a 12 Lépés, a kozosség, a
szolgalat masokért. Nehéz viharban, livolt6é szeleken kell keresztiilmenntink,
hogy visszakapjuk egészségiinket. Ha ezt tessziik, gyonyori, erds spiritualis
lényekké valunk. Akar mar képesek lesziink ugy a gyonge, mint az erés
viharban, életben maradni.

Mai ima: Fels6bb Erd, segits, hogy higgyek abban, amit nem latok. Ahogy
elhiszem, hogy gyokerei vannak a fanak, mert latom a leveleit, ugy higgyek a
Fels6bb Erében, mert latom az eredményeit.

Mai cselekedet: Megnézem, melyik Iépésen kell dolgoznom ma. Felajanlom a
gylilésen, hogy errél a Lépésrdl beszélek.

Junius 7.
Megbocsatas az utja a boldogsagnak, az egészségnek.
IGerard Jampolsky/

Nem engedhetjiik meg magunknak azt a luxust, hogy sokaig mérgesek
legyunk. Sokszor éreztiik mar magunkat megbantva masok altal. De ha sokaig
mérgesek vagyunk masokra - az idével nekiink faj jobban. Ez nyitva tartja
seblinket. Elveszi energiankat a gyogyulastol. Most mar meg tudunk bocsatani,
mert tudjuk, ameddig becsiilettel és szeretettel éliink a programban, addig az
életiink biztonsagban van. NEM KELL FELNUNK! Nem kell mérgesnek lenniink.
Nem kell, hogy a régi fajdalom utunkba alljon. El kell engedniink 6ket. Kiuritjlik
sziviinkbdl a mérget, és helyet csinalunk a szeretetnek.



Mai ima: Felsébb Erd, segits megbocsatani azoknak az embereknek, akikre
még mindig mérges vagyok. Ezekt6l az emberektdl, mindegyiktél tanultam
valamit magamrél.

Mai cselekedet: Ma megvizsgalom, még mindig visszatartok-e valami mérget,
haragot? Megbeszélem ezt a szponzorommal.

Junius 8.
Nem elég, ha csak beszéliink a novényekhez, meg is kell 6ket hallgatni.
/David Bergman/

Néha észrevessziik, hogy gylilésen nagyon sokat és csak mi akarunk
beszélni. Amikor ez torténik, meg kell allnunk gondolkozni, és figyelni. Amikor
sokat és csak mi akarunk beszélni, akkor befolyasolni probaljuk, hogy mi
térténjen! Am amikor hallgatunk, tobbet tanulunk. Senkinek nem kell sem idét,
sem embereket kontrollalni. Micsoda felszabadulas! K6zben megtanuljuk,
hogyan kell figyelni. Naprél napra csak figyeluink. Latjuk, oriasi a szeretet, a
torédés, a segitség, amit talalunk - csak a hallgatasunkkal.

Mai ima: Fels6ébb Erd, segits megtanulnom, hogy adni és kapni, beszélni és
hallgatni nagyon fontos.

Mai cselekedet: Ma nemcsak az emberek hangjara, de a Felsébb Eré hangjara
is odafigyelek.

Junius 9.
Hibakat mindenki talalhat, de ritka az, aki dicsér.
/Konstantin Stanislavski/

A kakan is csomot keresuink? Az biztos, amig ittunk és drogoztunk, csak
kifogasokat kerestiink. Mindig minden a mas hibaja volt. Sokan még hangosan
is mertek kifogasolni. SOKAN SZOTLANUL MAGUKBA FOLYTOTTAK
UGYANAZT! Nehezebb dicsérni az embereket, mint szidni. Az emberek hibai
kiviilrél rajtuk I6gnak, mint az utcan a tablak. A j6é dolgok beliil vannak, nem
lehet rogton elolvasni. Megtalalhatjuk mindenkiben a jot, amikor lelassulunk,
figyellink, hallgatunk.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy tobb figyelemmel torédjek a koriilottem 1évé
emberekkel. Segits, hogy megdicsérjem 6ket.

Mai cselekedet: Ma dsszeirok egy par embert, akiket szeretek, akik kozel allnak
szivemhez. El is mondom nekik, hogy miért szeretem 6ket.



Junius 10.

Nem elég a "gondolatcsontoddal” 6hajtani, amit a "gerinccsontoddal” kellene
elvégezni.

/Clementine Pappleford/

A gyilésen talalkozunk emberekkel, akik mar megszerezték azt, amit mi
még csak szeretnénk. Korabban ugy gondoltuk, hogy ezek az emberek jobbak,
szerencsésebbek, mint mi vagyunk. A régi idénkben azt kivantuk, hogy
olyanok legylink, mint 6k. De a programunk arra tanit benntinket, hogy
dolgoznunk kell a valtozasokon, nem elég, ha azt csak kivanjuk. Nagy
kiilonbség! Sok ut vezet a gyégyulasunkhoz. Gyakoroljuk a Lépéseket.
Gyillésekre jarunk, segédkeziink. Fogadjuk az ujonnan jovoket. Gyakran
beszéliink a szponzorunkkal. Masokat is szponzoralunk, ha erre készen
vagyunk. Ez tobb mint egy "gondolatcsont éhaja"”. Ez mar a batorsagunk
munkaja a Fels6bb Erd segitségével.

Mai ima: Felsébb Erd, segits meglatnom, hogy csak "kivangatni"
energiapocsékolas. Dolgoznom kell a valtozasomon; engedd, hogy minden
reggel elmondjam ezt.

Mai cselekedet: Ma tobb id6t szentelek olvasasra, meditalasra.

Junius 11.
Ki a legbatrabb h6s? Aki baratta teszi az ellenséget.
/héber mondas/

A gyogyulasunkban fogjuk magunkat és a legnagyobb ellenségiinket - az
alkoholt és a drogot - baratta forditjuk. Azel6tt szégyelltik a betegségunket.
Letagadtuk szenvedélyiinket. Idével buiszkék lesziink gyogyulasunkra. Azel6tt
onmagunk legrosszabb ellenségei voltunk. Most legjobb baratai vagyunk
onmagunknak? Bator emberek vagyunk. Batornak lenni annyi, mint
szembenézni félelmiinkkel. Sokszor azt gondoljuk, hogy a bator emberek nem
félnek, de ez nem igy van. A bator emberek megtanuljak, hogy kitartanak.
Kitartanak még akkor is, ha reszket a térdiuk. Sokszor el akarunk mi is szaladni,
ki akarunk szaladni a gyililésrdl, s6t még az ital is esziinkbe jut. De nem tessziik
ezeket. Kitartunk! Esziinkbe jut batorsagunk, sot az is, hogyan forditottuk at
legnagyobb ellenséglinket baratta.

Mai ima: Felsébb Erd, kérlek, tanits meg, mikor maradjak, mikor szaladjak.
Tanits meg kitartani, batornak lenni.



Mai cselekedet: Ma buszkén, felemelt fejjel megyek, mert messze jutottam a
batorsagommal. Ma semmi nincs, amit szégyellnem kellene.

Junius 12.
A hatalomvagy gyokere nem az er6, hanem a gyengeség.
IErich Fromm/

Azt hittik, hogy az alkohol, vagy a drog segithet neklink iranyitani
boldogsagunkat. De most azt tanuljuk, hogy hitiinkben bizva kapjuk a
boldogsagunkat. A hit abban, hogy rabizzuk az ligyeink intézését a Fels6bb
Erére, mert hisziink benne. Ahelyett, hogy mi akarnank kontrollalni
onmagunkat, bizunk a Felsébb Erében, ahogy jonnek az események. A
gyogyulasunkban azon dolgozunk, hogy tobb legyen a hitiink. Tobb hitink a
Fels6bb Erében, tobb hitiink a Lépésekben. Tobb hitlink a programban, a
csoportunkban, hogy bizzunk abban, életiink sokkal jobb és szebb lesz, ha
nem hasznalunk drogot vagy alkoholt, ami Gjra megzavarna tisztulé agyunkat.
Tobb hitiink, hogy gyégyulasunkkal becsiiletes munkat végziink, és ha van
hitiink, sokkal konnyebb az életiink.

Mai ima: Felsébb Erd, vegyél koril szereteteddel, adjal er6t a nehezebb
dolgokhoz, adjal hitet, hogy nem vagyok egyedul.

Mai cselekedet: Ma észrevettem, még mindig mennyire akarok uralkodni.
Emlékeztetnem kell magam: "Engedd el, engedd at Istennek".

Junius 13.

Az aggdédas tobb embert 61 meg, mint a munka, mert tobb ember aggédik, mint
dolgozik.

IRobert Frost/

Az aggodalom nagyon maganyos cselekedet. Tavolsagot épit kozénk és
masok kozé. A programunk tele van otletekkel, hogy mit tegylink az
aggodalommal. A Harmadik Lépésben atadjuk gondjainkat, életlinket Istennek,
beleértve az aggodalmainkat is. Szlogenjeink is ajanljak, hogy mit tegyiink.
Csak 24 érara. Elni és éIni hagyni. Lazabban tedd. Engedd el, engedd at
Istennek. Fontos iizenetiink: Allj le az aggédassal, bizzal a programban, bizzal
a Fels6bb Erében. Minden j6 lesz!

Mai ima: Felsébb Erd, atadom neked aggodalmamat. Tanits meg ujra bizni,
hogy bizzak benned, magamban és a programban.



Mai cselekedet: Ma dsszeirok egy par szlogent, azokat olvasgatom,
gyakorolgatom.

Junius 14.
A természet torvénye nem engedi, hogy minden egyszerre torténjen.
/|Anoymus/

Az id6 mindig vagy tul gyors, vagy tul lassu szamunkra. Amikor jol
érezzuk magunkat, le szeretnénk lassitani az idét. Amikor tele vagyunk
fajdalommal, vagy unatkozunk, azt szeretnénk, ha gyorsabban telne az idé.
Pedig az id6 nagyon jol és rendben folyik. Ha gyorsabban menne, nem tudnank
ennyi mindent megtanulni, ha lassabban, elvesztenénk érdeklédésiinket. A
programban meg tanuljuk respektalni az idét, gy ahogy van. Elengedjiik. Es
engedjuk az idének, hogy idével menjen tovabb. Ezt ugy hivjuk, hogy ido6t
adunk az idének.

Mai ima: Fels6bb Eré, kdszonom a tiurelmet. Segits, hogy ne elhamarkodva
varjam a jovét. Engedd, hogy ugy éljek itt és most.

Mai cselekedet: Ma felirok egy par dolgot, hogyan élhetek egészségesebben.
Testben, lélekben, spiritualisan. Melyiket tudom ma megtenni?

Junius 15.
AKki nevet, életben marad.
IMary Pettibone Poole/

Olyan jo ujra nevetni. A betegséglink elvette humorérzékiunket. Most
visszakapjuk. Azért hallunk annyi nevetést a meetingeken. Ha a vicces
oldalardl latjuk a dolgokat, jobban felengediink. Az egyik tarsunk A.A. gyllésen
beszélt a Fels6bb Erérél - hogyan kezd bizni benne. A szponzora rakérdezett,
hogy van-e a Fels6bb Er6dnek humorérzéke? A csoport viccesen vitatkozott
egy darabig ezen. Masnap, amikor a szponzor dolgozni ment, irodaja ajtajan
egy cédulat talalt: "Természetes, hogy a Fels6bb Eré6mnek van humorérzéke,
hiszen téged is O talalt nekem". Ne felejtsiik el, hogy a nevetésnek milyen
hatalmas gyogyito ereje van.

Mai ima: Felsébb Erdé, engedd, hogy ma csak deriisen lassam a vilagot.

Mai cselekedet: Ma, ha lehet, sokat nevetek, mert megkeresem a deriis
embereket.



Junius 16.

Az A A. azt allitja, hogy a haragtartas az els6 szamu bi(in6z6 ko6zottiink, mert
tobb alkoholistat vitt sirba, mint barmi mas dolog.

/Stools and Bottles kiskonyv/

Bele tudunk szédiilni a méregbe. Ezért nagyon veszélyes szamunkra.
Hamis erére kapunk a méregtol. Mérgink haragtartéva valik, haragtartasunk
gylloletté. A gyiilolet szétragja lelkiink magjat. Meg tudunk szabadulni a
haragtarté természetiinktdl, ha masokon segitiink vagy imadkozunk. Azért
olyan fontos, hogy imadkozzunk azokért, akik megbantottak benntiinket, hogy a
harag ne gyiiljon fel a sziviinkben. igy energiainkat j6 dolgokra, pozitiv
dolgokra tudjuk hasznalni. A lelki békénk is fejlédik, ahogy latjuk, hogy a
haragnak mar nem sok szerepe van cselekedeteinkben.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy ne hasznaljam mérgem, gyliloletem masok
kontrollalasara, vagy olyan események kontrollalasara, amiket nem szeretek.

Mai cselekedet: Ma imadkozom azokért az emberekért, akikre haragszom.

Junius 17.
Minden napnak megvan a maga ajandéka.
/IRuth D. Freedman/

Az élet tele van gyonyorii ajandékokkal. A gyogyulasunk a legnagyobb
ajandék szamunkra. Ha nem vagyunk lelkesek j6zanodasunkért, meg kell
vizsgalnunk 6nmagunkat. "Mit kérdezziink, ha kérdezniink kell, ha 6nmagunkat
vallaljuk?". Kérdezziik: "Valamit titokban tartunk?". Szomorusagunk bujkal
valami mogott, amit a felszinre kellene hozni, ki kellene beszélni? Valami
mérget takargatunk? Valakiben csalédtunk? Ezek a dolgok, amik megeszik
lelkesedésiinket az élet irant. Nagyon sok szenvedélybeteg nem kapja meg a
gyogyulas ajandékat. Akik a gyogyulasban részt vesznek, kiilonleges "csoda
emberek"”, mert kaptak egy uj életet. Igen, jonnek nehéz idok is, de az uj élet
oromei er6sebbek lesznek! Halas vagyok gyogyulasomért?

Mai ima: Felsébb Erd, figyelmeztess, hogy mindig ajandéknak vegyem a
gyogyulasomat. Megérdemlem ezt az ajandékot, mert nagyon vigyazok ra.

Mai cselekedet: Ma 6sszeirok harom olyan dolgot, ami gyégyulasom ajandéka.

Junius 18.



Nincs elpocsékolva az idd, ha bolcsen felhasznalod, amit tanultal.
/IRodin/

Amikor kezdjiik a j6zansagunkat, faj nekiunk, hogyha vissza kell néznuink
a multba. Szomoruak vagyunk. Ugy érezziik, hogy rengeteg id6t pocsékoltunk
el. De ez nem volt pocsékolas. A programunk azt igéri, ha gyakoroljuk a 12
Lépést, nem fogjuk sem visszasirni, sem megbanni multunkat és az ajtét sem
fogjuk racsukni. Olyan nehéz ezt elhinni? Csak nézziink koriil és latjuk az idos
jozanokat az A.A -ban. Az 6 életiik ugyanugy el volt rontva, mint a miénk. A
szenvedélyiunk miatt most egy ujfajta életet éliink, megismerjuk 6nmagunkat, a
Felsébb Erét és masokat.

Mai ima: Felsébb Erdé, koszonom, hogy besegitettél a programba. Segits, hogy
tanuljak a hibaimbél.

Mai cselekedet: Ma dsszeirok egy par dolgot, amit abbdl tanultam, hogy
szenvedélybeteg vagyok.

Junius 19.
Ha az igazat mondod, nem kell emlékezned semmire.
IMark Twain/

Biztos, hogy sokkal kdnnyebb a dolgunk, amiéta életiinket, sztorijainkat
egyenesben mondjuk el. Tanuljuk azt is, van egy j6 megoldas arra, hogy jol
osszeférjiunk az emberekkel. Keep it simple! Tedd egyszeriien! Mondd az
igazat! Egyenesen menj, egyenesen beszélj! Ez kezdetben azért nehéz, mert
arra gondolunk, "ha az emberek igazan ismernének, kitalalnak, hogy ki vagyok,
és nem is szeretnének". Attdl is féliink, mi lesz, ha nem hazudozunk tovabb. Ha
nem talalunk kifogasokat mindenre, mint ahogy ezt évekig tettilk? De idével
rajoviunk, hogy igazat mondani az egyetlen, ami hasznal nekiink, ami megmenti
életiinket. Rajoviink, hogy tulajdonképpen nem is csaptunk be senkit, csak
onmagunkat.

Mai ima: Fels6bb Erd, segits 6szinte emberré valni. Ma felirom, melyik
O6szinteségem segiti el6 legjobban gyoégyulasomat.

Mai cselekedet: Ma a gylilésen az dszinteséget valasztom témanak.

Junius 20.
FEGYELEM a mennyorszag elso6 torvénye.

/Alexander Pope/



Sziikségink van a fegyelemre. Ez konnyebbé teszi az életiinket.
Fegyelem nélkiil élni olya, mint egy jelz6lampak nélkuli varosban vezetni.
Szenvedélybetegként nagyon szerettiink jelz6lampak, fegyelem és tervek
nélkul élni. Most, hogy jézanok vagyunk, sziikséges a fegyelem az életiinkben.
Minden reggel fel tudunk kelni. Bevetjiuk az agyunkat. Idére beériink a
munkaba. Ezek a kis dolgok konnyebbé teszik életiinket. Sziikségiink van a
fegyelemre, a rendszerre. Raszorit benniinket, hogy onalléak legyiink. Most a
12 Lépés hoz fegyelmet az életiinkbe. A Iépések ugy kovetik egymast, mint
nyar koveti a tavaszt. Elfogadom, hogy kovetem a természet torvényét, vagy
harcolok ellene?

Mai ima: Felsébb Erd, Te teremtetted a fegyelmet, az Univerzum torvényét.
Kérlek, teremts az én életemben is fegyelmet. Engedd, hogy beletartozzam
ebbe a fegyelembe, ahelyett, hogy magamra maradnék.

Mai cselekedet: A 12 Lépésben természetes rend van. Ma atolvasom 6ket, hogy
mi nehéz nekem a Lépésekben.

Junius 21.
A jové majdnem olyan, mint a jelen, csak hosszabb.
/Dan Quiseberry/

Azt nemigen tudjuk, mit tartogat szamunkra a jovd, de azt tudjuk, hogy a
12 Lépés a gyogyulasunk jovdje. Ezek kisérnek el életiinkben. Soha nem
szabad abba a hibaba esni, hogy mar "megtanultuk” a Lépéseket. Soha nem
ismerjiik meg a tiszta igazsagot, a teljes szeretetet, amit a Lépések tartogatnak
szamunkra. "Tudni" a Lépéseket, egy olyan munka, ami soha nem lesz kész,
mert ahogy mi valtozunk, a Lépések is valtoznak. A Lépések olyanok, mint az
évszakok. Ahogy az évszakok kovetik egymast, ugyanazok a fak, ugyanaz a taj
és mégis mas-mas képet nyujt szamunkra.

Mai ima: Felsébb Eré, imadkozom a Te segitségedért. Ugyanugy, ahogy
dolgozom a Lépéseken, dolgozom a gyégyulasomon. Segits, hogy uj kincseket
talaljak bennuk.

Mai cselekedet: Ma megkérdezek egy idés jozant, hogyan tartja a programot
életben.

Junius 22.
Az ordog elsé vallomasa: az 6rdog elso jo tette.

ISzent Agoston/



Abban a pillanatban kezdtiik el a gyégyulasunkat, amikor beismertiik,
hogy erétlenek vagyunk a betegségiinkkel szemben. Keresztulhuztuk a
becstelenség szamitasat a becsilettel. Sokszor nem latjuk, hogy az
6szinteségnek mekkora ereje van. SOKSZOR AZT SEM LATJUK, HOGY A
LEGJOBB NEKUNK AZ OSZINTESEG. Pedig az! Ezért kéri a Big Book szerzdje,
hogy legyunk konyorteleniil 6szinték a kezdettdl fogva. Ugyanugy, ahogy az
elfojtas, a tagadas életben tartja a szenvedélyt, ugyanugy az "6szinteség" az,
ami a gyogyulast végzi. Az 6szinteség onbecsiulést jelent, az 6szinteség
gyogyit, az 6szinteség engedi, hogy ujra szembenézziink az emberekkel. Minél
nagyobb "lépéssel” Iépunk az 6szinteségbe, annal kényelmesebben érezziik
magunkat az életben.

Mai ima: Ma imadkozom a teljes elengedésért. Imadkozom, hogy semmi titkot
ne drizgessek, amivel veszélyeztetem jézansagomat.

Mai cselekedet: Ma elolvasom a Big Bookban a "Hogyan is mikodik a dolog™
cimii fejezetet.

Junius 23.
A szavak szentek, hasznaljuk 6ket bolcsen, azok Isten ajandékai.
/Burton Pretty: On Top/

Hasznalhatunk olyan szavakat, amivel embertarsunkat megnyugtatjuk.
Hasznalhatunk olyan szavakat, amivel elmondjuk Istennek, masoknak,
mennyire torédink vellik. Vagy hasznalhatunk szavakat masok megsértésére.
Elatkozhatjuk, elijeszthetjiik 6ket. Ezeket sokszor meg is tettiik, amig ittunk,
drogoztunk. A gyégyulasunkban megtanuljuk, hogy a szavakat bolcsen és
szeretettel hasznaljuk. Ugy kezeljilk a szavakat, mint Isten ajandékat. Ugy
hasznaljuk a szavakat, hogy veliik kapcsolatokat épitiink. "En hogyan
hasznalom a szavaimat?" Ugy kezelem a szavakat, mint Isten erételjes
ajandékat? Aki halljak szavaimat, azoknak szavaim jobba, vagy rosszabba
teszik életiiket.

Mai ima: Felsébb Eré, amikor beszélek, segits, hogy emlékezzem a szavak
erejére. Engedd, hogy kedvesen beszéljek masokhoz.

Mai cselekedet: Ma mindenkivel tisztelettel beszélek. Szavaim kedvesek,
O6szinték, szeretdk lesznek a vilag felé.

Junius 24.

A szépség Isten ajandéka.



[Arisztotelész/

Betegségiink alatt legtobbszor "csunya" dolgokba keveredtiink. Lehet,
hogy rossz és sotét helyekre jartunk. Lehet, hogy csak az emberek hibait és
nem a szépségeit lattuk. Az alkoholizmus egy cstinya, fajdalmas betegség. A
gyogyulas gyonyorii. A storyjaink gyonyoriiek. Ahogy egymast segitjuk, az is
gyonyori. Ahogy ujra a csaladba tartozunk, az is gyonyori. Néha még mindig
csunyanak latjuk a vilagot. llyenkor kell a programhoz fordulni. Lehet, hogy
segitenuink kell valakinek, aki dolgozik a Lépéseken. Lehet, olvasnunk kell a
Kék Konyvet. Lehet, beszélniink kell valakivel a csoportban. Barmit tesziink is
programunkban, latni fogjuk, mert atforditjuk negativ érzéseinket pozitivva -
milyen szép lett ujra minden.

Mai ima: Fels6bb Erd, segits, hogy meglassam a ma szépségét, segits, hogy
gyonyoriinek lassam az életem.

Mai cselekedet: Ma engedem, hogy gyonyoriinek, szépnek érezzem magam.
Latom, gyégyulasom is gyonyorii.

Junius 25.

Amikor valaki ujjal mutogat a masikra, emlékeznie kell a harom ujjra, mely sajat
magara mutat.

ILouis Nizer/

Konnyili masokat okolni. Azzal mindig jol lehet takar6zni, amikor mas a
hibas. Ez a hiba. A takarézas a hibak hibaja. Mi is, amikor masokat okolunk
hibainkkért, akkor takargatni prébaljuk a karakterhibainkat. Senki sem tehet
réla, hogy ugy viselkediink, ahogy viselkediink. Az csak a mi hibank. A sajat
cselekedeteinkért mi vagyunk a felelések! A Felsébb Eré segitségével meg
tudunk valtozni. Rabizhatjuk, elengedhetjiik karakterhibainkat. De el6sz6r meg
kell 6ket ismerniuink. Akkor mar nem okolunk masokat érte, legtobbszor az a
hibank, amit sokszor ismétliink. Idével megtanulunk mindent magunkrél - még
azt is, amit nem szeretink magunkban -, mert jobban akarjuk ismerni
onmagunkat.

Mai ima: Fels6bb Erd, segits, hogy jobban megismerjem 6nmagamat.
Szembenézzek hibaimmal.

Mai cselekedet: Ma végiggondolom az utolsé hetemet, hanyszor okoltam
masokat valamiért, elbujtam az igazsag el6l. Osszeirom ezeket..

Junius 26.



Mi a boldogsag? Semmi mas, mint egyszerii harmoénia az ember és az 6 élete
kozott.

[Albert Camus/

Néha azt is mondjuk "el kell rendezni életiinket". El kell rendezni, de
mivel? A valasz mindig ugyanaz: "onmagunkkal”! A 12 Lépés segit nekiink
rendbe rakni a sok ziirzavart, amit 5nmagunkban, 6nmagunk korul csinalunk.
Most préobaljuk elsimitani 6ket. Megvizsgaljuk magunkat kozelrél. Mit hisziink?
Mit érzink? Mit szeretnénk tenni? Kik vagyunk? Kérjiik a Fels6bb Erét, hogy a
legjobbak legyiink. Ne is csodalkozzunk, hogy egyre jobban érezziikk magunkat.
Ne csodalkozzunk, hogy egyre tobb békét, nyugalmat és harmonikus
boldogsagot érziink.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, emlékeztetni, hogy a legszebb harménia akkor
jon életembe, ha a Te zsoltarodat énekelem.

Mai cselekedet: Ma azt adom, aki vagyok.

Junius 27.
Pokoli az, amikor mar nem szeretiink tobbé.
/IGeorge Bernanos/

Valaki azt mondta az egyik A.A. csoportban - "Az elsé nap, amikor
elkezdtem a programot, ugy éreztem, hogy meghaltam és a mennyorszagba
kerilltem". Ez a személy szeretettel jott kozénk. Gyégyulasunkban lelki
emberekké valunk, bizunk a szeretetben. Hisziink a szeretetben. A szeretet a
masik ember tisztelete. A szeretet igazsag, kedvességgel. A szeretet
megbocsat és segit masokat. A szeretet gondol a Fels6bb Erére, kérdezi téle:
hogyan akarja életiinket. A szeretet az, amit mi a legjobban meg tudunk tanuilni.
Majd atforditjuk az életiinket és rabizzuk a szeretetre.

Mai ima: Imadkozom, hogy szeressem minden oldalrél az életemet. Fels6bb
Eré, segits, hogy a szeretetet és ne csak a materidlis életet kovessem.

Mai cselekedet: Ma végiggondolom, mit szeretnék legjobban a
gyogyulasomban.

Junius 28.
Megkozelitjuk a "tokéletességet”, amikor kitoltiink egy munkaadoi ivet.

/Stanley J. Randall/



A tokéletességre torekedni bajt jelent nekiink. A tokéletességre
torekedni azt jelenti, hogy megint iranyitani akarjuk a dolgokat. Megint el
akarunk valamit takarni. Lehet, hogy nem tudunk szembenézni fajdalmainkkal.
Menekiiliink. Lehet, hogy valakit megsértettiink és nem akarunk bocsanatot
kérni. Gyakorolnunk kell emberi tartdsunkat. Nem vagyunk, és nem lesziink
tokéletesek. A Hatodik és a Hetedik Lépésben szembenéziink emberi
"limitacidinkkal", hianyossagainkkal. Es akkor kezdddik el egy életre sz616
"elengedés" munkank. Amikor elfogadjuk emberi hatarainkat, az vezet a
Felsébb Er6hoz. Akkor latjuk, hogy kell egy utmutaté életiinkben. A mi Fels6bb
Erénk egy tokéletes utmutato.

Mai ima: Fels6bb Erd, segits elfogadnom, hogy sohasem leszek tokéletes.
Segits, hogy j6 ember legyek.

Mai cselekedet: Ma felirom hianyossagaimat és atbeszélem a baratommal.
Megkérem, mondja el j6 tulajdonsagaimat.

Junius 29.
En nem hiszek a tulvilagban, de azért viszek egy valtas fehérnemiuit.
/Woody Allen/

Sok kérdésiink van a Felsobb Ero létezésérol. Sokszor tobb a kérdésiink,
mint a valaszunk. Mindegy, hogyan hisziink Istenben, mindig lesznek effajta
kérdések, mint pl.: Miért torténnek olyan rossz és fajdalmas dolgok, ha Isten
jo? Buntet Isten? stb. Igaz, hogy Istent lehet hivni Jézusnak, Buddhanak, vagy
az Univerzum Lelkének. Lehet, hogy mi is elneveztiik a Fels6bb Erénket, lehet,
hogy nem. Lehet, hogy bizunk benne, lehet, hogy nem. De azt mindnyajan
érezzik, hogy valami Erdé, nalunk nagyobb, segit benniinket a
gyogyulasunkban. Ennyi sziikséges a mai napra, hogy ismerjuk a Felsébb Eré6t.
Azt mar tudjuk, hogyan kérjuk a segitségét és azt is, hogyan fogadjuk el.

Mai ima: Felsébb Erd, engedd, hogy jobban ismerjelek. Sok mindenben
bizonytalan vagyok. De a mai naptdél "jatszom, mintha" a segitség téled jonne.

Mai cselekedet: Ma felirok harom dolgot, amit a Fels6bb Eré nagyon jol tett
életemben.

Junius 30.
Ha nem tudod hova mégy, valészini mashol fogsz kikotni.

[Lawrence J. Peter/



A 12 Lépés térkép az életlinkho6z. Muszaj, hogy utiranyunk legyen, mert e
nélkil csak energiat pocsékolunk. Mindenre gondolkozas nélkiil reagalunk. Ezt
mar ismerjuk! Ezt csinaltuk részegen! Kontrollalas nélkil éltiink. Soha senki
nem volt otthon! Ez nagyon sok fajdalmat okozott nekiink és a koriilettlink
lévéknek. A gyogyulas hozzasegit benniinket a 12 Lépéshez. Minden Lépés
bdlcsen utat mutat. Mindegyik Lépés tovabb épiti azt, amit az el6z6 Lépés
elkezdett. Sokszor kovetjuk az elbirt utat. Sokszor nem. Azt hissziik, egyedil
jobban tudjuk utunkat. Hiszem, hogy a Lépések jo térképek az életemhez?

Mai ima: Felsébb Eré, koszonom, hogy egy ujfajta életet mutattal be nekem.
Kdészonom, hogy oda vezettél a Tizenkét Lépéshez. Segits, hogy kovessem
Oket.

Mai cselekedet: Ma végiggondolom a Lépéseket. Osszeirom, mi az én
utiranyom.

Julius 1.
Alazatosan kértiik Ot fogyatékossagaink felszamolasara.
/a Hetedik Lépés/

A Hetedik Lépésben készek vagyunk feladni jellemhibainkat. A Hetedik
Lépésben kérjiik Istent, hogy szabaditson meg a hibainktél. De van itt egy
csapda. Alazatosan kérjiik Ot. Az alazatossagunk nagyon fontos, mert igy nem
felejtjiik el, kik vagyunk. Vagyis foldi emberek, akiknek sziikséguk van
segitségre. Alazatosnak lenni j6, mert akkor nem tudjuk Isten szerepét jatszani.
Alazatosnak lenni azt jelenti, hogy annak mutatjuk magunkat, akik vagyunk,
amilyenek vagyunk. Nagyon kis, de nagyon fontos részei vagyunk Isten
terveinek. Nem sokat valtozhatunk, de Isten meg tud valtoztatni benniinket.
Ezért kérjiik Ot. Alazatosnak lenni nem gyengeség, hanem igazi eré.

Mai ima: Istenem, vedd el télem a jellemhibaimat.

Mai cselekedet: A mai napon azért imadkozom, hogy Isten szabaditson meg a
jellemhibaimtol.

Julius 2.
Soha nem gondolok a jovére, ugyis elég hamar itt lesz.
/Albert Einstein/
Nem tudunk sokat a jovordl. Azt sem tudjuk, hogy jézanok lesziink-e
holnap. De a pillanatban mindnyajan biztosak lehetiink. Igy maradunk jézanok.

A perceinkbdl lesznek a jézan 6rak, napok, hetek hénapok és évek. A
programunk azt mondja, hogy a jelen perceiben éljlink, azért, mert csak ezt a



percet tudjuk ellenérizni. Nem tudjuk ellenérizni sem a multat, sem a jovét.
Sziikségiink van egy bizonyos eldrelatasra az életiinkben. A betegségiink alatt
nem volt semmi elérelatasunk, mert nem éltiink a percekben. Minden percuink
annyi eseménnyel van tele, amennyit meg tudunk oldani. Minden perc tele van
élettel, érdekességgel, fejlédéssel.

Mai ima: A mai napon megprébalom, hogy csak a jelen perceire koncentraljak.
Felsébb Eré, segits megtalalni a perceimet.

Mai cselekedet: Ahogy prébalok a percekben maradni, meglatom, hogy hogyan
tudom a jelent kézben tartani.

Julius 3.
Olyan betegek vagyunk, mint a titkaink, melyeket takargatunk.
/|Anoymus/

Nagyon veszélyes dolog szamunkra titkot érizgetni. A szégyen altal
felépitett titkainktol meg kell szabadulnunk, ha nem, akkor ujra iszunk, vagy
drogozunk. Az 6szinte megkonnyebbiilés azaltal jon, hogy kibeszéljuk
titkainkat és feltarjuk az igazat 6nmagunkroél. Programunk alapja az 6szinteség,
mely megszabadit benniinket a szégyent6l. Mar nem tartogatunk titkokat! A
gyliléseinket is ugy kezdjiik: Szervusztok, a nevem... , alkoholista vagyok.
Ezzel megosztjuk a titkot, melyet azel6tt szégyelltiink. Ahogy allandéan
mondogatjuk a titkainkat, gy lesz egyre kisebb és kisebb a szégyen ereje.

Mai ima: Fels6bb Eré, ma azért imadkozom, hogy 6szinte életet éljek.

Mai cselekedet: Ma 6sszeirom azokat a titkokat, melyeket nagyon-nagyon
régota tartogatok. Megbeszélem ezeket a szponzorommal.

Julius 4.
Van egy almom!
IMartin Luther King Jr./

Betegségiink alatt, lehet, mi is almodoztunk 6romrél, nevetésrél, de csak
konnyeket és mérget kaptunk a csaladunktél. Lehet, hogy almodoztunk
munkahelylinkon a megbecsiilésrol, de csak elbocsatast kaptunk. Azutan
atkoztuk az almainkat, mert elvesztettilk a reményeinket. Gyégyulasunkban
visszakapjuk a reményt. Ujra bizunk 6nmagunkban, masokban és a Felsébb
Erében. Idével még almodozni is meriink. Aimainkban olyan emberek vagyunk,
akik képesek szeretni. Tudunk valamit nyujtani a masiknak. Mar nem féliink. A



remény jele visszatért. Ujra szerelmesek lesziink a vilagba, a Felsébb Erébe,
sajat magunkba.

Mai ima: Felsébb Eré, kdszonom, hogy visszaadtad a jovomet. Koszonom,
hogy visszaadtad az almaimat.

Mai cselekedet: Ma elmondom az almaimat barataimnak. Almaim kozé tartozik
az is, hogy a program altal sokat fejlodjek?

Julius 5.
Ha el6szor nem sikeriil, te is meglitod az atlagot.
/Ovidius/

Programunk beszél a lelki fejlodésrél, de nem beszél az id6rél, sem a
tokéletességroél. Annyi idot vehetlink igénybe, amennyit csak akarunk, a
lényeg, hogy folyamatosan fejlédjlink. Meg is kérdezhetjiik magunktol:
Mélyebb lelki életet élek, mint egy évvel ezelott? Egy honappal ezel6tt? Ha a
valasz IGEN, akkor jol tessziik a dolgunkat. Ha a valasz NEM, akkor meg kell
vizsgalnunk, miért NEM. Betegségiink a tokéletességbe kerget, gyégyulasunk a
szabad életbe. Megtanuljuk, hogy azok legyiink, akik vagyunk; legel6szor is
halandé emberek. Még a leggyorsabb futé is csak kdzepes lehet az élet egyéb
teriletein. Ez OK. Emlékezziink: célunk a folyamatos lelki fejlédés és nem a
tokéletességre valé torekvés.

Mai ima: Felsébb Eré, nem szégyellem, hogy atlagos vagyok. Emlékezni akarok
ra, hogy ez jé6 nekem.

Mai cselekedet: Ma 6sszeirom, hogy mi bennem az atlagos. Megosztom a
baratommal és megkérdezem téle, hogy mi bennem a kiilonleges.

Julius 6.

Amikor egy "citrom"-ot (befurdéses, rossz lizlet) vasarolunk, még mindig
készithetiink beldle egy limonadét.

/Dale Carnegil/

A betegségiink egy oriasi citrom, de a gyégyulasunk limonadé. Egyiklink
sem jelentkezett az alkoholizmusra, vagy a drogossagra, de mindnyajan
jelentkeztiink a gyogyulasra. Ez az, amikor az orom elkezdddik a szamunkra.
Igen, torténnek fajdalmas dolgok is, de az 6rom felulmulja a fajdalmakat.
Gyogyulasunk, édes oromiink lesz az italunk. A barataink, a csaladunk, a
Fels6bb Erénk és sok mas orom, ami csillapitja szomjunkat. Elég tehetségesek
vagyunk, amikor oromet, szeretetet akarunk adni masoknak, magunknak. Most



is ezt kell tenniink; ha a limonadénk nem elég édes, adjunk hozza egy kicsit a
programunkbél.

Mai ima: Fels6ébb Erd, konnyii elfelejteni, milyen sokat segitettél. Koszonok
minden oromot és szeretetet, amit téled kaptam.

Mai cselekedet: Ma 6sszeirom, hogy gyégyulasomnak melyik részét szeretem.
Megosztom a csoportommal, a barataimmal.

Julius 7.
Légy elég bator ahhoz, hogy elfogadd masok segitségét.
IMelba Colgrove/

Azelbtt gy éltlink, hogy azt hangoztattuk, nincs "senkire" sem
sziikségiink. Batorsag kell ahhoz is, hogy kozel engedjiik az embereket
magunkhoz. De ahogy gyégyulunk, ugy né a batorsagunk is. Beengediink
embereket az életiinkbe. Segitlink masoknak és engedjiik, hogy masok is
segitsenek benniinket. Akkor éliink a program szerint, ha engedjuk, hogy
masok is segitsenek nekiink. Miért? Mert sziikkséglink van a masik jézansagara.
Amikor problémank van, akkor errél a csoportban beszéliink. Ha banatunk van,
kell egy erés vall, amelyen kisirhatjuk magunkat. Felhivunk egy baratot, vagy a
szponzorunkat. Idével, ahogy kapcsolataink alakulnak, ezek lesznek a
legnagyobb kincsek a gyogyulasunkban.

Mai ima: Felsébb Erd, tegyél ma prébara, hogy elég bator, elég erés vagyok-e
ahhoz, hogy amikor sziikségem van ra, segitséget kérjek. S ne engedd, hogy
azt mondjam, hogy nincs sziikségem ra, AMIKOR VAN!

Mai cselekedet: Ma 6sszeirom azokat az eseteket, amikor ériasi nagy
sziikségem lett volna kikérni valaki tanacsat. Ma elmondom valakinek, milyen
lenne az életem, ha akkor segitséget kérek.

Julius 8.
A fajdalom elkeriilhetetlen, olyan természetes, mint az 6rom.
/Anonymus/

Nagyon sok bajba keveredtiink, amikor menekultiink a fajdalmaink elél.
Alkoholba, drogba, rossz kapcsolatokba menekiiltiink, azt hittlik, kikeriilhetjiik
fajdalmainkat. Nem akartuk elfogadni, hogy a fajdalom az élet velejaréja. Nem
kerilhetjiik el fajdalmainkat, de a programunkban azt tanuljuk, hogy
beszélniink kell réluk. Tanuljuk, hogyan engedjiik el, hogyan adjuk at
fajdalmunkat a Fels6bb Erének. Nem kell egyediil elviselni a fajdalmainkat, van



hova mennunk, vannak barataink, ahol kényelmet, melegséget kapunk. Azel6tt
mindig az italhoz, droghoz rohantunk a fajdalmaink el6l. De most itt van a
szponzorunk. Itt van a programunk.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy elfogadjam fajdalmaimat, mint az élet
velejaréjat. Tudom, Te mellettem vagy, nem vagyok egyediil.

Mai cselekedet: Ma felirok egy par fajdalmas dolgot, amit atéltem, s beszélek
réla valakinek.

Julius 9.

El6szor mondd el magadnak, hogy mit szeretnél és utana tedd azt, amit tenned
kell.

|Epictetos/

Sokszor elmondjuk, hogy tobb lelki békét szeretnénk, kdozelebb keriilve a
Felsébb Er6hoz. Vagyis szeretnénk tartalmasabb lelki életet éIni. Prébalunk igy
viselkedni, de nagyon nehéz. De amikor a konnyebb utat valasztjuk, az még
nehezebb, mert mindent elrontunk a szemtelen megjegyzéseinkkel. Azt
mondjuk, van egy programunk az életlinkhoz. De vajon éljuk mi ezt a
programot? Megtalalhatjuk a valaszt viselkedéseinkben. A jézan emberek
rendesen viselkednek. Jarnak gytilésekre. Tanuljak, illetve folytatjak lelki
fejlodésiiket. Azon dolgoznak, hogy oromet okozzanak, ugy a maguk, mint
masok életébe. Ugyanugy, ahogy tudjuk, hogy hogyan viselkedik egy jo barat,
azt is tudjuk, hogy hogyan viselkedik egy jézan ember.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy olyan ember legyek, aki ugy beszél, ahogy
cselekszik.

Mai cselekedet: Ma dsszeirom cselekedeteimet, hogy lassam, vajon azok jézan
cselekedetek-e?

Julius 10.

Azt mindenki tudja, hogy amikor 6 boldog, akkor a korulotte 1évé emberek is
boldogok.

/IGeorge Harrison/

Azt gondoljuk, hogy addig nem lehetiink boldogok, amig a tobbiek nem
boldogok. Akkor senki sem boldog? A boldogtalan baratunk nem fogadja el a
tanacsunkat. Azt mondja: "Miért fogadjam el a tanacsod? Te sem vagy
boldog." Es mi valaszolunk: "Boldog leszek, ha te is boldog leszel!" igy akarjuk
feleléssé tenni a masikat a mi boldogsagunkért. Mekkora ziirzavar! Csak egy



embert tudunk boldogga tenni: ONMAGUNKAT! Hogyan? HOGY UGY ELUNK
AHOGY A FELSOBB ERO VEZET BENNUNKET. Dolgozzunk a Lépéseken,
legyunk halasak azért, amit kaptunk az életben. Legyiink halasak
képességeinkért. EIfogadasainkért. Fogadjuk el 5hmagunkat szeretve,
megelégedve. S lehet, hogy amikor igy boldogok vagyunk, a barataink is
tanulnak toliink. Ok is boldogok lehetnek. De 6k is csak dnmagukat tehetik
boldogga.

Mai ima: Felsébb Eré, engedd, hogy ma érezzem a kapcsolatunkat.

Mai cselekedet: Ma orulni akarok a boldogsagaimnak.

Jualius 11.
Ha akarod, hogy szeressenek, Te is szeress, legyél szeretheté.
/IBenjamin Franklin/

Mindnyajan arra vagyunk, hogy szeressenek benniinket. Es mindegy,
hogy mennyire szeretnek benniinket, mi mindig tobbre vagyunk. Hogyan
lehetiink szerethet6k? Mit jelent ez? Prébaljunk tokéletesek lenni? Hogyan
viselkedjunk? Legylink gyongék? Segitségre szorulok? NEM! NEM!
Szerethetének lenni azt jelenti, hogy 6nmagunkat adjuk. Amikor masok
szeretnek, azt elfogadjuk, oriliink neki. Meg is mondjuk ezt nekik, azt is, hogy
szeretetiik nincs elherdalva, mert az fontos nekiink. MERT MI SZERETUNK, ES
SZERETHETOEK VAGYUNK!

Mai ima: Fels6ébb Eré, engedd, hogy elfogadjam masok szeretetét. Segits, hogy
én is szerethet6 legyek.

Mai cselekedet: Ma 6sszeirom, hogy mik azok a kis dolgok, amivel masok
kimutatjak, hogy torédnek velem.

Julius 12.
Csak azért, mert minden "mas", nem jelenti azt, hogy minden megvaltozott.
lIrene Peter/

Az életiink nagyon megvaltozott, amikor az ivast, drogozast
abbahagytuk. De ez még csak a kezdet. Sziikséges, hogy tovabb menjiink. A
régi felfogasunk megolhet benniinket, akkor is, ha mar nem iszunk, nem
drogozunk. Ezt ugy hivjuk a programban, hogy "szaraz részeg". Amig a "szaraz
részeg" idonket éljuk, addig csak a viselkedésiinket valtoztattuk meg anélkiil,
hogy a gondolkodasunk valtozott volna. Programunk megmutatja, hogyan
valtoztassuk meg gondolkodasunkat. Valtozasunk abban rejlik, hogyan



viselkediink 6nmagunkkal, masokkal szemben. Megtanulunk egy ujfajta életet,
melynek alapja a szeretet és az dszinteség.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy odafigyeljek, és ne jojjon vissza a régi
gondolkodasom. Segits, hogy valtozzak.

Mai cselekedet: Ma felirok 6t olyan dolgot, amiben megvaltoztam, mert jézan
vagyok. Es 6t olyat, amin szeretnék valtoztatni.

Julius 13.
A testvér nem mindig lesz j6 barat, de egy jé barat mindig testvér marad.
/Benjamin Franklin/

Nagyon sokan jottiink olyan csaladboél, amely nem volt egészséges
szamunkra. (Nem jol miikodott.) Sok csaladban, ha volt is szeretet, nem tudtak
kimutatni. Lehet, hogy a sziileink sokat ittak, veszekedtek. Amikor meg akarjuk
osztani veluk a gyégyulasunkat, nem nagyon orulnek nekunk. Lehet, hogy a
legjobbat prébaljak, de gyégyulasunkat, ujfajta életiinket mégsem értik.
Megkapjuk azt a szeretetet, amire vagytunk, de lehet, hogy nem a kozvetlen
csaladunktol. Valaszthatunk "egészséges" Uj baratokat, 6k lehetnek az uj
csaladunk. Az egyik barat olyan lehet, mint egy névér, baty, igazi testvér, amire
mindig is vagytunk, de soha nem kaptuk meg. Szponzor is lehet testvér, vagy
sziil6, olyan, amilyet mindig szerettiink volna. A programban baratainkkal
egylitt uj csaladi életet élhetiink.

Mai ima: Fels6ébb Erd, segits nekem, hogy talaljak egy jo baratot, aki segit
nekem, hogy olyan j6 legyek, amilyen csak lehetek.

Mai cselekedet: A legjobb utja annak, hogy baratom legyen, hogy én is baratta
valjak.

Julius 14.

Az életben a legtobb 6rdogi dolgot az ember ébreszti fel, amikor képtelen
nyugodtan ulni a szobajaban.

IBlaise Pascal/

A programunk tanit benniinket a lelassulasra. Mikor lelassulunk, id6t
szakitunk magunknak. A szabadidénkben megvizsgaljuk, atértékeljiik életiinket
és meglatjuk, hogy kitartunk-e 6szinteségunk mellett, vagy sem. Ezért fontos
része a programunknak a meditalas. Ez tanit meg benniinket lelassulni. A
Felsébb Erd azt akarja, hogy szérakozzunk, jatszunk, de Ot is magunkkal kell



vinni, mert O is szeret jatszani, szérakozni. Lehet szérakozni, vidaman oriilni,
de vigyazzunk, ezt soha ne tegyiik masok karara.

Mai ima: Imadkozom, hogy emlékezzek jozan értékeimre. Felsébb Eré, tanits
meg orilni, hozzad 6szintének lenni.

Mai cselekedet: Ma felirok harom olyan dolgot, amit 6romnek szantam, de
mégis artottam vele masoknak. Ma beszélek az 6szinte, szivbo6l jovoé oromrél és
az onzd, masok karan talalt oromrol.

Julius 15.
Tartsatok két 1épés tavolsagot az egyiittléteitekben.
/Kahlil Gibran/

Mindnyajunknak sziiksége van az egyediillétre. igy jobban megismerjiik
onmagunkat, igy jobban megismerjiik a Fels6bb Erét. Amikor alkoholt, drogot
hasznaltunk, féltink az egyediillétté6l. Nem akartunk gondolkodni. Berugtunk.
Ma mar tudjuk, soha nem vagyunk teljesen egyediil. A Fels6bb Eré mindig
velink van. Ez megnyugtaté. Jarhatunk gyiilésekre. Olvashatunk.
Meditalhatunk, gondolkodhatunk. A legjobb baratai lehetiink 6nmagunknak.

Mai ima: Fels6ébb Erd, segits, hogy tobb id6t toltsek egyediil, hogy jobban
megismerjem onmagam, jobban megismerjelek Téged.

Mai cselekedet: Ma egy kis id6t magamra forditok, amikor egyediil lehetek.
Lehet, hogy sétalok egyet a parkban, tervezgetek, mit fogok csinalni, kikkel,
mikor és hol.

Julius 16.
Nem lehetliink mindnyajan hésok, kell valakinek a kanyarban is uilni és varni.
/Will Rogers/

Az alazat azt jelenti, halasak vagyunk azért, hogy nézhetjik a felvonulast.
Volt id6, amikor azt hittiik, hdsoknek kell lenniink, mert csak a h6sok
szamitanak. Amikor valakinek kavét kell készitenie a meetingre, vagy
kitakaritani gytilés utan, mi boldogan tessziik ezeket. Elvégezziik ezeket az
apro kis dolgokat hésiesen, ugyanugy, ahogy megelégsziink, ha egy jé helyet
talalunk a kanyarban, figyelni az elvonulé diszparadét. Milyen jé csak
kényelmesen iilni és figyelni az elvonulé hésodket. Milyen szines minden és a
zene is jo hangos.



Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy bliszke legyek arra, aki vagyok, ahelyett,
hogy elégedetlenkednék, hogy nem az vagyok, aki lehetnék.

Mai cselekedet: Ma segitek valakinek, illetve szolgalok valakinek, ez szolgalat a
Fels6bb Erének is.

Julius 17.
Az élettél nem kell félni, csak meg kell érteni.
IMarie Curie/

Sokoldaluak vagyunk. Vannak jé oldalaink, de vannak rosszak is. A
hibainkat meg kell keresni. Lehet, hogy olyan hibaink maradtak rejtve, amikrél
mar azt hittlik, hogy a felszinre hoztuk. Lehet, hogy féliink megkeresni 6ket,
pedig nem kellene félnlink. Meg kell ismerni sotét, arnyékos oldalunkat is,
miel6tt valtoztatni tudnank rajta. Csak amikor tisztan kezdjuk 6nmagunkat latni,
akkor tudjuk a sotét oldalunkat valtoztatni. Amikor fény deril a félelmeinkre,
titkainkra, akkor kezdjiik magunkat jobban érezni. Mar nem félink megosztani
problémainkat, biztonsagba kerilhetiink. Minél 6szintébbek vagyunk
onmagunkhoz, masokhoz, annal jobbak, annal eré6sebbek lesziink. A jésagunk,
szeretetunk kinyilik, és van egy programunk, és a Felsébb Eré segit benniinket.

Mai ima: Felsébb Eré, engedd, hogy elég bator legyek ahhoz, hogy tisztan,
6szintén lassam magam. Segits jé6zanul maradni a mai napra.

Mai cselekedet: Ma szembenézek magammal, késébb leirom, miket mondtam
magamnak.

Julius 18.
Husz évet vett igénybe, hogy egy csapasra hires legyek.
/IEddie Cantor/

A sikeres emberek konnylinek mutatjak az életet. Pedig az nem konnyii.
Az évek kemény munkaja, megproébaltatasa, hibak elkovetése, a tanulas, stb.
ezek vannak benne minden sikerben. Ez a kulcsa: Olyan dolgokat valasszunk
magunknak, amiket igazan szeretink csinalni. Ha sikeresek akarunk lenni, az
egy nagyon kemény, folyamatos munka. Néha elkeserediink, elveszitjik
tirelmunket, megunjuk dolgainkat. De akkor legalabb azt csinaljuk, amit
szeretlink csinalni és tudjuk, hogy ez a legjobb nekiink. Az igazi sikerhez
mindig sajat boldogsagunk a kulcs. A programban sok sikeres emberrel
talalkozunk. Ok is keményen dolgoznak a gyégyulason és dolgoznak, tanulnak
mindig. Boldogan megosztjak veliink sikereiket.



Mai ima: Koszonom Neked azt a sikert, amit a programban kaptam.

Mai cselekedet: Ma 6sszeirok harom olyan dolgot, amiben sikeres vagyok.
Elészor is azt, hogy jozan vagyok.

Julius 19.
Kicsire noviink, de ériasok prébalunk lenni.
|IE. Stanley Jones/

Arrél almodozunk, hogy ériasok lesziink, pedig ha megprébalunk
oriasok lenni, az azt jelenti, hogy még mindig kontrollalni szeretnénk. Nagyon
sok bajt okoztunk mar uralkodasi vagyainkkal. Az akar uralkodni, aki fél. Mi is
féltlink és nem biztunk senkiben. J6 okunk volt ra, hiszen magunkban sem
bizhattunk. Bizalmunkat csak a drogra és az alkoholra fecséreltiik, egészen
addig, amig be nem rugtunk. Mindig azt hittuik, az alkohol, a drog az egyetlen
dolog, amit 6rokké kontrollalni tudunk. Mi is tortént igazan? Az, hogy majdnem
belehaltunk! Most, gyégyulasunk a bizalmon alapszik. Meg kell tanulnunk,
hogy a bizalom a legjobb, legfontosabb dolog az életiinkben. El6szo6r
idegennek tiinik, de "elengedve”, "bizva" egy ujfajta életet élhetiink. A
Lépések, a Csoportok, a Szponzorok, a Baratok - naluk talaljuk meg a
szeretetet és torodést, benniik bizhatunk.

Mai ima: Fels6bb Eré, imadkozom, hogy naprél-napra tobb bizalmat adjak
Neked és a programnak.

Mai cselekedet: Ma 6sszeirom azokat a dolgokat, amiért bizhatok a
programban.

Julius 20.

Joézan életet élve el nem tudom képzelni, hogy az alkohol, a drog mi tobbet
tehetne még értem.

[Joan Baez/

Amikor még hasznaltuk a drogot, az alkoholt, életiink egyre liresebb lett.
Megproébaltunk minden uj dologtél menekiilni. Faradtak voltunk, tele
félelemmel. Hibasnak, rossznak lattuk az érzéseket. Nem akartunk érezni. Az
alkohollal elzsibbasztottuk 6ket, ahelyett, hogy atéltiik volna érzéseink
folyamatat. Most, hogy ujra élhetiink, nem akarjuk letagadni érzéseinket, most
mar nem féliink téliik. Mar nem féliink az uj dolgoktdl, uj emberektdl.
Nyitottabbak lettiink. Minél nyitottabbak, annal boldogabbak. Felszabadultak az
érzéseink, eldre tortek, életben maradtak. igy persze érziink fajdalmakat,
félelmeket is, de mar nem szaladunk el eléliik. Benne maradunk, atéljiik ket.



De atéljuk az oromoket is, egyre tobbszor és tobbet, ahogy egyre jobban
érezziik az életet.

Mai ima: Fels6ébb Eré, engedd, hogy ma érezzem az érzéseimet.

Mai cselekedet: Ma 0sszeirom azokat az érzéseket, aminek oriiltem.

Julius 21.

Nincs olyan emberi probléma, amit meg ne lehetne oldani, ha az emberek
egyszerlien azt tennék, amit tanacsolok.

IGore Vidal/

Amig ittunk, nagyon sokan megjatszottuk a "mindentudoét”. Féleg azért,
hogy tavol tartsuk magunktél az embereket. Mindenki haptakban alit
korulottunk. Féltek a véleményilinktél, legalabb annyira, mint mi az ovéktol.
Miért voltunk mi ugy elfoglalva a masok életével? Miért? Mert addig nem kellett
figyelni a sajat életlinkre. Féltlink, mi lesz veliink. Nem akartuk tudomasul
venni, milyen halalosan betegek vagyunk. De most mar nem kell félniink, nem
tartjuk tavol az embereket magunktél. De nem is kell, hogy az 6 életiiket éljlik.
Ott van a mi életiink, azzal kell torédniink, annak kell orilnink.

Mai ima: Felsébb Erd, Te vagy a mindentuddo, nem én, tanits engem.
Tanitvanyod vagyok.

Mai cselekedet: Ma dsszeirom, kik azok, akiket elzavartam magamtél, amikor
torédtek velem. Azokon a Lépéseken szeretnék ma dolgozni.

Julius 22.

Sem nem azt mondjak: ime itt van, ime ott van, mert ime, az Isten orszaga ti
bennetek van.

/Lukacs 17,21/

Annyira szeretnénk j6 emberek lenni. Még amikor ittunk, drogoztunk is,
el akartuk hinni, hogy mi j6 emberek vagyunk. De sokszor éreztiik azt is, hogy
semmit sem jelentlink. Semmit sem ériink. Azt hittik, csak az el6irt szabalyok
szerint lehet élni, szabalyok szerint, amelyeket sosem tudunk betartani. Most
megtalaljuk a jésagot 6nmagunkban. A jésag nem valami, amit keresnunk kell.
A josag a természetiink, ami mindig is benniink volt. A Fels6bb Eré beszél
josagunkhoz, sziviinkon, lelkiinkdn keresztill és azt mondja: abbdl fejlédsz,
amid van. Amid van, az benned van. Nem kell er6lkdodni a jésagért, mert az
természetes lesz, ha lenyugszunk és amikor mar a Fels6bb Eré része lett az
életlinknek.



Mai ima: Fels6bb Ero, add a békédet, szereteted és oromod az én szivemnek.
Add, hogy ezeket mindig megtalaljam.

Mai cselekedet: Nem tudom, hogy a Felsébb Eroé kiraly-e, vagy kiralyné;
hogyan lehet nekem 6nmagamban kiralysagom? Beszélek ma errdl a
szponzorommal.

Julius 23.
Ne beszélj! Kivéve, ha szebbé teszed a csendet.
/Laurence Coughlin/

Sokat beszélek? Tobben kérdezzitk magunktdl. Ezt is meg lehet tudni, ki
lehet talalni, ha megkérdezziik magunktél: Mit tudok én azokrél az emberekrél,
akik korulottem élnek? Meghallgatom 6ket? Odafigyelek, amikor szélnak?
Sokszor érzem, hogy tul sokat beszélek? Megkérdezhetiink egy-két baratot:
Gondolod, hogy sokat beszélek? A csend segit nekiink abban, hogy oda
tudjunk figyelni 6nmagunkra, masokra és a Fels6bb Erdre.

Mai ima: Fels6bb Erd, segits, hogy a mai napon 6romot talaljak a csendben.

Mai cselekedet: A mai napon gondolkodni fogok, miel6tt megszodlalok.
Megkérdezem magam: Igazan fontos, amit mondani akarok?

Julius 24.
A felnétt élet munkaja nem konnyii.
/Gail Sheehy/

Azelé6tt egy kdnnyebb, kényelmesebb utat kerestiink. Ugy prébaltunk
gondoskodni magunkrol, hogy kikeriiltiink minden nehéz dolgot. Mi lett az
eredmény? Az, hogy nem tanultuk meg, mi a felnéttek munkaja. A felnétt élet
munkaja: lelki kozpontuva valni. Amikor ezen dolgozunk, elveszitjiik onfejii
akaratossagunkat. Megéri, mert sok jutalmat kapunk érte, koztuk a "lelki
ébredésiinket" is. Kapcsolataink is jobban kiépililnek azokkal, akiket szeretiink.
Az eredmény? Onszeretet valtja fel akaratos énfejiliségiinket. Munkank nem
konnyli, de a jutalom, amit érte kapunk, nagyon hasznos nekiink.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy életem atadjam a programnak. Engedd
meglatni eredményeimet.

Mai cselekedet: Listat készitek azokrél az emberekrol, akiket gytilolok.
Imadkozni fogok ezekért az emberekért.



Julius 25.
Ha lelkiink meghal, vele egyutt meghal a vilagunk is, amit korulotte épitettiink.
ITheodore Roszab/

Ez tortént a betegségiink alatt, a lelkiink haldoklott. A kapcsolataink
elhaltak. Az 6nbizalmunk meghalt. Ez azért van, mert az alkoholizmus és a
drogfiiggéség - HALAL. A gyégyulas az élet. A Lépések lelket lehelnek belénk.
A csoportok életet lehelnek belénk. Elkezd6dik a gyogyulas, mert ujra, illetve
még egyszer, tele vagyunk reményekkel. Mar nem féliink annyira, mit hoz a
holnap, reményunk egyre nd, mert a tobbiek is vellink vannak, veliink éreznek.
Lassan ujraépitjiik vilagunkat. Epitjiik a Tizenkét Lépéssel és azok reményteli
lizeneteivel.

Mai ima: Atadom magam az életnek. Felsébb Erd, segits, hogy ujra épitsem
vilagomat.

Mai cselekedet: Ma a reményrdl szeretnék beszélni és, hogy milyen kozel
érzem magam a programhoz.

Julius 26.
Soha nem voltam olyan egyediil, mint 6Gnmagammal.
/IEdward Gibbon/

Ahhoz, hogy megmaradjunk a programban, sziuikséges, hogy elfogadjuk
a betegségilinket. Sziikséges, hogy elfogadjuk, hogy életiink nem volt
iranyithaté. Azt is el kell fogadnunk, hogy sziikségilink van masokra, mint
ahogy masoknak is sziikséguk van rank. Vannak idék, amikor nem akarjuk
ezeket elfogadni. Le akarjuk tagadni a betegséguinket, erétlenségiinket. Sokan
bajba keriiliink, amikor nem hissziik el, hogy sziikségiink van masokra. Ezért
olyan fontos segiteni. Ez tanit meg bennunket, hogy sziikségilink van masokra,
és masoknak is sziikségiik van rank. Masokat segitve tanuljuk meg, a "KAPOK
ES ADOK" emberi tulajdonsagainkat. SZENVEDELYUNKBEN NEM VOLT ADAS
ES KAPAS. Szenvedélyiink ideje alatt csak kapni akartunk. Most mar végre mi
is adhatunk.

Mai ima: Ma imadkozom, hogy el ne felejtsem, mennyire sziikkségem van az
emberekre.

Mai cselekedet: Ma segiteni fogok. Kavét f6zok a gyiilésen. Felajanlom
segitségem gyililés utan. Beszélgetek egy jozan tarsammal, hogy mennyire
oruldok annak, hogy 6 is jéozan.



Julius 27.
Hogy oriilni tudjunk szabadsagunknak, onuralmunkat érvényesitjlik.
IVirginia Woolf/

A szabadsag egy érdekes dolog. Nagyon sok esetben megneheziti
életiinket. Szabadok vagyunk! Szabadon valaszthatunk! De minden
valasztasunk kihatassal van életiinkre. Némelyik valasztasunk boldogga tesz
benniinket, némelyik bajba sodor. J6 valasztasokat is tehetiink, ha uraljuk
viselkedéseinket. Az 6nuralom fontos az ilyen egyszerii dolgokban, mint pl.
betartjuk a torvényt. Fizetjiik a lakbért. Kitakaritjuk lakasunkat. Bevetjiik
agyunkat. Ezek a valasztasok rendre tanitanak benniinket. Etkezziink,
tornazzunk és aludjunk rendszeresen. Ezek a valasztasok eréssé tesznek
minket, hogy napjainkban batrabban éljink. Ezek a valasztasok szabadda
tesznek benniinket.

Mai ima: Felsébb Eré, amikor ittam, drogoztam, nem orultem a szabad
életemnek. Nem valaszthattam semmit. Segits ma jézannak maradnom.

Mai cselekedet: Ma orulok annak, hogy fegyelem, rend van az életemben és,
hogy valaszthatok cselekedeteim kozott.

Julius 28.
A legjobb vezeték azok, akik tudjak, hogyan kovessenek.
/Anonymus/

Vezet6 vagyok-e, vagy kovet6? Az igazsag az, hogy én vagyok a felelés
azért, hogy hol kotok ki. Ha ugy dontottem, hogy kovetd vagyok, akkor jobb, ha
olyan vezetdket kovetek, akik tudjak "hova mennek". Ha ugy dontottem, hogy
vezetd leszek, akkor felelés vagyok azért, hogy a helyes utat valasszam. Az is
sziikséges, hogy 6szinte legyek kovetéimmel, hogy 6k is jol valaszthassanak.
Nem vagyok felelés kovetdéim valasztasaiért, de az igazat kell nekik
elmondanom. Vezetdének lenni nem azt jelenti, mindig tudjuk, hol kotuink ki,
hanem azt, hogy "j6" uton vagyunk, kovetjiik a Felsdbb Eré iranyitasat,
Iépésrol lépésre.

Mai ima: Felsébb Erd, adj hitet, hogy j6 vezetét kovessek, amikor Te is akarod.
Segits, hogy jo6 vezetd lehessek.

Mai cselekedet: Ma 0sszeirom, kik a vezetdéim. Lehet a Felsébb Ero, a
szponzorom, egy barat. Azt is felirom, miért 6k a vezetéim.



Julius 29.
Mindenkinek joga van, aki szembe mer szalini.
/IRoger Baldwin/

Gyégyulasunkban visszakapjuk jogainkat valasztasokra, 6szinte
kapcsolatok teremtésére. Igényt tartunk ezekre a jogokra, vagy csak ugy
elmegylink mellettiik? Jogainkért kiallni annyit jelent, hogy néha a tomeggel
ellenkezd iranyba megyunk. Azt jelenti, hogy elutasitjuk azt az italt, amib6l mar
mindenkinek van egy a kezében. Azt jelenti, hogy 6szintén megmondjuk
véleményilinket, még akkor is, ha ez ellenkezik azzal, amit a tobbiek mondanak.
Jézannak lenni azt jelenti, hogy néha masok vagyunk, mint a tobbiek. Sokszor
nehéz ez a massag. Be akarunk illeszkedni. Ez természetes. De nem vagyunk
egyedil. Vannak barataink, akik mellettink vannak a nehéz idékben. Van egy
Fels6bb Erénk, aki iranyit, segit minket. Emberek vagyunk, jogokkal.
Keményen dolgozunk, hogy soha senki ne vehesse el ezt a jogot téllink.

Mai ima: Felsébb Eré, engedd, hogy megtartsam, megvédjem emberi jogaimat.

Mai cselekedet: Ma 6sszeirom azokat a jogokat, amiket visszakaptam, miéta
jézan vagyok.

Julius 30.
A szépség a teremté Isten védjegye.
/Henry Ward Beecher/

Betegségiink fatylat boritott a szemiinkre. A vilagot egy nagyon csuf
helynek lattuk. Az embereket, a bajt, rondanak talaltuk. Azt gondoltuk, hogy az
italok, a drogok gyonyoriiek. De sokszor még ez is csunya lett, amikor minden
borzaszté lett korulottink. Csunya lett, mert tavol tartottuk a Felsébb Erot
magunktél. Most mar aldasban éliink, a fatyolt felemeltiik és részesei lettiink
egy gyogyulasi folyamatnak. Segitiink masoknak, hogy 6k is megismerjék a
gyogyulas szépségeit. Lelklink, sziviink szabadda lett és igényli a kapcsolatot
a teremt6 Istennel és mas emberekkel. Ezeken a kapcsolatokon keresztiil
kapjuk vissza reményeinket. A remény az eso, segiti fejlédésiinket.

Mai ima: Fels6ébb Erd, tudom, hogy az élet szép is és csunya is. Olyan sokaig
csak csunyanak lattam. Engedd, hogy mar a szépet is meglassam.

Mai cselekedet: Imadkozom, hogy ma azokat a szépségeket lassam, amit a
gyogyulastol kaptam.



Julius 31.
A kevesebb a tobb.
IMies Vander Rohe/

A programunk egyszeri. Négy egyenlo részt foglal magaban: A
JOZANSAG, A KOZOSSEG, A SZOLGALAT ES A HIT. A jézansag azt jelenti,
hogy mar nem hasznalunk drogot, vagy alkoholt, de semmi mas gyoégyszert,
kabitészert sem. A kozosség azt jelenti, hogy beengedjiuk az embereket az
életiinkbe. Azon dolgozunk, hogy életiink gazdagodjon, baratokkal korulvéve.
A szolgalat azt jelenti, hogy ott segitiink, ahol sziikség van rank. Azt jelenti,
hogy képesek vagyunk a segitésre. A hit azt jelenti, hogy hisziink a
szeretetben, hisziink a szeretd, tor6dé Felsébb Erében. Azt jelenti, hogy Ot
hasznaljuk vezetének életiinkh6z. Programunk kdnnyi, csak emlékezniink kell
ra: JOZANSAG, KOZOSSEG, SZOLGALAT, HIT.

Mai ima: Imadkozom, hogy egyszerilinek lassam a programot. Imadkozom a
jozansageért, a kozosségért, a szolgalatért és a hitért.

Mai cselekedet: Ma emlékezni fogok, hogy a kevesebb a tobb.

Augusztus 1.
Szamba vettik mindazokat, akiknek valaha karara voltunk ...
/a Nyolcadik Lépés elso része/

Amikor a Nyolcadik Lépéshez éruink, készek vagyunk arra, hogy a
kapcsolatainkon dolgozzunk. Listat készitiink azokrol az emberekrdl, akiket
megbantottunk. Megnézziik, hol is hibaztunk a viselkedésiinkkel. Ez a mi
felelésséglink. Most, amikor mar gyégyulunk, segiteniink kell a tobbieket is a
gyogyulashoz. A listankat olyan 6szintén irjuk 6ssze, ahogy csak tudjuk.
Ahogy gyogyulunk, egyre tobb esetre fogunk emlékezni. Mindent felirunk a
listankra, mert igy gyogyulunk. Mindig emlékeziink ra, a Lépéseket azért
kaptuk, hogy segitsenek benniinket j6zannak maradni.

Mai ima: Felsébb Erd, engedd, hogy a listam 6szinte és teljes legyen. Engedd,
hogy gyoégyuljanak azok is, akiket megbantottam.

Mai cselekedet: Ha mar elkészitettem egy listat azokroél, akiket megbantottam,
most készitek egy ujat.

Augusztus 2.

... és készek voltunk mindnyajuknak jovatételt nyujtani.



/a Nyolcadik Lépés masodik része/

Listat készitettiink azokrél az emberekrdl, akiket megbantottunk. Most
megnézziik, hogy mennyire vagyunk készek a jovatételre. Lehet, hogy nem
vagyunk hajlandéak, még nem vagyunk készek, mindenkitél bocsanatot kérni.
Lehet, hogy 6k sokkal jobban megbantottak benniinket, mint mi 6ket. Lehet,
hogy féliink, hogy mérgesek lesznek rank. Lehet, hogy attél féliink, hogy
bérténbe zarnak benniinket. Ugy is lehet dolgokat jévatenni, ha kibeszéljiik a
gyliléseken, vagy a szponzorunkkal. Imadkozzunk, hogy segitséget kapjunk
ahhoz, hogy készen legyuink. Dolgoznunk kell rajta. A hajlandésag nem jon
magatol. Készen kell lenniink, mert igy engedjik el a multat.

Mai ima: Felsébb Erd, segits engem a készenlétre. Segits meglatni, hogy ez az
én feladatom, olyan feladat, amivel valtozom.

Mai cselekedet: Ma nagyon 6vatosan készitem a listat. Készen vagyok-e erre?
Elmondom a "Lelki Béke" imat.

Augusztus 3.

Az alkoholizmus nem egy egyszemélyes sport. Idovel az egész csalad részt
vesz a jatékban.

/Joyce R. Burditt/

Az egyik legnagyobb hazugsag, amit egy alkoholista, egy
szenvedélybeteg mondhat maganak: én nem bantok senkit az ivasommal, csak
sajat magamat. Ez is azt bizonyitja, hogy nem tudtuk, milyen fontosak vagyunk
masoknak. Az ivasunk alatt minden szeretet terhes volt a szamunkra. Barki
szeretetet mutatott felénk, mi elfordultunk. FAJDALOMBAN ELTUNK?
FAJDALMAT OKOZTUNK. Gyégyulasunkban - majd amikor erre készek lesziink
- megprobaljuk a csaladunkat is a gyoégyulasra segiteni. Meghallgatjuk 6ket, ha
panaszkodnak arrél, mennyi fajdalmat okozott nekik a betegségiink.
Vigasztaljuk 6ket, amikor elmondjak panaszaikat. Emlékezziink ra, hogy
gyogyulasunk 6ket is gyogyitja.

Mai ima: Felsébb Erdé, engedd, hogy szembenézzek azokkal a fajdalmakkal,
amiket masoknak okoztam. Tudni akarom a fajdalmakat. Engedd, hogy
tovabbra is j6zan maradjak.

Mai cselekedet: Ma 6sszeirom azokat az embereket, akiket megbantottam.
Imadkozom értiik, még akkor is, ha 6k bantottak meg engem.

Augusztus 4.



Engedd 6t, ki vilagot akar mozgatni, el6szér mozditsa sajatmagat.
ISocrates/

A gyégyulasunk elétt mindnyajan nagy dumasok voltunk. A Tizenkét
Lépés nem a dumasoké, hanem a cselekvoké. A Lépésekben ilyen mondatokat
talalunk: "belattam™, "alazatosan kértem”, "kozvetlen jovatételre torekedtem™,
"folytattam a személyes leltart", stb. Ezek a mondasok mind a tettekre varnak.
A gyogyulas a cselekvoké, a tettek embereié. Egy egyszerii dolog is lehet
cselekedet, mint pl. korabban menni a meetingre, hogy a székeket elrendezziik.
A programunk arra tanit benniinket, hogy nincs lelki élet cselekedet nélkiil.

Csak igy fejlédiink, csak igy valtozunk.

Mai ima: Felsébb Erd, engedd, hogy cselekvé ember legyek. Segits, hogy
cselekvd, ne pedig igérgetd legyek. Tanits meg a programra.

Mai cselekedet: Ma emlékezni fogok arra, hogy a szavak tettek nélkiil nem
sokat érnek.

Augusztus 5.
Csak egy halandé ember vagy, szabad hibakat csinalnod.
IBilly Joel/

Hallgassunk a bels6 hangra. Csak hallgassunk a hangra, amely mondja,
hogy nagyon jok vagyunk. Higgyiik el, ha azt mondja, hogy szabad hibakat
véteni, majd tanulunk beldlik. Hallgassunk a belsé hangra, amelyik a gytilésre
kiild benniinket, még akkor is, ha kint hideg van és ha faradtak vagyunk.
Hallgassunk a hangra, amely egyre tisztabb és tisztabb lesz. Hallgassunk ra és
szivbél oruljiink neki. Beszéljlink ezzel a hanggal. Kérdezziink téle, mint egy
barattél, aki most tavol van, de sziikségiink van ra. Hallgassuk a Felsébb Eré
hangjat, ahogy mondja nekiink, milyen rendes emberek vagyunk.

Mai ima: Imadkozom a kedves hangért, ami bennem van. A Fels6bb Eré
hangjaért, aki mindig szeretett. Segits, hogy el ne felejtsem. Te a lelkemben
élsz.

Mai cselekedet: Ma id6t szakitok és elbeszélgetek azzal a kedves bels6
hanggal, ami bennem van.

Augusztus 6.

Félelimiink az emberektdl és az anyagi bizonytalansagtél el fog hagyni
benniinket.



IA.A.]

Nem kell félniink az emberektél, 6k nem torhetik 0ssze a lelkiinket. Nem
kell félniink az anyagi gondoktél, nem halhatunk éhen, hiszen a Felsébb Erd
vezet benniinket. Egy életen keresztiil oltalmaz, mert azt akarja, hogy
biztonsagban érezziikk magunkat. Meg tanulunk ujra bizni altala. Meg tanulunk
bizni a szeretetben, amit az uj életlinkben tanulunk. Az emberek néha most is
bantanak, de koriillvesz benniinket a sok szeretet, ami mindenen atsegit.

Mai ima: Felsébb Erd, tudom, Te megvédsz és torédsz velem. Segits, hogy ne
nyugtalankodjam.

Mai cselekedet: Ma felirok néhany olyan dolgot, amitdl félek. Errél beszélek a
szponzorommal, és utana elengedem, atadom a Felsébb Erének.

Augusztus 7.
Az 6szinte 6rom szellemiink frissességébdl és testiink mozgasabdl ered.
/Humboldt/

Gyodgyulasunkban azon dolgozunk, hogy tobb figyelmet szenteljiink
magunkra. Torédjlink a testiinkkel, a lelkiinkkel. Az ivasunk alatt elhanyagoltuk
a testiinket, a lelkiinket, a szellemiinket. Nyilvan alig ettiink és testiinket a
végtelenségig leromboltuk. De most teljes mértékben gyégyulunk. Ujra
torédiink testiinkkel, lelkiinkkel, de legalabb annyira a szellemiinkkel is. A mi
betegségiink a TEST, a LELEK, a SZELLEM betegsége. Tehat vigyazzunk mind
a haromra. Gyégyulasunkban megtanuljuk, hogyan torédjiink magunkkal, és
hogyan szeressuk egész lényunket, ugy ahogy vagyunk.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy torédjek testemmel, lelkemmel,
gyogyulasommal. Te az egész lényemet szereted, segits, hogy én is teljesen
szeressem magam.

Mai cselekedet: Ma 6sszeirom azt, hogy az elmult két hétben mennyi id6t
szenteltem a testem és a lelkem gyoégyulasara. Elég-e az?

Augusztus 8.
A nagy kalandot nem ott kinn éljik at, hanem benn a lelkiinkben.
/David Grayson/

A jézansag egy izgalmas kaland. Lelki kaland. Magunkba néziink.

Megtalaljuk a Fels6bb Erot. Azutan kinyujtjuk a keziinket, megosztjuk
orominket masokkal is. Nem prédikalva, hanem segitve 6ket. A JOZANSAG A



HIT CSELEKEDETE! J6zansag! Nagy kaland, mert megismerjuk 6nmagunkat.
Idovel szembenéziink félelimiinkkel, de szembenéziink a sok szeretettel is, ami
benniink van az élet irant. J6zansag! Olyan, mintha egy hosszu uton lennénk
és a Fels6bb Ero tartja a térképet. A mi munkank, hogy odafigyeljiink és
haladjunk azon az uton, amit 6 kijelol szamunkra.

Mai ima: Imadkozom, hogy én is atéljem a lelki kalandot. Imadkozom, hogy
kovetni tudjam iranyitasodat, még akkor is, ha az nem mindig olyan, mint amit
éppen akkor szeretnék.

Mai cselekedet: Ma beszélek valakivel a lelki ébredésem élményeirél.

Augusztus 9.
Ha nincs szél, akkor evezz.
/latin mondas/

Van, amikor konnyii a j6zansag és van, amikor nagyon nehéz. Ezért
sziikséges, hogy mindig azt tegyiik, amit tenniink kell, hogy jézanok
maradjunk. Nehéz volt a hétvége? Menjunk tobb gyiilésre! Egyedil érezziik
magunkat? Hivjunk fel egy baratot, latogassunk meg valakit! Ital éhséglink
van? Menjlink egy biztonsagos helyre, amig a kényszer elmulik. Nincs mas
valasztasunk! Evezni kell, ha nincs szél és ha nem akarunk visszaesni a
betegséglinkbe. De ha keményen dolgozunk, j6zanok maradunk és lelki
emberré valunk. Ez csak ugy torténik meg, ha kozel tartjuk sziviinkhoz a
Felsébb Erét és a programot.

Mai ima: Felsébb Erd, figyelmeztess, hogy nehéz fajdalmamban tanulok a
legtobbet. Imadkozom, hogy elfogadjam és hasznaljam, amit naponta kapok
toled.

Mai cselekedet: Ma felirok 6t olyan dolgot, amit a nehéz id6kben tanultam és
azok altal fejlédtem.

Augusztus 10.
Van id6, amikor meg kell ragadni Isten kezét ahhoz, hogy elébbre jussunk.
/Anonymus/

Néha kiszkodiink, mert magunkéva tessziik a problémakat, ahelyett,
hogy a megoldasra torekednénk. Beliilrol mar tudjuk ezt, de mégsem vagyunk
képesek gondjainkat elengedni. "Engedd el és bizd Istenre!" Az elengedés hitet
kovetel. Amikor hitiink van, akkor tudjuk, a Felsébb Eré hisz nekunk, vezet
benniinket. Amikor hitlink van, hisziink sajat magunkban. Amikor elengedjiik,



akkor mar nem ragaszkodunk ahhoz, hogy mindig nekiink legyen igazunk. Az
elengedés elészor mindig belilrél torténik. Az elengedés megengedi, hogy
masképp nézziik azt, ami torténik. Legtobbszor csak arra van sziikségunk,
hogy hozzaallasunkon valtoztassunk. Ez a szépsége a hithek, hogy megengedi,
hogy a dolgokat mas szemszogbdl is lathassuk.

Mai ima: Felsébb Erd, engedd, hogy elengedjek dolgokat, hogy megtanuljam,
ha benned hiszek, magamban hiszek.

Mai cselekedet: Ma végiggondolom az életem, attél kezdve, hogy a programban
vagyok. Ma dolgozom azon, hogy a Fels6bb Er6 és én milyen partnerei
vagyunk egymasnak.

Augusztus 11.
Az a baj a patkany - versenynél, hogy a gyézelem utan is patkany maradsz.
ILily Tomlin/

Az alkoholizmus, a drogfliggdség egy "patkanyverseny". Mi is
probaltunk egy lépéssel a patkany elétt szaladni, vagy sompolyogni, amig
mindenkinek elege nem lett beléliink. Célunk a gyégyulasban, hogy ne
viselkedjunk patkany maédjara, hanem lépjunk be a humanista taborba, hogy
ujra emberek lehessiink. A gyogyulasunk sok ilyen szlogenre megtanit, mint
pl.: Tedd konnyedén! Csak a mai nap, stb. Ezek a mondasok emlékeztetnek
benniinket a békére, gyégyulasunk idejére. Emberi értékeink szerint akarunk
élIni, melyek a BECSULET, OSZINTESEG, MASOK TISZTELETBEN TARTASA,
IGAZSAG, NYILTSAG és ONBECSULES. Ezen dolgozunk, hogy j6 emberré
valjunk. Azt tanuljuk, hogy ez elég, mert akkor mi is megfeleléek vagyunk.

Mai ima: Felsébb Erd, segits elfogadnom, hogy én is része vagyok a humanista
tabornak.

Mai cselekedet: Ma felirok 6t olyan dolgot, amivel le kell lassulnom.

Augusztus 12.
Az 6szinteség az egyetlen igazsag.
/Potter Stewart biré/

Sokan ugy talaljuk, hogy nem minden igazsagos. Lehet, hogy azt
érezziik, ha ilyen keményen dolgozunk a jézansagunkon, jutalmat
érdemelnénk. Lehet, azt figyeljiik, ki mit kapott és mit kaptunk mi. Persze
panaszkodunk, hogy ez nem igazsagos. De lehet, hogy orlilntlink kellene, hogy
az élet nem igazsagos. Miért? Mert legtobben nagyon sok bajt okoztunk, amiért



soha nem kellett fizetnilink és sok olyan embert is megbantottunk, akik nem
adtak vissza a bantast. Igazan akarjuk, hogy az élet igazsagos legyen? A
Felsébb Eré sem "igazsagos" mindig. Nem szamolgatja, ki mikor kovetkezik, és
hogy mit kell visszaadni, s mit nem. O egyforman szeret benniinket, és
mindenkin egyforman segit.

Mai ima: Felsébb Erd, adj nekem bodlcsességet, hogy ne azt nézzem, ki mit kap,
hanem, hogy azt kivanjam, kapja mindenki a legjobbat.

Mai cselekedet: Ma dsszeirok 6t olyan alkalmat, amikor nem voltam igazsagos
masokkal. Jovatettem mar ezeket?

Augusztus 13.
Ami egyszer kirepiil (egy kimondott szé), nem tudod megfogni.
/lorosz mondas/

Sok mindent kimondunk, ami banté. A szavainkkal legtobbszor azokat az
embereket bantjuk meg, akiket szeretiink. Pedig soha nem tudjuk visszaszivni
kimondott szavainkat. De most azt tanuljuk, hogy odafigyelve beszéljiink, mert
a szavaknak oriasi jelentéséglik van. Mit mondunk, amikor mérgesek vagyunk?
Gondolkozzunk el ezeken. Az emberek emlékezni fognak szavainkra. Ha
O6szinték, és kedvesek vagyunk amikor beszéliink, az emberek tisztelni fognak.
De ha banté dolgokat mondunk és erészakoljuk az akaratunkat, kés6ébb ugyis
csak megbanjuk.

Mai ima: Felsébb Eré, ma Te beszélj rajtam keresztiil.

Mai cselekedet: Ma megkérdezem attol a személytdl, akit nagyon szeretek,
hogyan bantottam 6t a multban. Beszélek err6l a szponzorommal.

Augusztus 14.
A kocsma legjobb oldala: a "kiils6 oldala”.
/|Anoymus/

Tavol kell tartani magunkat azoktél a helyektdl, ahol ittunk, drogoztunk.
Még a régi baratoktol is el kell valni, akikkel egyiitt csinaltuk. Néha nehéz tavol
maradni tolik, amikor szérakozni szeretnénk, vagy gyors megoldast keresiink
lassan oldédé problémankhoz. Amikor igy gondolkodunk, ezeket az 6namité
érzéseket érezzik, tudjuk, hogy valami nagyon rossz. Azonnal fel kell hivni
valakit. Azonnal gyiilésre kell sietni, beszélni réla, mig meg nem nyugszunk.
Emlékezniink kell, milyen szépen alakul uj életiink és nem akarjuk visszakapni
a régit.



Mai ima: Fels6bb Erd, segits, hogy tavol tartsam magam a bajoktol. Koszonom,
hogy ma is j6zan vagyok.

Mai cselekedet: Ma 6sszeirom azokat a kritikus helyeket, idoket, ami szamomra
bajt jelenthet, azért, hogy tavol tartsam magam azoktol.

Augusztus 15.
Tudjuk, kik vagyunk, de nem tudjuk, kik lehetnénk.
ISchakespeare/

Szenvedélybetegek vagyunk. Ebben a betegségben szenvediink. Azért
jarunk meetingekre, mert tudjuk, kik vagyunk. Szponzorunk van, mert tudjuk,
kik vagyunk. Barataink segitségét kérjiik, mert tudjuk, kik vagyunk. Tudjuk,
szukségunk van a Felsébb Erére, hogy vezessen benniinket. Gyégyulasunk
lelki ut. Egy ut, ahol mi koveték és nem pedig vezeték vagyunk. Ez az ut az, ami
megvaltoztat benniinket. Nem tudjuk, hogyan, csak azt tudjuk, hogy
megvaltoztat. Elég hitem van erre az utra? Legnagyobb részben azért lesziink
erbsek ezen az uton, mert tudjuk, kik vagyunk. Alkoholistak és drogosok.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy mindig emlékezzem arra, hogy ki vagyok és
mindig szem el6tt tudjam tartani a betegségem erejét.

Mai cselekedet: Ma emlékezni szeretnék a multamra, a rosszra és a jora és arra
is, hogy ki vagyok és milyen hosszu utat tettem meg.

Augusztus 16.
A legerdésebb lazadast is ki lehet fejezni csendes (nem dramai) viselkedéssel.
/Benjamin Spock/

Gyoégyulasunkban el6bb-utébb mindnyajan lazadozunk betegséguink
ellen. Minden nap harcolunk a szabadsagunkeért, hogy kozel maradjunk a
baratainkhoz, a csaladhoz, a Fels6bb Er6hoz. Ez legtobbszor egy néma
kiizdelem! A mindennapok néma harca. Harcolunk és gydéziink, mert lelki uton
jarunk. Harcolunk és gyo6ziink minden alkalommal, amikor segitlink valakinek,
amikor elmegyiink a meetingre, vagy olvasunk valamit, ami javitja életiinket.
Lassan haladunk, de mindig el6re. Ha felgyorsulunk, elfaradunk. Az utkozetiink
egy életre szdl, j6 erés harcosok vagyunk, de nem egyediil kiizdiink. Azt is
tudjuk, mi var rank, ha csatat vesztiink.



Mai ima: Felsébb Erd, engedd, hogy szabad maradjak. Amikor néha fel akarom
adni a harcot, segits meglatni, hogy ez természetes. Segits, hogy megbirkézzak
azokkal az id6kkel.

Mai cselekedet: Amikor lazadozom, tobb gylilésre megyek. Beszélek valakivel.
Segitek valakinek anélkiil, hogy tudna rola.

Augusztus 17.
Annak a szénak, amely nem parosul a cselekedettel, nincsen ereje.
IErnesto Ché Guevara/

Szeretiink beszélni arrél, hogy mit akarunk csinalni. Minden szénal
fontosabb azonban az, hogy mit teszlink. Sziikségink van azokra az
emberekre, akik azt teszik, amit mondanak. Nem vagyunk lelki emberek, ha
cselekedeteink nem azok. Sokan koziiliink "mindent vagy semmit" emberek
voltak. De most tudjuk, ha szép lassan tessziik a dolgainkat - barmi legyen is
az - el tudjuk intézni 6ket lIépésrol Iépésre. Ma mar nem vagyunk a végletek
emberei. Fejlédiink, valtozunk mindennap. Naprél napra egyre jobban
igazodnak cselekedeteink szavainkhoz.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy ma teljes napom legyen. Segits, hogy ne
csak beszéljek arrél, hogy mit szeretnék csinalni. Segits, hogy megkapjam a
tirelem ajandékat és oriiljek a fejlédésemnek.

Mai cselekedet: Ma 6sszeirok 6t olyan dolgot, amit meg fogok tenni. Amit nem
tudok ma megtenni, azt megteszem holnap, hogy szavaim beteljesedjenek.

Augusztus 18.

A mester nem beszél, cselekszik. Ha munkajat bevégezte, az emberek mégis
azt mondjak: Bamulatos: megcsinaltuk teljesen egyedul.

ILao-ce/

Felsébb Erénk a mesterhez hasonléan miikodik. Csendben. Mégis
tobbnyire mi tartunk igényt az elismerésre. Olyanok vagyunk, mint az els6
suteményét készité gyermek. Az anyja adja a receptet, megveszi a
hozzavaldkat, kikeveri a tésztat és elmosogat. Megmondja, mit kell tenniink és
befejezi a munkat, ha elfaradunk. Aztan még rendet is rak utanunk. Mi pedig
buszkén talaljuk a siteményt: Teljesen egyedill készitettem. A gyégyulasban a
Fels6bb Eré segit nekiink, az ut minden egyes Iépésére megtanit benniinket,
csakugy, mint a szeretd szulénk.



Mai ima: Koszonet az életemért, a gydgyulasomért, a szeretetért, reménységeért
és hitért. Koszonom, hogy megmutattad, miként éljek egy jobb életet.

Mai cselekedet: Felsorolok 6t esetet, amikor a Fels6bb Eré megnyilvanult az
életemben.

Augusztus 19.
A jové is ugyanazokbdl a dolgokbdl van osszetéve, mint a jelen.
ISimone Weil/

Rajottink, hogy Elsé Lépésiinknél nem varazslatra volt sziikségunk,
hanem csodara. Most mar él6 csodakka valtunk. De a csoda legnagyobb része
az, hogy latjuk, milyen fontos a mai nap. Nem valtoztathatjuk meg a jovét, csak
ha a mat is megvaltoztatjuk. Tehat naprél napra éliink. De ha ma jol éliink, jobb
lesz a holnapunk. Nagyon megnyugtatd, hogy a jovében is ott lesz szamunkra
a program, ott lesznek a baratok, a reményeink. Idés jézanok azt mondjak, a
jozansag egyszeri, ha két szabalyt betartunk: ne igyal és jarj a gyllésekre. Az
élet, annak szabalyai és jézansagunk is egyszeriibb lesz.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy egyszerilinek lassam a jézansagomat és
elfogadjam az élet szabalyait.

Mai cselekedet: Felirok harom olyan dolgot, ami ott lesz szamomra holnap,
mert ma dolgozom érte.

Augusztus 20.

A mennyorszag és a pokol is benne van pillanatainkban. Mi tessziik
mennyorszagga, vagy pokolla cselekedeteinkkel.

/IGeorge Harrison/

Az alkoholt, a drogot hasznaltuk, hogy jobban érezziik magunkat. De
annal rosszabb lett minden. Eletiink iranyithatatlanna valt és pokolnak tiint.
Most a programunk megmutatja, hogyan tegyuk jobba életiinket. Néha mar a
mennyekben érezziik magunkat. lgaz, dolgoznunk kell a programunkon, hogy
abbdél mennyorszag legyen. Nem is olyan nehéz ez és milyen jé érzés! Akkor
mégis miért nem tessziik allandéan? Lehet, hogy félliink a mennyorszagtél?
Merthogy a pokol, ahonnan jottiink, az ismerésebb? Eppen ideje, hogy
megtanuljuk szeretni jobb életiinket.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy mindennap dolgozzam programomon, és
mindennap mennyorszag varjon ram.



Mai cselekedet: Ma gondolkodom, hogy mennyi szeretet és josag vesz korul.

Augusztus 21.
A szép, az szép. A szép, az van.
/IEmily Dickinson/

Sok alkalommal ugy érezzik, hogy nem vagyunk szépek. Azt gondoltuk,
csunyak vagyunk. Azt gondoltuk, rossz emberek vagyunk. Ez természetes
velejardja szenvedélybetegségunknek. A programunk azt mutatja, hogy jok és
szépek is vagyunk. A szépség egy hozzaallas, ugyanugy, ahogy az énvad is az.
Most az a hozzaallasunk sziikséges, hogy szépek vagyunk. Ezzel tartozunk
magunknak és a korulottiink lévoknek. EI6szor 6nmagunkat kell szeretni,
miel6tt masokat tudnank. Emlékezzink ra: a programunk 6nzé program. El6bb
magunkat kell szeretni és szépnek latni, miel6tt masokat tudnank szeretni.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy igényt tartsak a szépségemre. Segits, hogy
meglassam, néha onzének kell lennem ahhoz, hogy fejlédhessek.

Mai cselekedet: Ma azon dolgozom, hogy beleszeressek 6nmagamba.

Augusztus 22.
Kulonodsen ritka ember az olyan, aki meghallgatja azt, amit nem szeret hallani.
IDick Cavett/

Csak j6 dolgokat szeretiuink hallani. Azt, hogy mi jok vagyunk és azt,
hogy akit szeretiink, az egészséges. Hogy jol végezziik a munkankat. Azt nem
akarjuk hallani, ha valaki mérges rank, vagy hogy hibakat csinaltunk. Semmi
bajrél, betegségrol nem akarunk hallani. De az élet nem csak 6romhir. Rossz
dolgok is megtorténnek. Ahogy fejlédiink a programban, meg kell tanulnunk
elfogadni a nehéz dolgokat is, anélkiil, hogy visszaesnénk betegséglinkbe. A
jozan élet utjat valasztjuk. Tudnunk kell tehat a jé hirt, de a rosszat is és csak
azutan tudunk realisan élni.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy azt is meghalljam, amit nem akarok. Segits,
hogy elfogadjam a jot is, a rosszat is.

Mai cselekedet: Ma megkérdezem a szponzoromat, mit gondol, mik a
gyengéim.

Augusztus23.



Ahol nincs kilatas, onnan eltiintek az emberek.
/IRalph Waldo Emerson/

A programon dolgozva tanulunk meg egyre tisztabban latni. Megtanuljuk,
kik vagyunk valéjaban. El6szor féluink magunkba nézni, de azutan mar nem is
olyan rossz, kezdjiik megszokni. A tobbiektdl tudjuk, hogy rendben vagyunk,
még akkor is, ha nem vagyunk tokéletesek. Mi is tisztabban kezduink latni
masokat. Latjuk az emberekben a jét, de nem biztos, hogy szeretjlk is.
Meglatjuk azt is az emberekben, amirdl azt hittik, hogy nincs bennuik. De mar
nem kritizalunk, tudjuk, senki sem tokéletes. Ugyanugy, ahogy benniinket
elfogadtak, mi is elfogadjuk a tobbieket, olyannak, amilyenek.

Mai ima: Felsébb Eré, néha nem szeretem, amit latok. Segits elhinnem, hogy a
Te utad nekem is segit. Segits, hogy higgyek az igéretekben.

Mai cselekedet: Ma ujfajta meglatassal nézem az engem koriilvevo vilagot.

Augusztus 24.
Onszeretetiink egy életre sz6l6 romantika.
/Oscar Wilde/

Nagy kilonbség van az 6nszeretet és az énkozpontiusag (egocentrizmus)
kozott. Amikor énkdzpontuak vagyunk, azt gondoljuk, nincs sziuikségiink az
emberekre. Lehet, hogy igy gondolkodunk: én sokkal fontosabb vagyok, mint
6k. Egoizmusunk elébb-utébb fajdalmat okoz. Magunkra maradunk. Tavol tartja
téliink az embereket, a Fels6bb Erét. A szenvedélybetegséglink egocentrikussa
tesz bennunket. A gyégyulas, a Tizenkét Lépés szeretetre tanit benniinket. Ha
szeretjiik magunkat, azt mondjuk: egyenlék vagyunk a tobbiekkel, és
sziikségiink van egymasra. Az onbecsiilés az, amikor jé kapcsolataink vannak.
Beleértve a bizalmat, hogy azt tessziik a Fels6bb Er6 segitségével, ami a
legjobb és sziikséges. Hisziink 6nmagunkban, hogy hinni tudjunk masokban.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy ugy szeressem magamat, ahogy Te szeretsz
engem. Segits, hogy vigyazzak magamra.

Mai cselekedet: Ma dsszeirok harom olyan dolgot, amiért szeretem
onmagamat. Megkérdezem a baratomat, hogy mit szeret bennem a legjobban.

Augusztus 25.

Minden emberben egy gyermek rejt6zkodik, aki jatszani akar.



[Friedrich Nietzshe/

Mindnyajunkban lakozik egy gyermek. Mindegy, hogy ezt a gyermeket
baratnak, vagy ellenségnek érezziik. Sokan ugy tanultuk, hogy mikor felnéttek
lettiink, a benniink 1évé gyermeket ki kell irtani. Ez tévedés! Azt jelentené, hogy
a felnétt jo, a gyermek pedig rossz. Nem igy van. Ha csak felnéttek vagyunk,
igy sir benniink a gyermek. Engedj engem szabadon futni, szaladni, meg
akarom neked mutatni a vilag szépségét. Ha csak a gyermek életét éljik, a
felnétt igy szél benniink: Eppen ideje, hogy felnétt legyél. Keressiik meg a
kozéputat. Emlékezziink ra, hogy a felnéttnek szilksége van a gyermek
csodalkoz6 szemeire, hogy a gyermeknek szilksége van egy szeret6 felnéttre.
A gyermek ott él, ahol megtalaltuk ujra a lelklinket. A Felsdbb Eré tokéletes
egysége a kettének.

Mai ima: Felsébb Erd, segits mindketténket, a gyermeket is és a felnéttet is,
mindkettére sziikségem van.

Mai cselekedet: Ma id6t szakitok ugy a gyermek, mint a feln6tt szamara.

Augusztus 26.
GONDOLKOZzz!
IA.A. szlogen/

Most, hogy mar gyégyulunk, a fejunk is tisztabb. Tudunk gondolkodhni.
Amikor probléma elé keruliink, vagy valasztanunk kell, ezeket tehetjuk: -
Kérdezziik meg, hogy mi a probléma.
- irjuk le, hogy mit tehetiink a probléma megoldasaért.
- Dodntslik el, hogy listankon melyik a legjobb megoldas.
- Cselekedjiink a legjobb megoldas szerint.
- Kérdezziik meg magunktél: Meg tudom tenni? Meg fogom tenni? Ha
nem, akkor a terv rossz.
- Beszéljiikk meg a szponzorunkkal, ha sziikséglink van ra.
- Cselekedjlink.
- Tekintsuink vissza. Meg tudtuk-e oldani a problémat? Ha nem, préobaljunk
valami mast. Lehet, hogy megoldhatatlan. Akkor el kell engedni.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy jol gondolkodjak, hogy tisztan lassak.

Mai cselekedet: Ma hasznalni fogom a fenti tanacsot, mert segit nekem a
dontésben, vagy az elengedésben.

Augusztus 17.



Nem a dolgok valtoznak meg, hanem mi.
/Henry David Thoreau/

Még ugyanannyi kocsma, vendéglé, italbolt van, mint azel6tt. Még mindig
sok az ital, a drog korulottiink. A vildg nem valtozott. Ami valtozott, hogy mi
egy ujfajta, mas életet éliink. Megtanultuk, hogy szamunkra az alkohol, a drog
halalos méreg. Nekiink két vilagunk van. A régi, amit magunk mogott hagytunk
és az uj, a gyogyulasunk. A régi vilagunkban mindenkit meg akartunk
valtoztatni, de az uj vilagunkban mi akarunk megvaltozni. Azt nézziik, hogy a
valtozasunkkal szebb és jobb legyen az életiink.

Mai ima: Imadkozom, hogy olyan legyek, mint egy folyé, ami orokké valtozik.

Mai cselekedet: Ma 6sszeirom azokat a valtozasokat, amelyek az uj életemhez
sziikségesek.

Augusztus 28.
A szentek a hibasak, mert csak mentek eldre.
/IRobert Louis Stevenson/

Szentek azok, akiket a program a "gyé6ztesek" -nek hiv. Nekiink is azt
mondjak, "tarts a gy6ztesekkel". A szentek gyoztesek és ez bizonyithaté. Ok
hittek a Fels6bb Er6ben még akkor is, amikor a dolgok nehezen mentek. Rank
is varnak olyan idék, amikor fel akarunk adni mindent. Lehet, hogy nem
akarunk mar gyiilésre jarni, a Lépéseken dolgozni. Lehet, hogy inni, drogozni
akarunk. Ahhoz, hogy a gy6ztesek legyiink ebben a programban, a szentek
példajat kell kovetnuink. Ez azt jelenti, hogy lelki életet éliink. Menniink kell
elére. J6zanul. Naprél napra.

Mai ima: Imadkozom, hogy gyé6ztes legyek a programban. Felsdbb Eré, legyél
velem ugy a kénnyii, mint a nehéz idékben. Segits, hogy elére haladjak.

Mai cselekedet: Ma 6sszeirom, hogy kik a gy6ztesek a programban.
Megkérdezem téliik, hogyan mentek at a nehéz idékon.

Augusztus 29.
A mai napomat tokéletes békében toltom el.

la "Csodak Tanitasaibol"/



Legyen ez a mai nap kedves és békés. Beszéljiink masokhoz,
magunkhoz tisztelettel, szeretettel. A mai napon legyen tiszta a
gondolkodasunk, a beszédiink és a cselekedetiink. Es ha gondolataink Gjra
zavaros lizeneteket killdenek, alljunk meg és hallgassuk a Fels6bb Er6 tiszta
hangjat. Ma elhissziik, hogy a rank varé6 munkat el tudjuk végezni, ha a
sziviinkben szeretet van. Nem oldhatjuk meg a vilag 6sszes problémajat, de ma
ugy viselkediink, hogy részesei legyunk a megoldasnak. Nem maradunk benne
a problémaban. CSAK TEDD EGYSZERUEN!

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy ma megtalaljam a Te békédet a szivemben.

Mai cselekedet: Ma elhiszem azt, hogy a békesség nalam kezdddik. Ma figyelek
a bennem lévd békés hangokra és mindent egyszeriinek veszek.

Augusztus 30.
A szeretet olyan, hogy minél tobbet osztogatsz beléle, annal tobb marad neked.
/Malvina Reynolds/

A szolgalat azt jelenti, ahogy a szeretetet tovabb adjuk. Ez az 6nsegités.
A szolgalat nem kotelesség, hanem ajandék, amit csak ugy kapunk. Segitlink
masoknak, azért, hogy magunkon segitsiink. Ezzel biztositjuk, hogy a program
holnap is itt lesz szamunkra. Sziikség van a szolgalatunkra. Sziikség van a
szeretetunkre.

Mai ima: Imadkozom, hogy a szolgalat a programom része legyen. Segits, hogy
vihessem az uizenetet.

Mai cselekedet: Ma felhivok valakit, vagy segitek egy visszaesét,
megvigasztalom, biztatom.

Augusztus 31.
Soha, senki, semmilyen okbdl nem fordithat hatat az életnek.
IEleanore Roosevelt/

Nehéz idbk is johetnek szamunkra. Lehet, hogy nem kapunk
fizetésemelést, elbocsatanak benniinket. Mindegy, hogy mi torténik, ne
hasznaljunk alkoholt, drogot. Mindegy, mi torténik, dolgozzunk a programon. A
program soha nem fordit hatat nekilink. Amikor jonnek a nehéz iddk, a
programunk nem hagy cserben benniinket. Szerencsések vagyunk, hogy a
bajban nem kell egyediil maradnunk. Nincs olyan ok, amiért feladjuk a
jozansagunkat, nincs ra okunk, hogy feladjuk a programot, hogy hatat
forditsunk az életiinknek. Nehéz id6kben inkabb kozelebb kell menni a



programhoz, a baratokhoz. Beszéljunk a problémankroél, menjlink el tobb
gylilésre, amig a probléma 6ssze nem zsugorodik kisebbre.

Mai ima: Felsébb Erd, segits meglatnom, hogy a nehéz idékben kozelebb
kerulhetek hozzad.

Mai cselekedet: A program mindig ott lesz szamomra a nehéz idékben is. Ma
listat készitek, hogy mit kell tennem, ha jonnek a nehéz idék. A Kék Konyvbe
beleteszem ezt a listat.

Szeptember 1.
Kozvetlen jovatételt nyujtottunk mindazoknak, akiknek tudtunk...
/a Kilencedik Lépés elsé része/

Betegségiink alatt sok embert megbantottunk. A Kilencedik Lépésben
jova tessziik ezt. A jovatételhez sorra vessziik azokat az embereket, akiket
megbantottunk és helyrehozzuk a dolgot veliuk. A jovatétel tobb, mint
bocsanatkérés, hogy "sajnalom". Ha lopunk egy boltbél 100 forint értékii arut,
nem elég csak annyi, hogy elnézést, hanem vissza is kell fizetni. Azok koziil,
akiket megbantottunk, sokan csak azt kérik, ne ismételjik meg a hibankat.
Tiszteljuk ezt a kérésliket. A Kilencedik Lépés mar nagyon sok sebet
begydgyitott. A Kilencedik Lépés felnétté tesz benniinket. A Kilencedik Lépés
segit visszakapni hitiinket onmagunkkal szemben. Emlékezziink arra, hogy a
legszebb jovatétel a j6zansagunk.

Mai ima: Felsébb Erd, engedd, hogy szembenézzek azokkal a hibakkal, amiket
a betegségem okozott. Segits, hogy ezzel masokat is gyoégyitsak.

Mai cselekedet: Mai nap azokért imadkozom, akiket megsebeztem. Ezen tul
felel6s leszek a tetteimért.

Szeptember 2.
... kivéve, ha ez nekik vagy masoknak sérelmes lett volna.
/a Kilencedik Lépés masodik része/

Nagyon 6vatosnak kell lenniink a jéovatétellel. Torédniink kell az emberek
érzéseivel. Vajon segit-e, ha szemt6l szembe allunk veliik? Vagy ezzel ujra
megbantjuk 6ket? llyen alkalmakkor nem kell személyesen bocsanatot kérni.
Néha jobb, ha ezt mas uton tessziik. Megirhatunk egy levelet (nem biztos, hogy
ezt minden esetben el is kell kiildeni), megkérdezziik szponzorunk véleményét
errél. Imadkozunk. Idével majd minden jovatétel megmutatja a maga utjat.
Emlékezziink arra, hogy a Kilencedik Lépés azt jelenti: felelések vagyunk
cselekedeteinkért! Gyogyulasunkban cselekedeteink a gyoégyitéak. A



gyogyulas akkor kezdédik el, amikor mar szeretjilk magunkat és masokat. A
szeretet az, ami gyogyit.

Mai ima: Felsébb Erdé, ha a multban megbantottam embereket, engedd, hogy
most gyogyitsak. Adj erét és szeretetet, egészséges 6sztont, hogy
megérezzem, mikor jott el a legjobb idé.

Mai cselekedet: Soha nem leszek képes mindenkitél bocsanatot kérni, de
gondolok azokra az emberekre és imadkozom értiuk. Imadkozom a
gyogyulasomért.

Szeptember 3.
Nem fogjuk visszasirni a multat, de az ajtét sem kivanjuk racsukni.
IA.A.l

Ahogy dolgozunk a Lépéseken, ugy épul ujra 6sszetort életiink. Nagyon
sok fajdalmas dolog volt az életiinkben. Az ital, a drog még jobban elrontott
mindent. De ha nem lett volna rossz az életiink, nem is kezdtiink volna ebbe a
programba. Mar olyan sokat valtoztunk. Mar olyan sokat tanultunk. Miért? Mert
sok mindent meg kellett tanulnunk az életrél, a Felsébb Erérél, 6nmagunkrél,
hogy rendbe hozhassuk az életiinket. Nem tehetiink ugy, mintha a mult mit sem
szamitana. Nagyon is fontos, hiszen az vezetett benniinket az u0j életlinkhoz.

Mai ima: Fels6ébb Erd, segits szembesiilnom a multammal és begyégyitani a
sebeket, amelyeket magamnak és masoknak okoztam.

Mai cselekedet: Ma 6sszeirok harom olyan dolgot, amit szégyellek. Hogyan
javithatom ki azokat a Kilencedik Lépésben?

Szeptember 4.
Az a véleményem, hogy ezen a vilagon tanulék vagyunk az élet iskolajaban.
IBill W./

Betegségiink sok mindenre megtanitott benniinket. Példaul arra, hogy
milyen messze is kerulhetiink 6nmagunktél, a Felsébb Er6tol és mindazoktal,
akiket szerettiink, aki szeretett minket. Reméljuk, hogy megtanuljuk, hogy ezt a
fajta életet nem folytathatjuk. Megengedem-e magamnak, hogy tanuljak a rossz
dolgokbdl, amelyek velem torténtek? Gyégyulasunk sok mindenre megtanit
benniinket. Tanuldk lettiink az élet iskolajaban. Tanithatéknak kell lenniink.
Lelkileg is fejlédiink, ha kdvetiink harom dolgot: Figyeliink, atgondoljuk, amit
tanultunk, azt tessziik, amit tanultunk. Az odafigyelés, 6tvozve a



gondolkodassal és a cselekedettel, segit minket megtanulni az élet legjobb
leckéjét.

Mai ima: Fels6ébb Erd, tegyél prébara, hogy képes vagyok-e tanulni. Segits,
hogy elfogadjam a megproébaltatast és tanuljak beldle.

Mai cselekedet: Ugy tekintem a mai napomat, mint egy tanitasi érat. Megteszem
a harom dolgot: figyelek, gondolkodom, cselekszem.

Szeptember 5.

Soha nem lattam akkora szornyeteget, de csodat sem, mint amilyen én magam
vagyok.

/Montaigne/

Tudjuk, sok embert megbantottunk. Elég sok sirast, fajdalmat
végignéztink a csaladban, aminek mi voltunk az okozéi. Az alkohol, a drog
miatt szornyetegként viselkedtiink. De most korul vagyunk véve szeretettel.
Most mar azon dolgozunk, hogy szebbé tegyiik a vilagot. A gyogyulasunk
ajandék. Lelkunk ujja szuletése is ajandék. Nem csoda, hogy most mar
szeretjiik az életet. Még egy lehetéséget kaptunk az életiinkhéz. Oromiink
teljes. A Fels6bb Eré nagyon szerethet benniinket.

Mai ima: Felsébb Erd, kérlek, vezess ra, mi az ami szamit az életemben. Segits
kitizni életcélomat és haladni, fejlédni annak iranyaba ... egy lépéssel
egyszerre.

Mai cselekedet: Ma csodaként latom az életemet. Halas vagyok az uj életemért.

Szeptember 6.
Szenvedélybetegségiink egy belsé lelki hivas, csak rossz a cimzése.
IChris Ringer/

Hova forduljunk, hogy jobban érezziik magunkat, hogy azt érezzik,
lelkiink életben van? Ne az alkoholhoz, ne a droghoz! Ne a szerencsejatékhoz,
a maniakus pénzkoltéshez, vasarlashoz, szexhez, vagy az allandé munkahoz!
Ha ezekhez fordulunk, felvaltjuk egyik szenvedélyiinket a masikkal, vagyis
rossz cimre megylink. Mi a helyes cim? Az, amelyik j6 a sziviinknek,
lelkiinknek, vagyis belsé sziikségleteinknek. A Program, a barataink, a Felsé6bb
Eré az, ahol részesei leszilink az A.A. halézatanak.

Mai ima: Felsdbb Erd, segits engem a joé utra. Mar nem akarok rossz cimre
menni.



Mai cselekedet: Biztos leszek magamban, tudom, hogy mindig van a
zsebemben harom jé cim, ha bajban vagyok.

Szeptember 7.
A hazug embernek j6 memériara van szuksége.
/Qintilianus/

Sok energiat emésztett fel, amikor megprobaltunk emlékezni arra, kinek
mit is mondtunk. Pl. a fonokiinknek azt hazudtuk, hogy csaladunk egy tagja
halalos beteg, s aztan csak imadkozhattunk azért, nehogy 6sszetalalkozzanak
az utcan, mert minden kiderul. Milyen konnyii lett az életiink, mioéta mar
mindezen tul vagyunk! Most olyan életiink van, melynek alapja az 6szinteség.
Onmagunkat adjuk, barhova is megyiink. Programunk azt mondja: ha
kij6zanodtunk, nagyon szigoru 6szinteségben kell élniink. Az 6szinteség az
elsé szabaly, hogy jézanok lehessiink és azok maradhassunk. Eletiink is
sokkal konnyebb, mert igy nyugodtan tervezhetjiik j6zan napjainkat.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy 6szintén éljek s igy Hozzad is kozelebb
keriilhessek. Segits, hogy a kozeledben maradhassak.

Mai cselekedet: Ma olvasok arrél, hogy miért olyan fontos a gyégyulasomban
az 6szinteség.

Szeptember 8.
Oriiletes vagyam van visszamenni az anyaméhbe, mindegy, hogy kiébe.
/Woody Allen/

Vannak napok, amikor nem érezziik magunkat biztonsagban. Lehet, hogy
valaki meghalt, gyaszolunk. Lehet, hogy 6sszevesztiink a szerelmiinkkel. Arra
vagyunk, hogy valaki oltalmazzon benniinket, melegséget, biztonsagot
szeretnénk. llyenkor kell a program lelki részéhez fordulni. Engedni, hogy a
Felsébb Ero atoleljen szeret6 karjaival. Imadkozzunk. Imadkozzunk, hogy
érezzik a program szeretetét. Ha ezt tessziik, akkor a program szeretete
megtalal benniinket. Miért? Mert kinyitottuk sziviinket a gyégyulas felé. Ahhoz,
hogy szerethessiink, nyitotta kell valnunk a szeretetre.

Mai ima: Imadkozom, hogy a program szeretete megtalaljon, melegitsen.
Felsébb Ero, sziikségem van rad, mint gyermeknek a sziileire.

Mai cselekedet: Ma 6sszeirom, mikor nem érzem magam biztonsagban. A
Fels6bb Er6hoz fordulok segitségért.



Szeptember 9.
A legjobb utja a tobbi ember meggy6zésének, ha odafigyelsz rajuk.
/Dean Rusk/

Nem szeretjiik, ha megmondjak nekiink, mit gondoljunk. Szeretjlik mi
magunk kigondolni a dolgokat. Az segit, ha kibeszéljik magunkat valakivel.
Valakivel, aki odafigyel a véleményiinkre. Ezt a tiszteletet nekiink is meg kell
adnunk masok felé. Meghallgatjuk a véleményuket és megprobaljuk megérteni.
Megosztjuk otleteinket. Megvitatjuk a lehetéségeket. Lassan k6zo6s nevezére
jutunk. Mindketten jobban érezziikk magunkat.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy megérezzem, hogy mikor beszéljek, és
mikor hallgassak.

Mai cselekedet: Ma masokra hallgatok, amikor én szeretnék beszélni. )
Tirelmesen biztatom 6ket, mondjak csak tovabb, mert hallani szeretném. Es én
hallgatni fogok.

Szeptember 10.
Ha azt akarod, hogy minden jol legyen elintézve, legjobb, ha te magad csinalod.
/Anonymus/

Elég bogarasak vagyunk. Azt hissziik, a dolgokat csak egyféleképpen
lehet elvégezni, a mi rendszeriinkkel. Amikor igy gondolkodunk, harom dolog
torténik: El6szor is lenézziik a tobbieket, masodszor rank marad az egész
munka, harmadszor pedig mindenki kényelmetlenil érzi magat. A masik
személy azt érzi, hogy nem tartjuk tiszteletben a véleményét, mi pedig
mérgesek lesziink, mert az egész munkat nekunk kell elvégezni. Sziikséges,
hogy tudjuk, mindent tobbféleképpen lehet elvégezni. Ugy is jo lehet, ahogy a
masik csinalja. Ugyanolyan j6 lehet a szamunkra. Mindig csak akkor mondjunk
véleményt, ha kérik télunk.

Mai ima: Felsébb Erd, engedd, hogy elfogadjam az embereket és
véleményeiket.

Mai cselekedet: Ma figyelem az embereket, hogyan teszik a dolgukat, hatha
tanulok valami ujat.

Szeptember 11.



Mindenek felett: légy hii 6nmagadhoz!
IShakespeare/

Mit is jelent ez a mondas: "Légy hi 6nmagadhoz"? Hiszen nem csak
onmagunkra gondoltunk folyton a felépililésuink el6tt? Nem! Az nem volt az
igazi onmagunk. Azt elvesztettiik az ital és a drog miatt. Megsziint a
szinjatszas, egyre konnyebb lesz, mikor mar csak 6nmagunkat jatsszuk. Mar a
jozan almainkat kovetjuk, és nem a mérgek okozta hallucinacidinkat. Még
egyszer 6szinte 6nmagunkka valhatunk. Készonjuk Neked, Isten.

Mai ima: Ma azért imadkozom, hogy jobban megismerjem 6nmagamat. Tudom,
bizhatok magamban, mert a lelkem mar észinte uton halad.

Mai cselekedet: Ma azt imadkozom: Légy hi 6nmagadhoz!

Szeptember 12.

Ha mérges vagy, szamolj tizig, ha nagyon mérges vagy, szamolj szazig, miel6tt
megszolalsz.

IThomas Jefferson/

Néha szeretnénk kiabalni. Esetleg valakivel a csaladunkban, vagy egy
baratunkkal, akinek "sziliksége van a mi rendreutasitasunkra”. Kezdjiink el
szamolni! Lehet, hogy valaki a munkahelyen igazsagtalanul bant veliink és
csak be szeretnénk olvasni neki. Kezdjunk el szamolni! Nekiink veszélyes a
méreg, berughatunk téle. Uralkodasi vagyat érziink, amikor valakinek
beolvasunk. De ahogy az alkoholmamor is rovid ideig tart, ugyanigy a méreg
szédito ereje is. Es ez alatt a rovid id6 alatt megbanthatunk valakit. Kell, hogy
tudjunk uralkodni mérgiink, indulataink felett. Ezért kell szamolnunk. igy
lecsillapodunk és kigondoljuk, mit kell tenniink, mit akarunk mondani. Olyan
szavakat hasznaljunk, amit kés6bb nem banunk meg. Ha azt megtanuljuk, hogy
akkor is tiszteljuk a masikat, amikor mérgesek vagyunk, ez mar jo jel a
gyogyulasban.

Mai ima: Felsébb Erd, engedd, hogy tiszteljem a masikat akkor is, amikor
mérges vagyok.

Mai cselekedet: Ma azon dolgozom, hogy a mérgemmel ne uralkodjak senki
felett.

Szeptember 13.



Az emberek nemigen fejlédnek, ha nincs mintaképiik és csak magukat
utanozzak.

[Oliver Goldshmith/

Ha egyediil akarunk jézanodni, bizony nagy bajban vagyunk. Mar
kipréobaltuk azt az utat. Egy 0j utat kell megtanulnunk, mert a régit mar
ismerjlik. Ezért van szponzorunk a Tizenkét Lépéses programunkban. Ez az
egyik legjobb dolog, azok kozil, amit a program nyujt. Olyan embereket
valasszunk, akik boldogok. Masoljuk le 6ket. Olyan embereket masoljunk le,
akiknek megvan az, amit mi még csak szeretnénk. Akinek megvan a jézansaga,
aki boldog és kiegyensulyozott. Aki mar felépitette egészséges hatarait, jok az
Oosztonei. Persze 6 is csak egy ember, emberi tulajdonsagokkal. Olyan
szponzort valasszunk, aki segit nekiink megtanulni az 0j életiinket.

Mai ima: Fels6ébb Erd, segits talalnom egy joé baratot, egy jé6 szponzort, aki a
példaképem lehet.

Mai cselekedet: Eddig még nem talaltam szponzort, de van kozeli baratom,
akivel mindent megosztok. Most el kezdek azon dolgozni, hogy keressek egy
szponzort is.

Szeptember 14.
Nem elég nézni az embereket, beléjlik kell latni.
/Lord Chesterfield/

Amikor alkoholt, drogot hasznaltunk, az embereket csak kivulrdl lattuk.
Targyakként kezeltiik 6ket, legtobbszor ki is hasznaltunk mindenkit, mert vagy
hozzasegitettek az ivashoz, vagy az utunkba alltak. Ma mar embereknek latjuk a
tobbieket. Tanuljuk érzéseinket, gondolatainkat. Torédiink veliik. Azonosulunk
veliik. Milyen ériasi valtozas! Ujra egész emberekké valunk, emberi
kapcsolatokkal koriilvéve. Amikor belenéziink a masikba, az életet latjuk.
Latjuk a szépséget, batorsagot, reményt és szeretetet, latjuk magunkat és a
Fels6bb Erét. Milyen csodalatos az élet.

Mai ima: Fels6bb Eré, engedd, hogy egész emberré valjak. Segits, hogy
meglassalak masokban Téged.

Mai cselekedet: Ma beszélek egy barattal, megfigyelem, mennyire latok bele.

Szeptember 15.

A batorsag prébaja legtobbszér nem a halal, hanem az élet.



IVittorio Alfieri/

Nagyon bator emberek vagyunk. Az életet valasztottuk. Na jo, lehet, hogy
kaptunk egy kis "nyomast" ehhez, vagy egy nagyobbat a rendérségtol, a
csaladtoél, vagy betegséglink oriasi fajdalmaitél. Mindegy, f6, hogy a
gyogyulast valasztottuk. Es azt valasztottuk, hogy a Felsébb Eré vezesse
életiinket nap, mint nap. Mekkora bizalom, mekkora hit, milyen ériasi batorsag!
Dolgozunk a gyégyulasunkon, meetingre jarunk, olvasunk, tanulunk,
imadkozunk, meditalunk, kilonb6zé utakon segitjik a tobbieket. Mindnyajan
csodakat épitlink. Erre buszkék lehetiink.

Mai ima: Imadkozom, hogy legyen batorsagom értékelni és szeretni 6nmagam.
Fels6bb Eré, segits, hogy megveregessem a vallam, amikor megérdemlem.

Mai cselekedet: Osszeirok harom olyan dolgot, amiért batornak érzem magam.

Szeptember 16.

Itt van az én aranyszabalyom: Legyél rendes a tobbiekkel, de maradj a
nyomukban, amig 6k is rendesek veled.

[Alan Alda/

Sokszor éltiink szégyenben betegségiink alatt és hagytuk, hogy az
emberek visszaéljenek gyengeségiinkkel. Azt hittiik, nincs jogunk semmihez.
Gyogyulasunkban azon munkalkodunk, hogy rendesek legyiink masokhoz. De
azt is elvarjuk, hogy a tobbiek is rendesek legyenek hozzank. Ha valaki nem ezt
teszi, megproébaljuk vele megbeszélni a dolgot. Ha valaki becsap benniinket,
felel6sségre vonjuk. Gyogyulasunkban az emberi jogainkkal élunk.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy tiszteljem magam, segits, hogy kialljak a
jogaimert.
Mai cselekedet: Ma 0sszeirom azokat az embereket, akik nem voltak rendesek

velem. Majd eldontom, kivel beszélem ezt meg. Azt akarom, hogy a szeretet és
ne a szégyen iranyitsa az életemet.

Szeptember 17.
Inkabb tébbet kivanjunk, mint semmit.
/Anonymus/
Néha ugy tunik, tul sok ember igényli idonket, szeretetiinket. A sziil6k

panaszkodnak, hogy nem telefonalunk elégszer, a gyerekek tobb id6t
szeretnének. Az élettarsunk panaszkodik, hogy keveset vagyunk otthon, a



szponzorunk is tobbszor szeretne hallani felélunk. Ha ugy érezziik, hogy nem
vagyunk egyensulyban az idénkkel és a tobbiek elvarasaival, akkor ezt meg
kell vizsgalni. Emlékezziink csak arra, milyen egyedul voltunk, amikor ittunk,
drogoztunk. Bezzeg akkor senki sem akarta sem az idénket, sem a
szeretetunket. Most mar ujra fontosak vagyunk a tobbieknek. Nagyon jol lehet
az idénket kezelni, ha azt adjuk az embereknek, amit kérnek téliink, s nem azt,
amirdl ugy gondoljuk, hogy adnunk kellene (ami lehet, hogy tul sok is). Lehet,
hogy sziikséglink van az Al-Anonra is, hogy megtanulhassunk masokat akkor
is szeretni, amikor ok csak magukkal torédnek.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy erémet, energiamat hasznos dolgoknak
szenteljem. Segits, hogy megtalaljam az egyensulyt a magammal és a
masokkal valé torédésben.

Mai cselekedet: Ha ugy érzem, hogy tul sokat adtam az idé6mbdél masoknak,
megallok és tudatosan jobban odafigyelek.

Szeptember 18.
Azt érezziik, hogy az ivas abbahagyasa csak a kezdet.
IA.A.l

Az alkohol, a drog feladasa csak a kezdet. Hiaba adjuk fel ezeket a kémiai
szereket, nem lehetiink boldogok a régi életiinkben. Nem! Ma tobbre vagyunk!
Meglattuk, hogy a betegségliink mennyire eltorzitott benniinket. Valtozni
akarunk. Tanuljuk a Lépéseket. Tanuljuk, hogy uj emberekké valjunk. Meg
fogunk valtozni. Ez az a valtozas, ami boldogga tesz benniinket. A legszebb, a
legjobb része a gyégyulasunknak a valtozas.

Mai ima: Felsébb Ero segits, hogy nyitotta valjak a valtozasra, mert az gyogyit
engem. Segits meglatni, hogy azzal, hogy letettem a poharat, a drogot, még
nem gyoégyultam meg.

Mai cselekedet: Ma kivalasztok magamban valamit, amit meg fogok valtoztatni.

Szeptember 19.

Ha visszatekintink életlinkre, rajovink, amikor életlinket Isten kezébe tettik,
sokkal jobb dolgok torténtek vellink, mint azt valaha is reméltiik.

IA.A./

Nem élhetiink a jelenben, ha allandéan a jovonkbe szeretnénk belelatni.
Csak a multunk tanithat meg benniinket arra, hogy hogyan éljunk a jelenben. A
multunkbdl csak tanuljunk és ne itélkezziink! Ha visszanéziink, latjuk a bajokat,



amelyeket szenvedélylink okozott. De latjuk a gyogyulasunkat is. Latjuk,
mennyivel jobb lett az életlink. Latjuk, hogyan dolgozik a Felsébb Eré az
életiinkben. Ha becsilletesen megnézziik a multunkat, tanulhatunk belole.

Mai ima: Fels6bb Erd, segits, hogy tanuljak a multambol. Mar nem itélkezem
multam felett, mint ahogy nem itélem el azokat sem, akik el6ttem jarnak.

Mai cselekedet: Ma emlékezni fogok arra az életemre, amikor még ittam.
Megvizsgalom, miben gondolkodom, cselekszem ugy, mint régen. Mi
veszélyezteti j6zansagomat?

Szeptember 20.
A legjobb vigasztalédas, ha valakit megvigasztalunk.
IMark Twain/

Néha nem akarunk foglalkozni érzéseinkkel. A rossz érzések utcajaba
kerultink és csak egyféleképpen latjuk életiinket. Mindegy, hogy ki mit mond,
ki mit tanacsol, mi elhuzédunk. Ez veszélyezteti j6zansagunkat. Hogyan
allithatjuk le onsajnalkozasunkat? Ha masra figyellink. Amikor igazan akarjuk,
hogy a masiknak jobbra forduljon a sorsa, imadkozunk érte a Felsé6bb Er6hoz.
Es akkor kezdenek a dolgok szamunkra is megvaltozni, mert jot kivanunk
masnak. Emlékezziink ra, a "szolgalat" mindig jézanul tart benniinket.

Mai ima: Néha leragadok régi gondolkodasomban. Fels6bb Erd, segits
megvaltozni, segits j6zannak maradni.

Mai cselekedet: Ma emlékezni fogok rossz érzéseimre, a régi zsakutcaimra.

Szeptember 21.
Nem a szerelem kortiil forog a vilag, de a szerelem miatt érdemes forognia.
[Franklin Jones/

A gyoégyulasunk elétt sziviink tele volt méreggel, 6nsajnalkozassal és
szomorusaggal. Azért a vilag nem sziint meg, de mi nem szerettiink benne élni.
A gyoégyulasunkban tele van a sziviink szeretettel. Szeretjiik az életet. A
szeretet azt jelenti, hogy torédiink a masikkal. A szeretetért érdemes élni.
Programunkban megtalaljuk a szeretetet, az embereket. Nagyon sokan a
meetingen tanuljuk meg, hogyan kell szeretni. A program tanit meg benniinket
a szeretetre, mert A PROGRAM A SZERETET.

Mai ima: Imadkozom, hogy befogadjam a szeretetet, az embereket az életembe.
A szeretet az, ami kozel visz a Fels6bb Eréhoz.



Mai cselekedet: Ma 0sszeirom azokat az embereket, akiket szeretek, és akik
sokat jelentenek nekem.

Szeptember 22.
Csak 24 é6rara.
Iszlogen a programbdl a mai napra/

Ez a szlogen azt jelenti, hogy csak a mai nap 6romét, banatat visszuk
magunkkal. Nem cipeljiikk magunkkal a tegnapi hibainkat. Nincs hely szamukra.
Mindennap csak a mai napon dolgozunk. Hiba lenne azt hinni, hogy tobb terhet
is elbirunk, mint a mai napot. A betegségiink alatt mindenhol éltiink, csak nem
az "itt és most"-ban. Vagy a jovonket lestiik, vagy a multunkkal buntettik
magunkat. A 24 6ra arra tanit benniinket, hogy lassan és évatosan, s ami a
legfontosabb, hogy ITT és MOST.

Mai ima: Fels6bb Erd, segits, hogy ezt a szlogent érvényesitsem egész
életemben. Segits, hogy naprodl napra éljek, csak 24 é6rara.

Mai cselekedet: Ma gyakorolni fogom, hogy csak a jelenben éljek. Ha
elkalandozom a multban, vagy a jovében, visszahozom magam a jelenbe. Az
ITT és MOST-ba.

Szeptember 23.
Aki megtalalja 6nmagat, elveszti nyomorusagat.
IMatthew Arnold/

Mar sok nyomorusagot elveszitettiink. A helyébe lelkiinkben mar
szeretet keletkezett. Kiilondsen dnszeretet. A betegségiinkben tele voltunk
gyllolettel. Pedig igazan a betegség volt az, amit gyiiloltiink. Elveszettnek
éreztilkk magunkat. Mi is csak azt lattuk, mint a tobbiek: a betegségilinket. A
gyogyulasunkban megtalaljuk 6nmagunkat. Ma mar tudjuk, nem rossz, hanem
beteg emberek voltunk. A vilagot is ujra szeretjik magunk koriil. Latjuk, hogy
valamit mi is tudunk nyujtani ennek a vilagnak. Miért? Mert megtalaltuk
onmagunkat.

Mai ima: Boldog vagyok, mert élek. Néha az élet fajé is, de ebben az életben
talaltalak meg Téged. Felsébb Erd, engedd, hogy mindig a kozeledben éljek.

Mai cselekedet: Ma 6sszeirom, hogy mi az, amit azé6ta talaltam magamban,
amioéta jézan vagyok.



Szeptember 24.
A martiromsag rossz példamutato.
/IBertrand Russell/

Néha martiroknak hivjuk az embereket. Aldozatnak tekintjiik 6ket. Ezek
az emberek szenvednek, de nem mindig a célért. Jatsszak a "szegény én"-t. Fel
akarjak hivni magukra a figyelmet, hogy az emberek lassak, 6k mennyit
szenvednek. Ezek az emberek félnek az élett6l. Ezek az emberek rossz példat
mutatnak. Az igazi martirok meghaltak eszméjiikért. Az emberek emlékeznek
rajuk, mert tele voltak hés-energiaval. Mi is élhetjlik az életlinket hds-
energiaval. Gyogyulasunk hozzasegit benniinket. Fogjunk hat hozza.

Mai ima: Fels6bb Eré, koszonom Neked az energiat, ami gyogyitja a lelkemet.
Segits, hogy rendbe hozzam életem.

Mai cselekedet: En milyen példat mutatok? Eletem tiikrozi-e az 6romot, a
szeretetet gyogyulasomban?

Szeptember 25.
Masokrdl rosszat beszélni, az egy becstelen utja az dndicséretnek.
/Will Durant/

Néha rosszakat mondunk masokrél. Amikor ezt tessziik, az rank is rossz
fényt vet. Barataink idegesek, hogy vajon mi rosszat mondunk réluk a hatuk
mogott. Nem mernek bizni benntlink. Pletykas hiriink lett. A dolgok, amiket
masroél mondunk, mondanak valamit rélunk is. Akar kedvesek vagyunk, akar
nem. Pletykalunk, vagy sem. Ez nem azt jelenti, hogy mindenkit, mindenkor
agyon kell dicsérniink. Ahogy dolgozunk a programon, egyre jobban
megismerjuk 6nmagunkat. Idével tisztabban latjuk a tobbieket is. Latjuk erés
és gyenge pontjaikat, anélkiil, hogy arrél pletykalnank.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy tisztan lassam az embereket. Engedd, hogy
a legjobbat hozzam ki belbluk.

Mai cselekedet: Ma 6sszeirom azokat az embereket, akik kozel alinak hozzam.
Azt is megnézem, hogyan beszélek roluk.

Szeptember 26.

A tavolsag nem fontos, csak az els6 lépés a nehéz.



/Mime Marquise du Deffand/

Betegségiink ravitt benniinket egy utra, mely a halalhoz vezetett. Halalba
vezette testiinket, lelkiinket, értelmiinket. Amig ezen az uton voltunk, nemigen
mertink gondolkodni, hogy hova vezet ez az ut, mert nem akartunk a végére
érni. Csak kovettuk a halal utjat, még egy itallal, még egy droggal. Most egy uj
utat valasztottunk. Valasztasunk nem volt konny, mert a régi ut volt az
ismerods. Azt ismételtiik, az volt a megszokott. Féltlink a valtozastol. De mégis
megtettiik. Ez volt a legnehezebb. Most izgalommal kovetjuk az uj utat. Tudjuk,
ez j6 iranyba vezet benniinket. Kdvetjuk térképlinket, a Tizenkét Lépést.
Oriilhetiink utunknak életiink végéig.

Mai ima: Felsébb Eré, koszonom, hogy segitettél az élet utjat valasztani.

Mai cselekedet: Ma olvasgatom térképemet, illetve a Tizenkét Lépést.

Szeptember 27.
Az 6szinteség az els6 oldalon van a bolcsesség konyvében.
IThomas Jefferson/

Az 6szinteség a gerince a gyogyulasi programunknak. Az 6szinteség
kinyit benniuinket. Ledonti a falakat, amit magunk koré épitettiink a "titoktarto"
vilagunkban. Azok a falak rabba tettek benniinket. Most mar valtozunk, és
hidakat épitiuink vissza az életbe. Szabadok lettiink. Az 6szinteség bolccsé tesz
benniinket. Mar nem dugdossuk italainkat. Nincs mit takargatnunk. Emberek,
akik eddig nem biztak benniink, egyszerre fliggnek az 6szinteségunktol.
Emberek, akik eddig nem biztak benniink, elkeriltek benniinket, most mellénk
szegbdtek. Az 6szinteség a legnagyobb ajandék, amit adhatunk 6nmagunknak.

Mai ima: Felsébb Erd, Te vagy az oszinteség. Imadkozom, hogy ne forduljak el
az igazsagtol. Nem fogok hazudni, az életem fiigg ettol.

Mai cselekedet: Ma gondolkozni fogok azon, hogyan valtozott meg az életem az
O6szinteség tanulasaval.

Szeptember 28.
Az ajandék, amit masoknak felajanlunk, az a remény.
/Daniel Berrigan/

Cselekedeteink, hitelességiink nagy hatassal van a tobbiekre. Ahogy
fejlédink, egyre jobban érezziik magunkat. A vilagot is jobbnak, szebbnek



latjuk. Ezt meg kell osztanunk a tobbiekkel. Nagyon hamar megosztottuk
bolond dolgainkat is, amik ivasunk, drogozasunk ideje alatt torténtek. Most a
reményt kell megosztani a tobbiekkel. Minden alkalommal, amikor megosztjuk
torténetiinket, meg kell osztanunk azt is, hogy milyen az életiink ma és hogy
mit varunk a holnaptél. De ne csak beszéljunk errol, hanem valjunk
"reménységgé"”, ne csak magunknak, hanem azoknak is, akik még mindig
isznak és szenvednek.

Mai ima: Felsébb Eré, megtalalom a reményt, segits, hogy szabadon
tovabbadjam.

Mai cselekedet: Ma elakadtam. igy eloszor megtalalom a reményt, és tovabb
adom annak, aki szintén elakadt.

Szeptember 29.
Al nem mosolygott 40 évig. Muszaj elcsodalkoznunk egy ilyen emberen.
/a "Mary Hartman" TV sorozatbdl/

Emlékezziink, hogyan éltliink azel6tt. Mindig valami hazugsagot
prébaltunk takargatni, vagy valamelyik hibankat. Olyanok voltunk, mint Al, az
energiankat a betegségiinkre pazaroltuk, nem az életre. A HALA egy kulcsszé a
programban. HALA, amivel megkdszonjiik a programot. HALA és kdszonet
azért, hogy megismertiik a Fels6bb Erét. Emlékezziink, milyen volt az életiink
mosolytalanul. A gyégyulasunk visszahozta mosolyunkat, ujra nevethetiink.
Milyen jo, felszabadult érzés ujra nevetnink.

Mai ima: Imadkozom, hogy soha ne felejtsem el, milyen fajdalmas volt az
életem, ameddig ittam.

Mai cselekedet: Ma 6sszeirom, mi mindent kaptam a jézansagomtél. Ma halaval
fogok mosolyogni ezekért.

Szeptember 30.
A programunk ritkan vall kudarcot, ha az alkoholbeteg gondosan koveti az utat.
/A.A.: "Hogyan is miikodik a dolog"/

Ha kovetjiuk a Tizenkét Lépést, a "bukast” magunk mogott hagyjuk.
Lehet, mar nagyon sokszor probaltuk és Ujra meg ujra megproébaljuk a
jozansagot, de mindig belebuktunk, mert magunkra hallgattunk és egyediil
voltunk. Most nem magunkra hallgatunk, hanem a profikra, akik mar ebben
gyakorlottak, hiszen el6ttiink mar megtették az utat. Ha 6ket kovetjik, izgalmas
dolgok torténnek. EI6szor is jézanok lesziink. Visszakapjuk onbecsilésiinket.



Talalkozunk emberekkel, akiket respektalunk, majd baratjukka valunk. A
csaladunk ujra bizik benniink. Miért? Mert feladtuk a "MI" utunkat és masokra
hallgatunk. Azokra hallgatunk, akik gyakorlattal vezetnek benniinket.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy tanithatéva valjak.

Mai cselekedet: Ma talalok valakit, akit tisztelek és megkérdezem téle, hogyan
dolgozik a programon. Kérem, hogy ossza meg velem bolcsességét.

Oktoéber 1.
Folytattuk az onvizsgalatot ...
/a Tizedik Lépés elsé része/

A Tizedik Lépés elmondja nekiink, hogy tovabbra is figyeljuk
onmagunkat. Helyes-e, amit teszek? Ha igen, biiszkék lehetiink a tetteinkre, ha
nem, akkor ezen valtoztatnunk kell. A Tizedik Lépés a helyes utirany. Az idok
folyaman a bolcsek mar figyelmeztettek benniinket az dnismeretre. A Tizedik
Lépés hozzasegit minket ehhez. Onmagunk legjobb, legészintébb barataiva
valhatunk, mert a Tizedik Lépés lesz a tanitonk. Amikor ugy tesziink, mintha
nem tudnank mi a helyes és a helytelen, a Tizedik Lépés emlékeztet ra, hogy
igenis tudjuk mi az, csak néha nem akarjuk tudomasul venni. A Tizedik Lépés a
mindennapi figyelmeztetonk, hogy most mar emberi értékeink vannak.

Mai ima: Felsébb Erd, a Tizedik Lépés mindennapos munka, segits, hogy
dolgozzam rajta. Segits, hogy idével a hobbimma valjon.

Mai cselekedet: Ma folytatom a személyes leltart, 6sszeirom, mit szeretek
magamban és mit nem.

Oktober 2.
... és amikor hibasnak talaltuk magunkat, haladéktalanul beismertuk.
/a Tizedik Lépés masodik része/

Emberek vagyunk, hibakkal teli. Ez teszi érdekessé az életiinket. A
Tizedik Lépés tisztan elmondja, ha valamit rosszul tesziink, azt azonnal
ismerjiik be. Ez tesz 6szintévé bennlinket. Ez tart tavol minket a titkoktdl,
melyek esetleg Ujra okot adhatnanak az ivasra. A bizalom ajandékat adja
nekunk a Tizedik Lépés. Amikor belatjuk hibainkat, az emberek ujra bizni
kezdenek benniink. Jol érezziikk magunkat, de az emberek is, akik korulottiink
vannak. Még akkor is, ha néha hibazunk, biznak bennink. Nem vagyunk
allandéan tokéletesek. Megkozelithetjiuk a tokéletességet, amikor bevalljuk,
hogy rosszul cselekedtlink. Ez a legtobb, amit tehetiink.



Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy belassam, amikor rosszul cselekedtem.

Mai cselekedet: Ma felirom hibas cselekedeteimet, igy holnap tiszta lappal
indulok, tehertdol mentesen.

Oktéber 3.
Amit HAJLITHATATLAN-nak hivnak a kiralynal, azt MAKACS-nak a szamarnal.
/Lord Erskine/

A "hajlithatatlan" sz, egy kiszinezett masa a makacssagnak.
Betegségiink miatt lehetlink hajlithatatlanok, makacsok, mert féliink. Amikor
féliink, csak azt merjuk tenni, amit ismerunk. A betegséglink oly mértékben
elvette erénket, hogy féltlink az uj dolgoktdél, uj emberektdl. Csak az italtdl és a
drogoktdl nem féltiink. Ha valaki segiteni akart benniinket, azt makacsul
elutasitottuk, azt hittiik, csak mi tudhatjuk, mi a legjobb nekiink. Milyen
ostobanak nézhettlink ki csokonyos viselkedésiinkkel. Milyen egyediil
maradtunk. De ezzel a viselkedéssel megtanulhattunk valamit a félelemrél. Fel
kell ismerniink makacssagunkat, mert csak igy latjuk meg félelImeinket. Csak
miutan kitalaltuk, hogy mikor és kitél féliink, akkor tudtunk tenni valamit ellene.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, tudasd velem, amikor makacs vagyok.

Mai cselekedet: Ma elfogadom makacssagom és megvizsgalom, mitél félek.

Oktoéber 4.
Legyen a te legjobb harom orvosod a HIT az ERO és a TURELEM.
legy kinai "szerencse" sutibél/

Még nem is olyan régen nagyon betegek voltunk. Amikor kijézanodtunk,
sokkal jobb lett minden. EI6szor azt hittlik, hogy azzal, ha nem iszunk tobbet,
minden el lesz intézve. De csak azutan kezdtiik latni, milyen beteg emberek
vagyunk. Nincs olyan orvos, aki meg tudna gyoégyitani benniinket. Ahhoz, hogy
gyogyuljunk, a Tizenkét Lépés, a program, a szlogenek szerint kell élnlink. Az
is szilkkséges, hogy bizzunk a Fels6bb Erében, hogy meggyogyit benniinket.
Naprél napra, csak 24 érara erésebbek lesziink, boldogabbak leszunk. S ez igy
marad. Naproél napra jobban megismerjiikk 6nmagunkat és egy kicsit mindig
konnyebb lesz az életiink.

Mai ima: Felsébb Erd, Te vagy a legjobb orvos. Segits, hogy mindig
emlékezzek erre.



Mai cselekedet: Ma azt teszem, amit az orvos mondott. Beszélgetek a Tizedik
Lépésroél a szponzorommal.

Oktéber 5.
Koénnyebb harcolni az erkolcsi elveinkért, mint szerintiik élni.
/|Adlai Stevenson/

Koénnyl beszélni az erkolcsi elveinkrél, de amikor tévedésbdl egy
pénztaros tobbet ad vissza, csak akkor tudjuk meg, milyen erések ezek az
elvek. Nagyon szép és jo6 otthon kényelmesen olvasni a karosszékben az
erkolcsi dolgokroél, de ha dugdéba keriilunk a koruton, akkor nagyon nehéz az
elvek szerint élni. Sokat segit a napi gylilés a programunkban. A gyiilésekkel
felkésziilunk a nehéz id6kre. Lehet, hogy csak egyszer egy évben fog el
benniinket az ivasi kényszer. Lehet, hogy csak egyszer egy évben kapunk
vissza rosszul tévedésbol. De, ha elveinket naponta gyakoroljuk, felkészulink
a nehéz idokre. Emlékezziink ra: nem elég a beszéd, ha nincs mogotte
erkolcsos cselekedet.

Mai ima: Fels6bb Erd, segits, hogy mindennap a program szerint éljek. Segits,
hogy erkolcsosen haladjak.

Mai cselekedet: Ma dolgozom a Tizedik Lépésen. Ha mérleget készitek, az
megmutatja, hogy az értékeim szerint élek-e.

Oktoéber 6.
Ha nem mondod az igazat magadrél, nem mondhatod masokrél sem.
IVirginia Woolf/

A Tizenkét Lépés segit benniinket az igazsagot megtanulni. Ahogy
kliszkodiink a Negyedik Lépéssel, sok igazat tudunk meg 6nmagunkrél. A
Nyolcadik, Tizedik Lépésben még tobbet megtanulunk. Amikor elmeséljuk
életiinket, elmondjuk az igazat magunkrél. Nagy valtozas kovetkezik be, a
dolgok a helyuikre keriuilnek. Az az eredmény, hogy tisztabban meglatjuk mi is a
tobbieket. Meglatjuk azokat a hibakat is, amikrdl azt hittiik, nincsenek meg
benniik. Meglatjuk a j6 oldalaikat is, amit azel6tt nem szerettliink bennuk.
Kezdjlik megérteni, hogy mindenkinek a sajat nehéz munkaja az, hogy
megtalalja 6nmaga igazat. Senki sem tudja mindenre a valaszt. Réviden:
kezdiink bizni az emberekben, hiszen 6k is a sajat igazukat keresik.

Mai ima: Fels6ébb Erd, engedd, hogy tisztabban lassam énmagam és a
tobbieket is.



Mai cselekedet: Ma dolgozom a Tizedik Lépésen, hogy tisztabb képet kapjak
arrol, ami az életemben torténik.

Oktober 7.
Soha nem gondoltuk, hogy megoregsziink.
/Bob Dylan/

Hat igy allunk, mar nem vagyunk gyermekek. De még felnéttek sem
vagyunk egészen. Legalabb is nem mindig érezziik a "felnéttséget”.
Programunk segit benniinket, hogy elfogadjuk a killonb6z6 szakaszokat az
életiinkben. A sziviinkben 6rokké gyermekek maradunk. Es a gyermek
sziviinkben egyre boldogabb. Mi is fiatalabbnak érezziik ezaltal magunkat. De
érezzuk azt is, hogy felnéttek és bolcsebbek kezdiink lenni. Ez nagyon j6 érzés.
Mar nem féliink a vilagtél, mert megtanultuk, hogyan éljiink benne. Olyan
barataink vannak, akik arra tanitanak benniinket, hogy maradjunk fiatalok a
szivinkben.

Mai ima: Felsébb Erd, add, hogy olyan jé legyek, amilyen csak lehetek, mindig
a koromhoz képest.

Mai cselekedet: Ma felhivok egy idosebb jézant és megkérdezem téle: mi az a
legfontosabb dolog, amit megtanultal, amikor az én koromban voltal.

Oktober 8.
"Csak mondd, hogy NEM"
INancy Reagan/

Szenvedélybetegek vagyunk, szeretiink NEM-et mondani. Amikor otthon,
a haz korul kérték a segitséginket, mindig NEM-et mondtunk és mentiink inni.
Amikor barataink probaltak segiteni, rendre utasitottuk 6ket: Miért nem a sajat
dolgoddal torédsz? A szileink, gyermekeink, hazastarsaink konyorogtek, hogy
hagyjuk abba az ivast, mi arra is NEM-et mondtunk. De szerettiink IGEN-t
mondani is. Amikor meghivtak egy italra bennunket, mindig IGEN-t mondtunk.
Betegségiink igazan 6sszekuszalt benniinket. Amikor NEM-et mondtunk, IGEN-
t kellett volna mondani, és amikor IGEN-t mondtunk, NEM-et kellett volna
mondani. A gyoégyulasunkban mar jobban tessziik dolgainkat, IGEN-t
mondunk, ha valaki kéri a segitségiinket. IGEN-t mondunk, ha valaki szeretetet
akar felénk nyujtani. Nem-et mondunk az alkoholnak, a drognak. Es végiil
IGEN-nel feleliink, arra ami helyes, amikor eljon az ideje.

Mai ima: Felsdbb Erd, segits, hogy Neked mindig IGEN-t mondjak, még akkor
is, ha faradt, vagy mérges vagyok.



Mai cselekedet: Ma megkérdezem magamtél, hogy melyik része az a
programnak, amire NEM-et mondok.

Oktober 9.
Az ember soha ne szégyellje 6nmaga el6tt, ha hibat kovetett el.
/Jonathan Swift/

A multban azt hittiik, hogy ha hibat kovetiink el, az egy atok. Azt hittiik,
tokéletesnek kell lenniink. Ezért takargattuk hibainkat, szégyelitiik 6ket. Azt
hittiik, ha hibakat kovetiink el, az azt jelenti, hogy rosszak vagyunk. Pedig a
hibak természetesek. Azokbdl tanulunk. Azok tanitanak bennunket. A Tizedik
Lépés figyelmeztet benniinket, hogy "azonnal™ bocsanatra, helyesbitésre van
sziikség. Egyre jobban meglatjuk, hogy a hibak természetesek az életiinkben.
Ahogy szembenéziink és korrigaljuk hibainkat, a szégyen érzését is lemossuk
vele. Megkdonnyebbiiliink. Mar tudjuk, hogy az élet velejaréja a hiba elkdvetése.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy meglassam és ne takargassam hibaimat.
Segits, hogy azonnal bocsanatot kérjek, ha tévedek.

Mai cselekedet: Ma beszélek azokrdl a hibaimrol, amit a mult héten kovettem el.
Nem fogok semmi szégyent érezni miattuk.

Oktoéber 10.
A bolondok és a halottak soha nem valtoztatjak meg véleményiiket.
/James Russell Lowell/

Sziikséges, hogy mindig frissek, udék maradjunk programunkban.
Sziikséges, hogy nyitottak legylink az uj otletek felé. Sziikséges, hogy
valtozzunk. Fejlédésiinkkel egyre tobb kodos, lenyomott dolog kitisztul. Egyre
jobban, illetve masképp latjuk a vilagot és a programunkat.

Sziikséges megengedniink, hogy ez megtorténjen. Néha féliink feladni a régi,
megszokott utat, gondolkozast, de csak igy torténhet valtozas. Minden nap egy
uj napra ébrediink. Az életben maradasunk fiigg valtozasunktol. Ha a program
szerint élunk, az azt jelenti, hogy valtozunk. A vélemények, otletek olyanok,
mint az erds fa, erés gyokérrel, de a levelei valtoznak az évszakokkal.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy frissen, lidén éljek. Segits, hogy nyitott
legyek az uj dolgok irant. Segits, hogy ne legyek rideg.

Mai cselekedet: Ma megkérdezem a baratom, nem vagyok-e rideg?
Meghallgatom véleményét.



Oktoéber 11.
Legyen a mai nap életed legjobb napja.
IJonathan Swift/

Az igazsag az, hogy az élet nehéz. Ha elfogadjuk ezt a tényt, kdnnyebb
lesz az életiink. Emlékezziink, mennyire fontos szamunkra az Els6 Lépés.
Amikor beismerjiik és elfogadjuk, hogy erétlenek vagyunk az alkohollal,
droggal, akkor kaptunk erét a gyégyulashoz. Ugyanez a helyzet az élet
problémaival is. Nagyon sok pozitiv energiat elpocsékolunk, amikor meg
akarjuk kerulni az élet nehézségeit. Programunk azt mondja, hogy ezt az
energiat inkabb a probléma megoldasara szenteljiik. A problémak mindig
erésebbé, lelki emberekké formalnak bennunket. Tehat el6ttiink a valasztas,
vagy arra pocsékoljuk energiankat, hogy kikeriiljuk problémainkat, vagy arra,
hogy szembe nézziink veluk. Minél biztosabbak vagyunk magunkban, annal
jobban vigyazunk energiankra.

Mai ima: Az életet élni kell. A nehéz és a konnyii részét egyarant. Felsébb Ero,
segits, hogy szembenézzek mindazzal, ami jon és tanuljak beldle.

Mai cselekedet: Ma nem panaszkodom, hogy milyen nehéz az élet, azt az
energiat a probléma megoldasara hasznalom.

Oktober 12.
Bizzal a lendiiletben. Az élet eseményeit a tettek és nem a szavak egyenlitik.
/Alfred Adler/

Jozannak lenni egy esemény. J6zannak lenni lendiilet is. Meetingre
jarunk, talalunk egy szponzort, beszélgetiink a baratainkkal. Ha nem ezt
tesszik, nem vagyunk jézanok. Cselekedeteinkben megjelenik, ha lelki életet
élunk. "Mit teszel, ha latod, hogy a masik szuikséget szenved?". A lelkiség azt
jelenti, hogy segitiink. Azok nem csak kedves szavak, hanem tettek is. A
Negyedik és a Tizedik Lépés nem a szavainkat, hanem a cselekedeteinket
ellenérzi. A cselekedeteink mondjak el nekiink, hogy a gyégyulas utjan
vagyunk.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy ne bujjak el szavaim mogé. Imadkozom
erdért, hogy a helyes dolgot cselekedjem. Segits, hogy tovabbra is a jézan uton
haladjak.

Mai cselekedet: Ma dolgozom a Tizedik Lépésen, megvizsgalom
cselekedeteimet. Megvizsgalom, hogy jézanul, j6zan médra cselekszem-e.



Oktoéber 13.

Az onsajnalkozas az egyik legveszélyesebb formaja az 6nkézpontusagunknak -
kodositi meglatasainkat.

IKathy S./

Néha elakadunk, mert mindent csak a mi szemszoglinkbdl latunk. Lehet,
ugy érezzik, hogy minden, ami torténik, csak veliink torténik. Ha esik, szidjuk
az idét, mert elrontja kirandulasunkat. Semmi esetre sem arra gondolunk, hogy
milyen j6 az es6 a kiszaradt foldeknek. Pedig mindig az egész képet kell
meglatnunk. Ez visszafogja onkozpontusagunkat. Ha esik alljunk fedél ala és
oriljink, hogy oril a fold is. Amikor jol gondolkozunk, jél csinaljuk dolgainkat
is. Ha nem, azt is megérezziik, de nem csak mi, hanem a korulottiink lévok is.
Az onsajnalkozas hatraltat benniinket abban, hogy megfeleléen végezziik a
dolgainkat.

Mai ima: Felsébb Erd, add, hogy teljes egészében meglassam magam, az én
munkam, hogy hogyan tegyem a dolgom.

Mai cselekedet: Ma megvizsgalom, hogy milyen a kapcsolatom a Fels6bb
Erével, munkammal, csaladommal. Ma jél teszem dolgaimat.

Oktober 14.
Egy ujjasziiletés a vilag elére haladasa - Isten véleménye szerint.
/|Anoymus/

A gyoégyulas Isteni értelmezésben az a folyamat, ahogyan a vilag
elérehalad. Azokban a napokban, mikor alkoholt és drogot hasznaltunk, még
egy gyermek szilletése sem hozott reményt a sziviinkbe. Lelkileg halottak
voltunk. Nem tordédtiink azzal, hogy a vilag halad elére. Nem torédtiink
semmivel, csak a mamorral. A gyégyulasunkon keresztiil ujjasziletett a
lelkiink. Egy 6szi nap szépsége is megmozgatja sziviinket. Meglatjuk a csodat,
amit a gyermek szeme rejteget. Meglatjuk a vilag szépségét. Erezziik, hogy
szeretve vagyunk a Fels6bb Erd és a tobbiek altal. Onnan tudjuk, hogy életben
vagyunk. Remény tolti fel szellemiinket és szeretet a sziviinket.

Mai ima: Fels6bb Eré, most, hogy ujra hiszem, hogy a vilag halad tovabb,
segits, hogy kijavitsam az életem. Tegyél jobb emberré!

Mai cselekedet: Ma észreveszem a gyerekeket magam koriil. Figyelem, hogy
tele vannak élettel. Ma megprobalok én is élettelibb életet élni.



Oktoéber 15.
A nem hatarozas az egy elhatarozas.
IHarvey Cox/

Gyobztesek vagyunk, mert minden nap ugy dontiink, hogy jézanok
maradunk. Mindennap hallgatunk a Felsébb Erére. Gy6ziink, mert a jot
valasztjuk. A régi idékben azt hittilkk, hogy minden véletlenil torténik veliink. Ez
nem igaz. Odaadtuk az erénket a drognak, az alkoholnak, de még mindig
maradt annyi erénk, hogy segitséget kérjiink. Amig ittunk, minden nap azért
ittunk, mert ugy valasztottunk, hogy iszunk. Ugyanugy, ahogy azt valasztjuk
naproél napra, hogy jézanok maradunk. Jo érzés, hogy mar nem vagyunk rabjai
az alkoholnak, a drognak. Ujra szeretjitk 5nmagunkat. Mosolygunk, amikor
érezzuk az erét a hangunkban. Buiszkén, emelt fével jarunk, mint a tobbi jézan
férfi és né, akik tudjak, hogyan dontsenek valasztasaikban.

Mai ima: Felsébb Eré, koszonom Neked, hogy ujra kaptam valasztasi
lehetéséget. Segits, hogy mindennap a jét valasszam. Segits, hogy Rad
hallgassak mindennap.

Mai cselekedet: Nem akarok tobbé az alkohol rabja lenni, mindennap
szembenézek a nap problémajaval.

Oktoéber 16.
Emberi dolog hibat elkovetni, de a magyarazkodas tet6zi a hibakat.
/Josh Jenkins/

Az rendben van, ha hibakat vétink. De nem kereshetiink mindig
kifogasokat. Ha mindig atmentegetjilk magunkat hibainkon, akkor soha nem
tanulunk bel6luk. Az allandé menteget6zések tavol tartanak benniinket a
tobbiektdl. Az emberek nem biznak benniink, ha nem latjuk be és nem valljuk
be hibainkat. Ha kifogasokra tamaszkodunk, el6bb-utébb ugyanazokat a
hibakat ismételjlik. A gyégyulasunkban beismerjiik és elfogadjuk
viselkedésuinket. Ezt tessziuk folyamatosan, amikor mérleget készitlink
életiinkrdl. Ezt azért tesszik, hogy megnézziik, mar tanulhatunk hibainkbal.
El6szor a hibak tulajdonosava valunk, masodszor felvallaljuk 6ket, harmadszor
tanulhatunk beléluk.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy felvallaljam hibaimat. K6szonom a Tizedik
Lépést és a fejlodést, amit nyujtott nekem.



Mai cselekedet: Ma 6sszeirom a kedvenc kifogasaimat, amivel takargatom
hibaimat. Mit probalok elkeriilni? Ki el6tt szégyellem hibaimat? Még mindig
félek, hogy "kevesebb" vagyok, mert hibazok?

Oktober 17.
Minden gyermek egy miivész. Megoldas: miivésznek maradni felnétt korunkra.
/Pablo Picasso/

Mindnyajan tele vagyunk szines, érdekes otletekkel, melyek megosztasra
varnak. Ezek benniink élnek. Hogyhogy nem tudjuk kimutatni ezeket az
értékeket? Betegséglink megfosztott benniinket gyermeki nyiltsagunktol.
Sokan ugy gondoltuk, hogy felnéttnek lenni azt jelenti, hogy a gyermeket meg
kell tagadni benniink. Sokan olyan otthonban néttink fel, ahol nem volt
ajanlatos elevennek, talpraesettnek lenni. Mindegy, mi volt az ok, itt az ideje,
hogy igényeljik a gyermeket, a mivészt magunkban. Minden gyiilés mas,
minden gyllésben van valami miivészi megérintés. Amikor elmondjuk
torténetiinket, az életiinket osztjuk meg. Es az életiink kiilonds élet. Minél
jobban életre kellink, annal tobb szint hozunk magunk és masok életébe. Ne
féljunk tobb szint hozni életiinkbe.

Mai ima: Fels6bb Eré segits, hogy visszakoveteljem a bennem é16 gyermeket.
Az orom is csak valasztva jon, segits, hogy az 6romot valasszam.

Mai cselekedet: Ma nem bujok el a tobbiek elél. Nyitott leszek mindenkivel.

Oktober 18.
Ha Isten azt akarja, hogy batrak legyuink, miért adott neklink labakat?
/Marvin Kitman/

Legtobbszor a helytelen allasfoglalasunk okozza a problémainkat. A
végén mar csak makacssagbodl is ragaszkodunk makacssagunkhoz.
Batorsagra van sziikségiink, hogy tudjuk, mikor alljunk ki valamiért és
bolcsességre, hogy mikor ne. A programunk megtanit benniinket, hogy ne
alljunk ki a drogért, az alkoholért, hanem nagy ivben kerdiiljiik el. Nem
szerencsés mar korulotte lenniink, amikor végre segitséget kaptunk.
Tovabballni, j6zannak maradni, gy6zelmet jelent. A Tizedik Lépés segit
benniinket, megmutatja, mikor alljunk ki érdemlegesen. Ha csak makacssagbodl
tartunk ki valami mellett, elobb-utobb fel kell adnunk, és be kell lathunk
hibainkat. igy megtanuljuk, hogyan alljunk ki jé célokért.

Mai ima: Imadkozom, hogy kialljak a j6zansagomért. Imadkozom, hogy
feladjam makacssagom.



Mai cselekedet: Ma listat készitek arrél, mi tesz makaccsa. Azt is felirom,
melyik Lépés segitett elengedni makacssagomat.

Oktéber 19.
A bolcs valtoztatja véleményét, a bolond soha.
IXVII. szazadi szélas/

Elég makacsok voltunk. Ha egyszer megalkottuk véleményiinket, azt
soha nem valtoztattuk meg. Nem is igen hallgattunk masok véleményére.
Mintha csak azt mondtuk volna: "Hiaba mondod nekem a tényeket, nekem mar
ugyis megvan a véleményem errdl az egészrél”. De ujabban nagyon sok étlet
jol hangzik. Kezdjuk megvaltoztatni véleménylinket. Lehet, hogy mindnyajan jo
emberek vagyunk. Lehet, mindnyajan megérdemeljiik a boldogsagot. Lehet,
tudnak rajtunk segiteni a tobbiek. Lehet, a Fels6bb Eré tudja a dolgokat a
legjobban. Mar nem viselkediink ugy, mint a bolondok. A régi felfogasunkat
probaljuk megvaltoztatni.

Mai ima: Felsébb Erd, engedd, hogy amikor jobb otleteket tanulok, elengedjem
régi felfogasomat.

Mai cselekedet: Amikor uj 6tleteket hallok, elgondolkozom rajtuk. Ha ugy
érzem, ezektdl jobb lesz nekem, akkor kiprébalom oket.

Oktober 20.
Akkor hazudunk a leghangosabban, amikor 6nmagunknak hazudunk.
IEric Hoffer/

Amikor nem vagyunk 6szinték masokkal, 6hmagunkkal sem lehetiink
O6szinték. A programunkban megtanultuk, hogyan gyoégyitsuk a sziviinket.
Beismerjiik, ha hibaztunk és ezt "azonnal" tessziik. Hagyjuk lelkiinket
megszolalni, hallgatjuk lelkiink hangjat. Engedjlik, hogy lelkiinknek legyen a
legerésebb hangja, igy a hazugsag erejét veszti. igy talaljuk meg az
O6szinteséget lelkiinkhoz.

Mai ima: Felsébb Erd, halk hangon beszélsz hozzam. Segits, hogy csendben
meditaljak, hogy meghalljam iranyitasod.

Mai cselekedet: Hallgatni fogok a Fels6bb Erére. Ma 6sszeirom hazugsagaimat,
amit magamnak és masoknak mondok. Talalok valakit, akinek 6szintén
elmondom, miket hazudtam.



Oktoéber 21.
Naponta kétszer még a megallt 6ra is igazat mutat.
/Anonymus/

Senki sem viselkedik allandéan helytelenil. Senki sem rossz mindig,
beleértve 6nmagunkat is. Néha tul szigoruak vagyunk magunkkal szemben.
Amikor a Negyedik Lépésen dolgozunk, legtobbszor csak a hibainkat latjuk.
Amikor a Tizedik Lépésben ellenérizziik cselekedeteinket, csak a rosszat
vesszilk észre. De ezt nem engedhetjiik meg. Latnunk kell az erét és a jét is
magunkban. Es azt is, hogy hibainknak is van jé kihatasa. Pl.: Makacs vagy?
Az j6! Legyunk makacsok a jozansagunkkal. Ha makacsok vagyunk, tudjuk,
hogy ragaszkodunk érzéseinkhez. Tehat ragaszkodjunk jo érzéseinkhez,
inkabb, mint a rosszhoz. Mindnyajan jok és bolcsek vagyunk. Csak ami jé volt
benniink, azt a betegségiink 6ssze visszacsavarintotta. De most
visszacsavartunk mindent a helyére. Ha j6zanok maradunk, a program segit
benniinket.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy meglassam a jot magamban és masokban.

Mai cselekedet: Ma atnézem hibaimat, hogyan tudom éket hasznositani.

Oktober 22.
Halad az életiink, mikozben mast terveziink.
IThomas LaMance/

Mi tortént azokkal az évekkel, amikor csak ittunk és drogoztunk? Ugy
latjuk, nagyon hamar elszaladtak és oly keveset tudunk felmutatni veluk. Pedig
voltak terveink, de valahogy soha nem jutottunk el oda, ahova terveztiik.
Mindig ott volt a hires "holnap". Milyen kulonbség, ahogy ma éliink. A program
segit bennlinket. Mar nem veszitjiik el idénket, napjainkat. Ma minden napunk
tele van emberekkel, hangokkal, érzésekkel, tettekkel - mindennel, amit azel6tt
elmulasztottunk. Van egy Fels6bb Erd, aki fontossa teszi napjainkat.

Mai ima: Fels6bb Erd, segits, hogy a Te akaratoddal cselekedjem ma.

Mai cselekedet: Ma odafigyelek a napom eseményeire.

Oktoéber 23.

Nehezebb a hitért élni, mint meghalni.



/William Makepeace Thackeray/

Lehet, hogy ezeket kérdezziik: "lgazan meg kell tennem a Nyolcadik
Lépést?”, "lgazan kell nekem egy szponzor?", "Kell nekem annyi gytlésre
jarni?", "Ha hitem van, akkor az azt jelenti, hogy a kérdéseimet félreteszem?".
Tehat mit is tegyuiink? Mit? Dolgozzunk a programon. Fogadjuk el azt, hogy
akik eléttiink jartak, helyesen jartak el. Fogadjuk el, hogy sziikségiink van a
tobbiekre. Fogadjuk el azt a hitet, hogy a tobbiek szeretnek és torédnek velunk.
A hit cselekedet is. Ahogy elnézziik cselekedeteinket, meglathatjuk hitlinket.
Kérdezzik magunktol: "Cselekedeteim egy hittel é16 emberé?".

Mai ima: Draga Felsébb Erd, segits félretennem azokat a kérdéseket, amik
gyogyulasom utjaban vannak. Segits, hogy hiteddel éljek.

Mai cselekedet: Ma ezekkel élek: "En hiszem, hogy az 6szinteség a
legfontosabb része gyégyulasomnak™.

Oktéber 24.
A bilinnek sok oldala van, de a hazugsag az, ami raillik minden részére.
/Oliver Wendell Holmes/

A hazugsag all a legkdzelebb ahhoz, hogy ujra oriltté tegyen benniinket.
A hazugsag az, amit akkor csinalunk, amikor iszunk, vagy drogozunk. Az egész
életiink egy hazugsag volt. A hazugsag veszélyes, mert titkot termel, és a titkok
elvalasztanak a tobbiekt6l. Ahhoz, hogy jézanok maradjunk, sziikséges, hogy
kozel maradjunk az emberekhez. Az alkoholizmus egy maganyos betegség.
Nem maradhatunk egyediil, mert egyediil nem tudunk jézanok maradni. A
hazugsag veszélyes, mert szégyent termel. A hazugsag, mint egy ital, egy-két
percig jo érzés, de hosszu tavon szégyenné valik. Még mindig hazudnunk kell
mindennapi életiinkben? Miért? Hiszen nincsen olyan, hogy csak kicsit
hazudunk. A hazugsag olyan, mint egy ital, egyik koveti a masikat.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy a mai napom "tiszta" legyen,
hazugsagmentes.

Mai cselekedet: A kovetkez6 24 éraban nem hazudok. Emlékezni fogok, hogy a
hazugsag visszavisz az italhoz.

Oktober 25.
Szeresd szomszédod, mint onmagad, de valogasd meg szomszédod.

ILouise Beal/



A programban sokat beszéllink, tanulunk arrél, hogy szeressiik
magunkat. Azért, mert csak ezzel a szeretettel tudjuk szeretni a szomszédunkat
is. A programban megtanuljuk 6szintén megszeretni magunkat, felismerve
erbnket, gyengeségeinket. Megtanuljuk észintén meglatni a masikat is.
Megtanuljuk, mennyire bizhatunk 6nmagunkban, és mikor van sziikséglink
segitségre. Megtanuljuk 6szintén szeretni 6nmagunkat, az élet kihivasaival
egyiitt - és ily moédon szeretjlik a tobbieket is. Megtanuljuk, hogyan torédjiunk
masokkal. Megtanuljuk megvédeni magunkat a veszedelmektél.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy tisztan lassam a tobbieket. Segits, hogy
szeressem Oket. Segits valasztani, hogy kikben bizhatok.

Mai cselekedet: Ma 6sszeirok harom embert, akikben megbizom. Felirom, hogy
miért bizom bennuk.

Oktoéber 26.
Senki sem adhat nekiink szabadsagot.
/Malcolm X./

Nem voltunk szabadok. Rabjai voltunk a betegségiinknek. Amit csak a
betegséglink megkovetelt, azt mind odaadtuk: onértékelésiinket,
onbecsilésiinket, hitinket, becsuletiinket, még a csaladunkat is. A bortoniink
falait tagadasbol, hamis bliszkeségbodl, "jogos" haragbél és makacssagbdl
épitettik fel. Most mar tudjuk, ez a fal nem lehet utunkban. Nem kell a fejlinket
beleverni. Lassan értjiik, tanuljuk, hogyan lesziink szabadok. Tudjuk, hogy
szabadsagunk, szabadsag-érzésiink az 6szinteségbdl fakad. Ezt érezziik,
amikor tisztan gondolkozunk és szabadon valasztunk. Erezziik, amikor
kovetjiik az dszinte életiinket. Erezziik, amikor gondoskodunk magunkrél és
ujra onellatéak lesziink magunkért. Kulcsa a szabadsagunknak, hogy szeretjiik
a Fels6bb Erét. A szabad életet valasztottad?

Mai ima: Segits, hogy lebontsam hamis védéfalaimat, vagy ha lebontani nem
tudom, segits addig is megkeriilnom 6ket. Tanits, hogy megalljak a fal el6tt és
gondolkozzam. Lehet, azért van ott, hogy megvédjen?

Mai cselekedet: Ma gondolkozom azon a szabadsagon, amit a j6zansagom
hozott a szamomra.

Oktober 27.
A kifogasok nagyon rosszak, rosszabbak, mint a hazugsagok.

/Alexander Pope/



A kifogasok hazugsagok. Arra hasznaltuk 6ket, hogy elbujjunk
énmagunk eldl. Lehet, hogy nem mertiink szembenézni mérgiinkkel. igy a
masikra fogtuk, hogy 6 okozta mérgeinket. Lehet, hogy nem mertiik elhinni,
milyen gonoszok tudunk lenni. Vagyis mostuk a kezeinket, mert mi nem
voltunk hibasak azért, ami korulottiink tortént. Kifogasaink tavol tartottak
benniinket a Fels6bb Er6tél. A programunk sokat foglalkozik azzal, hogy
vizsgaljuk meg dnmagunkat. A Negyedik, Otédik, a Tizedik Lépés elmondja
nekiink, hogy &szintén vizsgaljuk meg kifogasainkat. Oszinték lehetiink, hiszen
jo emberek vagyunk. Szeretnek benniinket.

Mai ima: Ma elmondom az imankat: Istenem adj lelki békét annak ... stb.

Mai cselekedet: Ma felirom az 6t legsiriibben hasznalt kifogasomat. Utana
megosztom szponzorommal, baratommal, csaladommal. Megkérem 6ket,
mondjak el, milyen hibakat csinalok.

Oktober 28.
Légy bator a "melegségre", amikor a "ridegséget" varjak el téled.
/IRobert A. Ward/

A programunk, a Lépések felmelegitenek benniinket. Belulrél kifelé
melegitenek. Ugyanugy, mintha valaki kozel van a tabortiizhoz. A Lépések
megszabaditottak bennilinket a hidegrazastol, amit olyan sokaig éreztiink. Néha
tavol tartjuk magunkat a Lépésektol. Néha meguntuk mar figyelni
viselkedéseinket, cselekedeteinket. Természetiink kényteleniil az uralkodast,
"kontrollt" szereti. Amikor a programunk azt tanacsolja, hogy prébaljuk meg
"elengedve", elébb bizonygatni akarjuk a mi igazunkat. Pedig kozel kell
maradnunk a Lépések melegéhez, melyek meleget arasztanak. Csak
emlékezziink betegségiink hidegrazasaira!

Mai ima: Sziikséges, hogy emlékezzek a Lépésekre, a Fels6bb Eroére, a
kozosségre, mely jéozanul tart.

Mai cselekedet: Ma elgondolkozom, hogyan és mikor tartottak a Lépések
melegen.

Oktober 29.
A reggelek viszik az embert probatételre, az esték hozzak az itélkezésre.

/Ray L. Smith/



A Tizedik Lépés nagyon sok szempontbdl természetes. Folytatjuk a
személyi leltarunkat, és amikor hibat kovetiink el, azt azonnal beismerjuk. A
nap végén megkérdezziikk magunktél: "Hogyan telt a mai napom?". Ahogy
gondolkodunk rajta, rendet rakunk az életiinkben. Azzal, hogy beismerjlik
hibainkat, azt is megtanuljuk, hogyan javitsuk ki hibainkat. igy nem all
utunkban semmi biintudat. Nagyon jé érzés napjainkat frissen,
bintudatmentesen elkezdeni. Beismerni hibainkat egy szeret6 dolog. Ez is egy
utja a programunknak, amikor tanit benniinket, hogy hogyan szeressuk
onmagunkat.

Mai ima: Ma sok valasztassal allok szemben. Fels6bb Eré, legyél velem
valasztasaimban. Amikor vége a napomnak, figyelmeztess, hogyan is éltem at
napomat.

Mai cselekedet: Ma este 6sszeirok harom valasztasi lehetéséget. Ugyanezeket
valasztanam holnap is?

Oktoéber 30.

A Vilagegyetem tele van magikus csodakkal arra varva, hogy tiszta fejjel
felfogjuk oket.

/[Eden Phillpots/

Milyen j6 érzés, hogy végre oszlik a kod a fejlinkbél. A jozansag
gyorsabba teszi észjarasunkat. Mar valéra valhatnak vagyaink, almaink,
otleteink. Hallgatjuk a zenét és emlékeziink ra, hogy hallgattuk. Részei lehetlink
a Vilagegyetem csodainak. Néha nem érezziik ezeket a csodakat, pedig a
lelkiink tele van vele, hiszen a jé6zansagunk is egy csoda. Itt vagyunk, hogy
szebbé tegylk a vilagot és ehhez kapjuk a csodalatos erét. Az erét, ami a
masikat gyogyitja. Azt az eré6t, hogy megérthessiik azt, amit azel6tt nem
értettiink meg. Az erét, hogy ugy lassuk a vilagot, ahogy soha nem lattuk.
Oriiljiink a csodanak és hasznaljuk bdlcsen az erénket.

Mai ima: Felsébb Erd, engedd, hogy a magikus eréd feltoltse szivemet.

Mai cselekedet: Ma felirok négy magikus csodat, amit azéta kaptam, amioéta
jézan vagyok.

Oktober 31.
Az az ember, aki elkovet egy hibat, ha nem javitja ki, elkovet egy masik hibat.

[Konfucius/



A Tizedik Lépés elmondja, amikor hibakat kovetiink el, sziikséges ezt
"azonnal" beismerni. Ehhez nem voltunk hozzaszokva. Mindig megvédtiik
magunkat és a masikat okoltuk. Ezt ugy hivjak, hogy denial (dinajel), vagyis
sumakolva letagadni. Két okbdl nagyon rossz a letagadas. El6szor is nem
tudunk tanulni hibainkbdl, tehat igy ismételjik 6ket. Masodszor nem hallgatunk
a masikra, bezark6zunk, maganyosak maradunk. Mennyivel kénnyebb
beismerni a tévedésiinket, a hibainkat. Nem kell mindent a legnehezebb uton
tenniink. Uj utakat tanulhatunk, Gj gondolatokat, Uj cselekedeteket, ami sokkal
jobb lesz szamunkra. Megengedhetjiik, hogy a tobbiek tanitsanak bennunket.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy meglassam, milyen valtozasokra van
sziikségem.

Mai cselekedet: Ha ma ellenkezni fogok valakivel, utana "azonnal" beismerem,
hogy hibaztam. De amikor helyesen jarok el, azt is "gyengéden" teszem. Nem
kell bizonygatnom semmit senkinek.

November 1.

Igyekeztiink ima és elmélkedés révén tudatos kapcsolatunkat - a sajat
felfogasunk szerinti Istennel - fejleszteni ...

/a Tizenegyedik Lépés elsd része/

A Tizenegyedik Lépésen keresztiil elérhetiink egy tartés és szeret6
kapcsolatot a Fels6bb Erével. Tudatos kapcsolatunk azt jelenti, hogy egész
napon atérezziik Isten kozelségét. Amikor imadkozunk, meditalunk, a Fels6bb
Eré velink van és annak az ereje is, hogy tobbet nem lesziink egyediil. A
Felsébb Eré lesz a legjobb baratunk, aki mellettiink van 6romiinkben,
banatunkban, tanacstalansagunkban, O batorit benniinket.

Mai ima: Imadkozom, hogy kapcsolatom a Fels6bb Erével egyre er6sebb
legyen.

Mai cselekedet: Ma ima és meditalas altal keresem a kapcsolatot a Fels6bb
Erével.

November 2.

... csupan azt kérve, hogy veliink kapcsolatos akaratat felismerhessiik és erét,
hogy azt kivitelezhessiik.

/a Tizenegyedik Lépés masodik része/
A Tizenegyedik Lépés megtanit benniinket imadkozni, hogy akaratunkbdl

Isten akarata legyen. Sajat akaratunk bajba keverhet benniinket. Isten akarata
mindig a békés, egyszerii megoldas felé vezet. Imadkozunk a lelki életiinkért.



Ez fontos, batorsag kell hozza. J6zan utunk sem mindig konnyl, 6nfegyelmet
kovetel. Nemet kell mondanunk onfejliségilinknek és azt kell kovetniink, amit
Isten akar. Nagyon szép jutalmat kapunk ezért. J6zanok lesziink. Lesz lelki
békénk. Baratokra leliink. Visszaszerezziik a csaladunkat. Szeret6 lesz a
kapcsolatunk Istennel, aki békét és 6romet ad nekiink, a vilagnak.

Mai ima: Fels6bb Eré, imadkozom azért, hogy megtudjam, mi az akaratod.
Imadkozom, hogy legyen erém véghezvinni.

Mai cselekedet: Ma megvizsgalom életem és megnézem, hogy 6sszhangban
van-e Isten akarataval.

November 3.
A szavak a sziv hangjai.
IKonfucius/

Mit akar ma mondani a szivem? Hogy boldog vagyok? Hogy bajban
vagyok? Kitalalhatjuk, ha lelassulunk és szavainkra hallgatunk. Szavaink
tonusabdl a lelkiink hangjat hallhatjuk. Meditaljunk! Amikor meditalunk,
lelassulunk, hogy meghalljuk mit akar a lelkiink mondani. A meditalas
hallgatas. Az ima az, amikor beszéliink a Felsébb Erével és a meditalas, amikor
hallgatjuk Ot. Lelassulni annyit jelent, hogy megtalaltuk legbensénket.
Szakitok-e id6t arra, hogy lelassuljak? Szakitok-e id6t, hogy figyeljek?
Odafigyelek a szivemre?

Mai ima: Felsébb Erd, tanits meg arra, hogy lelassuljak. Tanits, hogy
hallgassak. Tanits, hogy meghalljam a suttogasodat is, ugyanugy, ahogy a
kialtasodat.

Mai cselekedet: Ma szakitok egy féldrat, talalok egy csendes helyet és
odafigyelek szivem szavara.

November 4.
Minden napnak megvan a maga ajandéka. Oldozd el kotelékeidet.
/IRuth Ann Schabacker/

Milyen oromteljes lehet az élet, ha nyitott szemmel, nyitott 1élekkel
kezdjiik a napot! Nyitottak lesziink az élet és a Felsébb Erd felé. Ki tudhatja, mit
hoz a mai nap? Lehet, hogy megoldast a problémankra? Lehet, hogy egy
gyermek mosolyat. Lehet, hogy talalunk egy uj baratot. Barmit is kapunk, mi
szeretettel fogadjuk. Hogyan? A legjobbat varjuk, mivel a legjobbat tesszik.



Raébredink arra, hogy meglassuk a csodakat és a szépségeket, amit az élet
tartogat nekiink.

Mai ima: Felsébb Eré, emlékeztess, hogy pozitivan gondolkozzam mindennapi
életemben.

Mai cselekedet: Ma 6sszeirom, hogy milyen ajandékot hozott a mai nap. A
listan a jozansagom lesz az elsé.

November 5.
Az elfogadas és a hit szaz szazalékos jozansagot eredményez.
IGrapevine/

Az elfogadas és a hit j6zansagunk legfontosabb része. Ha megnézzik az
Els6 és a Masodik Lépést, megtalaljuk az elfogadast és a hitet. Az elfogadas azt
jelenti, hogy elfogadjuk a vilagot ugy, ahogy van és nem pedig ahogy mi
szeretnénk. Kezdjuk elfogadni azt a tényt is, hogy emberek vagyunk, nem
istenek. Bele kell illeszkedntink a vilagba, nem pedig iranyitani. Az elfogadas
ravezet bennuinket a hit Utjara is. A bizalom hit. Kezdjiik elhinni, hogy valaki,
vagy valami gondoskodik rélunk. A hit jelenti, hogy feladjuk a kontrollalast, az
uralkodast a dolgok felett. Megtanuljuk azt mondani a Felsébb Erének: legyen
meg a Te akaratod.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy elfogadjam betegségemet. Adj hitet, hogy
segitségeddel j6zan maradjak.

Mai cselekedet: A mai napon elgondolkodom a Tizenegyedik Lépésen és igy
imadkozom: Legyen meg a Te akaratod, s ne az enyém.

November 6.
Azt veszem fel, ami ram illik.
I[John Clark/

Hanyszor megprébaltunk beilleszkedni! Milyen sok id6t szenteltiink arra,
hogy a tobbi ember mit gondol rélunk: hogy néziink ki, mi a munkank, hogyan
élunk, milyen markas italt iszunk, milyen zenét szeretiink. Programunkban oda
kell figyelniink, hogy ne préobaljunk a masikkal versenyezni. Kérdezziik meg
magunktél, hogy igazan tudatos-e a kapcsolatunk a Felsébb Erével? Igazan
keresiink-e szponzort, akinek megvan a bels6 békéje és j6 iranyba halad?
Igazan talaltunk uj baratokat, vagy még mindig a régi cimborakkal toltjik az
id6t? Amikor megtalaljuk sajat, 6szinte utunkat, rajoviink, hogy az is jé, ha
masok vagyunk, mint a tobbiek.



Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy a mai napon olyan jé legyek, amilyen csak
tudok.

Mai cselekedet: Ma azon dolgozom, hogy 6szinte legyek, barkivel is
talalkozom.

November 7.
Igazat mondani nem kénnydi.
IThomas Wolfe/

Sokszor féliink igazat mondani, sokszor igy gondolkodunk: Mi torténik?
Bajt hozunk valakire? Felbosszantok valakit? Bajba keverem magam? Pedig,
ha az igazat mondjuk, jo dolgok torténnek. Néha mégis hazudni akarunk. Nem
akarjuk, félink, hogy valaki mérges lesz rank. Inkabb hazudunk. De utana mi
szenvediink a legjobban. Mar nem mélté hozzank a hazugsag. Tudnunk kell,
hogy hosszu tavon sokkal jobb, ha megmondjuk az igazat. Programunk azt
mondja: ha 6szinték vagyunk, jé6zanok maradunk. lgazat mondani annyit jelent,
hogy hittel éliink. Oszintének kell lenniink, a jézansagunk, az életiink mulik
rajta.

Mai ima: Felsébb Erd, segits emlékeznem arra, hogy amikor észinte vagyok, a
Te utadon jarok.

Mai cselekedet: Ma odafigyelek arra, amit mondok és olyan 6szinte leszek,
amilyen csak lehetek.

November 8.
Barki kovethet el hibat, de csak a bolond ragaszkodik hozza.
ICicero/

Sok dolog fiigg attél, hogyan allunk hozza az élet kihivasaihoz. Ha
elszaladunk hibaink elél, akkor vellink maradnak, de ha lelassulunk és
feldolgozzuk 6ket, akkor tanulunk beldliik. Batorsagot és bolcsességet
tanulunk, ha szembenéziink hibainkkal. N6 az onbecsiiléslink. A lelki
novekedés azt jelenti, hogy megkérdezziik a Fels6bb Erét: Mit var télem,
hogyan javitsam ki a hibamat? Figyeljunk oda a valaszra és azt tegyuik, amit
tenniink kell. Minél tobb hibankkal meriink szembenézni, annal jobb emberré
valunk. Az indianok azt mondjak, hogy minden hiba egy ajandék. Ezeket az
ajandékokat azért kaptuk, hogy tanulhassunk beldliik.



Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy szembe tudjak nézni hibaimmal és
megtalaljam az okot, miért kaptam és mit tanulhatok beldlik.

Mai cselekedet: Ha hibazok, lelassulok és gondolkodom, vajon mit akarhat
tolem az Isten, mit kell ebbdl a hibabél tanulnom.

November 9.
Aki nem tud tanacsot elfogadni, az akarja a legtobbet osztogatni.
/IKarl von Knebel/

Gyoégyulasunkban rajovink, hogy nem vagyunk mindentudék. Hosszu
idon at nem figyeltiink semmire. Sokan megprobaltak, hogy lebeszéljenek
minket az ivasrol: a csalad, a barataink, az orvosunk, vagy a fénokiink, de mi
soha nem hallgattunk senkire. Ha barkire is hallgattunk, talan hamarabb
bekeriiltiink a programba. A betegség megvaltoztatta figyelmiinket, csak azt
hallottuk meg, amit meg akartunk hallani. Még mindig csak azt hallom meg,
amit akarok? Gyoégyulasunk soran megtanulunk odafigyelni. Figyelni a
szponzorunkra. Odafigyeliink olvasmanyainkra, csoportunkra. Minél jobban
figyeluink, annal jobban gyogyulunk.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy jobban odafigyeljek ujfajta életemre.
Engedd, hogy meghalljam a Tizenkét Lépés bolcsességét. Segits, hogy
elfogadjam a tanacsokat, és ne osztogassam.

Mai cselekedet: Ma nagyon odafigyelek mindenre, kikérem a tobbiek
véleményét, meghallgatom a szponzorom tanacsat.

November 10.
Ha nem lehet gy, ahogy akarom, akkor ugy akarom, ahogy lehet.
/Will Rogers/

Az elfogadas a legnagyobb dolog a gyégyulasunkban. A cselekedet
pedig a legfontosabb dolog. A Tizenkét Lépés pedig tele van cselekedetekkel.
Kinyitja szamunkra a vilag kapuit. Ez néha ijeszt6. De nem vagyunk egyediil.
Van egy Fels6bb Erénk, akit megkérdezhetiink: vajon nekem kell elintézni ezt a
dolgot? Vagy el kell engednem és Rad kell biznom? Csak akkor cselekedjiink,
ha a valasz: igen. A gyogyulasunk tele van eseményekkel. Leltart készitlink.
Valaszra varunk. Segitséget kériink. Nem erészakolunk semmit, mert az
veszélyezteti a jozansagunkat. Elengediink. Nem mindig kapjuk meg, amit
szeretnénk, de mindig megkapjuk azt, amire sziikségiink van.



Mai ima: Felsébb Eré, kdszonom az uj életemet. Segits, hogy folytassam és ne
allitson meg a félelem.

Mai cselekedet: Ma felirok 6t olyan dolgot, amit szeretnék, de el kell engednem,
mert nem az van kijeldlve a szamomra.

November 11.
Legyen batorsagod élni, meghalni mindenki tud.
/IRobert Cody/

Elni azt jelenti, hogy mindennel szembe kell nézni, amit az élet nyujt. Az
élet 6rom és banat. Azelott csak az 6romot akartuk az életbél kivenni. Pedig
lehet, hogy a nehéz idékbél tobbet tanulunk, mint a konnyiibél. Sokszor el
akarunk futni a nehézségek eldl. llyenkor szilkséges a tudatos kapcsolat a
Fels6bb Erével, amit a Tizenegyedik Lépés javasol. Ahogy ez a tudatos
kapcsolatunk fejlédik, ugy fejlédik a batorsagunk is egyre jobban. igy lesz
erénk ahhoz, hogy a nehézségekkel is szembenézziink.

Mai ima: Imadkozom, hogy legyen batorsagom élni. Imadkozom, hogy soha ne
legyek egyediil a nehéz idékben.

Mai cselekedet: Felirok két dolgot, ami jé példa a tudatos kapcsolat épitésére
életemben.

November 12.
Lehet, hogy akik a legtobbet almodoznak, legtdobbet cselekszenek.
IStephen Leacock/

Az almodozas reményt nyuijt. Kiszélesiti vilagunkat. Aimodozasunk része
lehet a Tizenegyedik Lépésnek. Ha meditalunk, almodozunk.
Almodozasainkban megismerjuk magunkat, lelkiinket, a Fels6bb Erénket.
Milyen kiilonleges munkara vagyunk képesek? Az almaink elmondjak nekiink.
Megvan az ideje a munkanak is és az almodozasnak is. Almodozasunk segithet
megtalalni azt a munkat, amit a Fels6bb Erdé nekiink akar adni.

Mai ima: Fels6ébb Erd, szélj hozzam almodozasaimon keresztiil.

Mai cselekedet: Ma id6t szakitok arra, hogy almodozzak. Engedem, hogy
gondolataim dssze-vissza vandoroljanak.



November 13.

ird le annak a tanacsat, aki szeret téged, még akkor is, ha most nem tudod
elfogadni.

/Anonymus/

Mi, alkoholistak, mindent a legnehezebb uton tanulunk. A multban sem
fogadtuk el senki tanacsat és még mindig nehezen fogadjuk el, de naprél napra
konnyebbé valik. Mar tudjuk, hogy az életben egyediil nem tudunk mindent
elintézni. Mar elhisszuik, hogy segitségre szorulunk. Mar tanuljuk, hogyan
kérjiink segitséget és tanacsokat. Nem mindig szeretjiuk hallani azt a tanacsot,
amit kapunk. De ha olyan embertél kapjuk, aki szeret benniinket, akkor
megproébaljuk meghallani. irjuk le a tanacsokat. Gondolkozzunk rajtuk. Lehet,
hogy idével azutan nagyon hasznosak lesznek szamunkra.

Mai ima: Fels6bb Ero, tanits azokon az embereken keresztiil, akik szeretnek.
Sziikségem van a tanacsukra, segits, hogy odafigyeljek rajuk.

Mai cselekedet: Ma dsszeirom, amit a gylilésen hallottam és fontosnak tartok.
Mindennap elolvasom, amit felirtam.

November 14.
Mindennap tegyél olyat is, amit nem szeretsz csinalni.
IMark Twain/

Az onfegyelem jézansagunk kulcsa. Szuikséges, hogy rendszeresen
jarjunk meetingre. Sziikséges, hogy értsiik a Lépéseket. Sziikséges, hogy
dolgozzunk a Lépéseken. Olyan sokat kapunk ettol! Az 6nfegyelem altal ujra
bizhatunk 6nmagunkban. Megtanuljuk, mi a legjobb, a legbékésebb szamunkra.
Ez nagyon megnyugtaté. Eletiinknek legrosszabb korszaka volt az, amikor
soha nem szamithattunk 6nmagunkra. Soha nem tudtuk, hova visz benniinket
az elsé italunk. Soha nem tudtuk, mi kovetkezik. Az 6nfegyelem meggyogyitja
betegséglinknek ezt a részét.

Mai ima: Felsébb Erd, annyi szépet kapok Téled! Az természetes, hogy vissza
szeretnék Neked adni valamit. Hiiséget, onfegyelmet adok.

Mai cselekedet: Ma 6sszeirom azokat a teruleteket, ahol még nem j6 az

onfegyelmem. Ezt megosztom a csoportommal és egy hénap mulva
beszamolok a fejlédésemrél.

November 15.



A legjobb ut Isten megismerésére, hogy sok mindent szeretiink.
IVincent Van Gogh/

A gyégyulasunkban megtanuljuk, hogyan szeressiik az embereket.
Megtanuljuk szeretni a természetet. Megtanuljuk szeretni az Gj dolgokat. Es az
eredmény? Nagyon élvezziik, hogy jobban érezzilk magunkat, miéta mi
gondoskodunk magunkrél, mi vagyunk a felelé6sok magunkért. lgaz, hogy a
Felsébb Eré kozel van hozzank? lgaz, hogy ha sok mindent szeretiink,
megtalaljuk Ot? IGEN! Amikor szeretjiik magunkat, felébresztjiilk magunkban az
"Osi szeretetet". Ha szeretiink, igazan életre keluink!

Mai ima: Felsébb Eré, emlékeztess arra, hogy ha valamit, valakit szeretek,
Toéled kapom ra az erét.

Mai cselekedet: Felirok harom olyan dolgot, amit szeretek és megtanitja nekem,
hogy a Fels6bb Eré mellettem van.

November 16.
Imadkozz, hogy annyi eréd legyen, mint megprobaltatasod.
IEric Hoffer/

Feladatunk jézannak maradni és a tobbi, még szenvedd alkoholistat
segiteni. Turelemre, megértésre, szeretetre van sziikségiink. De a
legfontosabb, hogy erds akarattal dolgozzunk programunkon. Imadkozzunk,
hogy jobban megismerijiik a Lépéseket. Imadkozzunk, hogy mindig
segitokészek legyiink. Imadkozzunk batorsagért, bolcsességért, hogy
programunk erds, tartés legyen. A programban tanuljuk meg, hogy az ima segit
és megvaltoztatja életlinket, s azok életét is, akik korulottiink élnek.

Mai ima: Felsébb Eré, kdszonom, hogy megismertetted velem az ima erejét.

Mai cselekedet: Ma elhiszem, hogy sziikkségem van a Felsébb Eré segitségére.

November 17.

A balsors olyan, mint a kés, ha az élét fogod, megvag, ha a nyelét, akkor
szolgal.

/Herman Melville/
Keserglink a nehéz idékon, amit akkor kellett atéIniink, amikor még

ittunk, drogoztunk. Sokan éltiunk at fizikai fajdalmakat, verekedéseket. Sokszor
éreztiik azt, hogy darabokra tort a sziviink. De az id6 azt tanitja, hogy tulélék



vagyunk. Azt bizonyitja, hogy meg tudunk gyégyulni. A programban élni nem
mindig konnyl, de van egy Felsdbb Eré, aki segit minket. Vannak barataink,
akik meghallgatnak, amikor fajdalmaink vannak. A programban gyégyulunk,
mert van hitliink és szeretetben éliink. Naprél napra.

Mai ima: Felsébb Erd, segits at a nehézségeken.

Mai cselekedet: Ma megbeszélem a szponzorommal, mit kell tennem, ha nehéz
idék jonnek.

November 18.
Az élet tal rovid: éljunk!
INyikita Hruscsov/

Nem maradunk sokaig jézanok, csak akkor, ha jé6zansagunkat jobban
szeretjiik, mint a részegségilinket. Az az igazsag, hogy az ivas, a drog mar nem
volt olyan jé szérakozas, mint kezdetben, hanem igen kemény munka volt. ( Mit
iszunk, hol vessziik, hol iszunk, hova dugjuk, meddig tart ki... stb.). Az ital
hitette el velink, hogy ez még mindig igazi élvezet. De most nekivagunk uj
életiinknek, kiprébaljuk az uj dolgokat, uj baratokat. A kockazatos kalandok
alapvet6 emberi sziikségletek. Prébaljuk ki. A jé6zansag nagy orom. Az egyetlen
ut az igazi boldogsaghoz, ha lelki életet élink.

Mai ima: Fels6bb Erd, tanits meg jézanul szérakozni. Tanits meg jézanul oriilni.
Tanits meg jéozanul élni.

Mai cselekedet: Ma egész nap jokedvi leszek. Tiszta szivbél iinneplem
jézansagomat.

November 19.
Amit nem éltél at, nem tanithatod.
["Naprol napra™ kiskonyv/

Emlékezziink: nem vihetjlik az iizenetet, amig nem ismerjik a Tizenkét
Lépést. El6szor meg kell tanulnunk jézanul élni. A jézansaghoz idé kell.
Abbahagytuk az ivast, a drogot, de ez csak a kezdet. Ahogy komoly munka
felépiteni egy hazat, ugyanugy komoly munka felépiteni az 0j életiinket.
Beszélgetiink a Lépésekrdl a szponzorunkkal, baratainkkal, prébalunk a
Lépések szerint élni, s csak azutan beszélunk réluk. Beszélluink arrél, hogy
melyikkel akadtunk el és melyik megy konnyebben. Ez mind id6t vesz igénybe,
de nem sietlink. Egy egész élet van el6ttiink. Emlékezziink ra, minél jobban
értjilkk programunkat, annal jobban tudunk segiteni.



Mai ima: Felsébb Erd, tudasd velem, mikor vagyok kész arra, hogy vigyem az
tizenetet. Addig is legyél velem, hogy épithessem uj életemet.

Mai cselekedet: Ma atgondolom lelki életem fejl6dését.

November 20.

Az ember sokszor elfelejti, hogy hem kaphat meg mindent ezen a foldon. A
valasztas az egyetlen, ami rank van bizva.

[H. Matthews/

A jézansagot mi valasztjuk. Mindennap, amikor a jézansagot valasztjuk,
a jobb utat valasztjuk. Az életliink valasztasokbdl all. Ahhoz, hogy lelki emberré
valjunk, lelki valasztasokat kell tenniink. Az 6szinteség, a becsiiletes élet egy
lelki valasztas. A lépéseken dolgozni, lelki valasztas. Az élet a valasztasok
osszessége, tartozunk magunknak annyival, hogy 6vatosan valasszunk
mindent, ezt ma mar megtehetjiik, hala a programunknak.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy a lelki életet valasszam. Segits, hogy
meggondoltan valasszak.

Mai cselekedet: Ma tudatosan valasztok. A nap végén atgondolom a
valasztasom. Biiszke lehetek ra?

November 21.

Ahhoz, hogy masokat szeressiink, el6szor meg kell tanulnunk 6nmagunkat
szeretni.

/Anonymus/

Néha azt hissziik, hogy az életiink rendben lenne, ha az ahitott személy
besétalna életlinkbe. Pedig nem konnyii valakit szeretni. Kezdetben majdnem
minden kapcsolatot elront az eltorzult hozzaallasunk. Korai jé6zansagunkban
még nem vagyunk képesek személyes kapcsolatra. Kezdetben tobb emberre
van sziikségiink - a csoportra -, akik szeretnek benniinket, segitenek a
gyogyulasban. Meg kell tanulnunk 6szintének, becsiiletesnek lenni, szeretni a
tobbieket. Az, az igazsag, hogy senki sem teheti boldogga az életlinket, rajtunk
kivul. A boldogsag benniink van, a lelkiinkben. Mashol hiaba keressuk.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy megszeressem onmagamat.

Mai cselekedet: Felirok ot olyan dolgot, ami altal ma szeretni tudom sajat
magam.



November 22.
Csak ugy gyoégyulunk meg fajdalmainkbdl, ha atéljuk oket.
IMarcel Proust/

Soha ne felejtsiik el a multat. Mindig emlékezniink kell ra, hogy milyen
oriasi ereje van felettiink a betegséglinknek. Miért? Azért, hogy emlékezziink
arra, hogyan és mikor kezdddott a felépiilésiink. Hogy nem vagyunk
"gyogyultak”. Hogy ujra és ujra elmondhassuk a torténetiinket. Emlékeznuiink
kell arra, hogyan viselkedtiink. Miért? Hogy megvizsgalhassuk, hogyan
viselkedink ma. Magunkat, magunkkal hasonlitjuk 6ssze. Akkor és most. Mar
nem viselkediink ugy, mint a részegek. Mar nem gondolkodunk ugy, mint a
részegek. Legtobbinknek nagyon rossz volt a kapcsolata a csaladjaval, a
barataival és 6nmagaval. Emlékezziink arra, milyen mostohanak éreztiik az
életet, ezzel is erésitve gydégyulasunkat nap mint nap.

Mai ima: Felsébb Erd, soha ne engedd felejtenem, hogy betegségem majdnem
elpusztitott. Segits, hogy mindig szembe tudjak nézni multam fajdalmaival.

Mai cselekedet: Ma a csoportomban a multamroél beszélek. EImondom mit nem
akarok és mit nem szabad elfelejtenem.

November 23.
Engedd, hogy magamra hallgassak és ne rajuk.
/Gertrude Stein/

Sokszor megprobalunk masok kedvébe jarni. De nem biztos, hogy ez
boldogga tesz benniinket és akkor tehetetlenséglinkben mérgesek lesziink,
ugy érezzik, hogy kihasznalnak benntiinket. Igen, legyunk kedvesek masokhoz
is, de elsosorban dnmagunkhoz. Hogyan? Ugy, hogy dnmagunkra figyeliink.
Az almainkra. A Fels6bb Erénkre. Ha ezeket tessziik, akkor boldogabbak,
magabiztosabbak lesziink. Emlékezziink az A.A. medalunkra: "Légy hii
onmagadhoz".

Mai ima: Imadkozom, hogy meghalljam gyengéd szavaidat, mely jobban segiti
Veled a tudatos kapcsolatomat.

Mai cselekedet: Ma felirok négy olyan dolgot, ami sziikséges ahhoz, hogy hii
legyek 6nmagamhoz.



November 24.
A szabadsag nem elég.
/Lyndon B. Johnson/

Megszabadultunk az alkoholtél, drogtél. Megkaptuk a masodik, vagy a
harmadik Ujrakezdés lehet6ségét. Ezt megkoszonjliik a Fels6bb Erének. De
ahhoz, hogy megtarthassuk jézan életiinket, valtoznunk kell, uj baratokra van
sziikségiink. Sziikséglink van arra, hogy a Felsdbb Eré iranyitsa sziviinket,
lelkiinket, gondolatainkat. Szuikséges, hogy uj értékeket tanuljunk meg és Ki is
alljunk mellettiik. Meg kell tanulnunk elfogadni és adni. Nem elég
megszabadulni a fiiggéségtol. Boldogok szeretnénk lenni és kezdeni valamit az
uj életiinkkel. Minden jézan nappal fejlédni és tanulni akarunk. Minden jézan
nappal, ami Isten ajandéka.

Mai ima: Felsébb Erd, szabadda tettél. Tanits meg a szabad életre. Iranyits,
mert nagyon nagy feladat megtartani ezt a szabadsagot.

Mai cselekedet: Ma meditalok szabad életemrél. Felirom, melyek a fontos
feladataim, hogy megtarthassam a szabadsagomat.

November 25.
A szeretet jutalom a szeretetért.
/Johann von Schiller/

Mikor ittunk és drogoztunk, csak nagyon keveset adtunk 6nmagunkbal.
Kevés szeretet volt a sziviinkben. Onzékké valtunk, ez okozta egyediillétiinket.
Aztan valami tortént és minden megvaltozott. Emléksziink még, ahogy el6szor
besétaltunk az A.A gyiilésre? Olyan emberekkel talalkoztunk, akik megosztjak
veluink életiiket. Lehet, egy mosolyt kapunk, lehet, hogy megosztjak a
kavéjukat veliink. Nagyon fontos a megosztas, ami korbemegy a
programunkban. Megtanuljuk, minél tébbet adunk, annal tébbet kapunk. Ugy
gyogyulunk, hogy masoknak adunk. A legjobb utja annak, hogy megtartsuk
jozansagunkat, ha megosztjuk magunkat masokkal, adunk masoknak
magunkbdl. A szeretet jutalma a szeretet.

Mai ima: Imadkozom, hogy ott legyek, ahol masoknak sziiksége van ram.
Imadkozom, hogy érezzem, a gyogyulasomnak fontos része a szolgalat.

Mai cselekedet: Ma segitek egy j6zan baratomnak és biztositom arrél, hogy
mindig szamithat ram, amikor erre sziiksége van.

November 26.



Egy hosszu, kemény nap var rank, de ezt is megusszuk.
/Janis Joplin/

Sokszor keliink bal labbal. Ugy érezziik, mintha a j6zansag teher lenne.
Lehet, hogy azt hissziik, hogy rabiztuk betegségiinket a Fels6bb Erére, de nem
biztuk ra életiinket és akaratunkat, mert még nem latjuk, hogy O at tud minket
valtoztatni boldog emberekké. Lehet, hogy nem akarunk valtozni. Nem akarjuk
jobban érezni magunkat. Végso fokon az volt az oka, hogy mindnyajan ittunk
és drogoztunk, hogy jobban akartuk érezni magunkat anélkil, hogy meg kellett
volna valtoznunk. A program arra kér minket, hogy késziiljink fel a valtozasra,
mert csak ugy lehetiink boldog emberek.

Mai ima: Segits, hogy meghalljam, kdovessem iranyitasodat, mely a
boldogsaghoz vezet.

Mai cselekedet: Ma felirok harom dolgot, amit nem biztam a Felsébb Eré

gondjaira. Miért olyan fontosak ezek a dolgok, miért nem tudom elengedni
ezeket?

November 27.

Az élet nem azzal vész el, hogy meghalunk, hanem percrél-percre, érarél-6rara,
nap, mint nap, ezer apro kis nemtoré6domséggel.

/Stephen V. Bénet/

Programunk egy ujfajta életet igér nekunk. Ez persze nem egészen ugy
torténik, hogy egy szép napon uj életre ébrediink. Csak ugy érhetjiik el, hogy uj
életiink legyen, ha szivvel-lélekkel részt vesziink benne. A Lépések
segitségével épitjuk fel az uj életlinket. Minél tobbet hasznaljuk a Lépéseket a
mindennapi életliinkben, az annal tartalmasabba és konnyebbé valik.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy épithessem az uj életemet.

Mai cselekedet: Ma megvizsgalom, hogyan segit az életemben a Tizenegyedik
Lépés.

November 28.
Szabadsagunk célja, hogy masoknak tovabbadjuk.

IBernard Malamud/



A jézansag szabadsag. De ez a szabadsag felelésséggel is jar.
Felel6sséglink segiteni a tobbi szenved6 betegen. A programunk tanitja ezt.
Amikor elmondjuk a torténetiunket, reményt adunk masoknak. Amikor a
tobbieket segitjiik, azok utjat készitjuk eld, akik utanunk jonnek a programban.
Az Otédik és a Tizenkettedik Hagyomany igy mondja: "Minden csoportnak
elsddleges célja eljuttatni az lizenetet a még szenvedd alkoholista
betegeknek". Amikor segitjuk a tobbieket, akkor magunkat is segitjik a
gyogyulasban.

Mai ima: Engedd, Felsébb Eré, hogy egyre tobb szabadsagot nyerjek. Segits,
hogy egyre tobbfelé vihessem az Gizenetet.

Mai cselekedet: Ma azon gondolkozom, hogy hogyan segithetnék tobbet.

November 29.
Annyira vagyunk boldogok, amennyire megdolgozunk érte.
/IGeorge Sand/

A boldogsag nem a véletlen miive. Onnan ered, hogy kovetjuk
magunkban a lelkiink hangjat. Ez nem mindig konnyii. Sokszor mond nekiink
olyat ez a hang, amit6l félink, megijediink. Példaul, azt sugja, hogy hivjunk fel
valakit, de mi féllink és kifogasokat talalunk. Pedig a hang egyre hangosabban
ismétli "hivd fel, hivd fel és minden rendben lesz!". A lelkiink hangja
szeretetrdl, tor6désrol beszél. Soha nem mondja azt, hogy bantsunk meg
valakit. Ez a hang a Felsébb Eronk hangja. Ez az, amit a Tizenegyedik Lépés
"tudatos kapcsolat"-nak nevez. Ha kdvetjiik ezt a hangot, elvisz benniinket a
boldogsaghoz.

Mai ima: Imadkozom, hogy megismerjem a Fels6bb Erét azaltal, hogy
odafigyelek a lelkem hangjara, mely megszélal bennem.

Mai cselekedet: Ma meditalok és hallgatom a Fels6bb Eré csendes, békés
szavait.

November 30.
A szeretetben nincs félelem, csak ha tokéletes szeretetet koveteliink.
/Janos 1. 4:18/

Az a szeretet, amikor megengedjiik, hogy egy masik ember a résziinkké
valjon. Amikor szeretiink valakit, ugy érezziik, hogy az a személy benniink él. A
lelki szeretet az, amikor azt érezziik, a Fels6bb Eré benniink él, mert oly kozeli,
tudatos kapcsolatban vagyunk Vele. Amikor ittunk, drogoztunk, mindenkit
elhagytunk. Lelkileg nagyon so6tétben, félelemben éltiink, senkit nem akartunk



magunkhoz engedni. Most kinyitjuk magunkat a szeretet gyogyité ereje felé.
Gyodgyulasunk legnagyobb 6rome, amikor kinyitjuk a sziviinket masok felé.

Mai ima: Fels6bb Erd, segits, hogy bizzak Benned és az emberekben.

Mai cselekedet: Ma szivemben a Felsébb Erével élek, igy gyakorlom a tudatos
kapcsolatot vele.

December 1.
E lépések eredményeként lelki ébredést tapasztaltunk ...
/a Tizenkettedik Lépés elso része/

Felébredtiink! Ujra felébredt a lelkiink, részei lehetiink a vilagnak. A
szenvedélyink mar nem kodositi el latasunkat. Hogyan? A Tizenkét Lépés
valasz erre. A Lépések szépsége abban rejlik, hogy amikor ujra azt érezziik,
haldoklik a lelkiink, mar tudjuk, hogyan ébressziik fel. A Lépésekhez fordulunk.
A remény és a béke ajandékat programunk a Lépéseken keresztiil adja. Minél
tobbet fordulunk a Lépésekhez, annal jobban érezziikk magunkat. A Lépések
azok, melyek apoljak, gyogyitjak lelklinket.

Mai ima: Felsébb Eré, koszonom Neked a Lépéseket. Kezdem meglatni, hogy
azok tartanak engem jézanul. Emlékeztetnek el6z6 életemre.

Mai cselekedet: Ma olvasom a Lépéseket és elgondolkodom, melyik Lépés
segitett lelkemet felébreszteni.

December 2.
... igyekeztlink ezt az iizenetet mas alkoholistaknak tovabbadni ...
/a Tizenkettedik Lépés masodik része/

A Tizenkettedik Lépés masodik felében vissziik a reménység lizenetét.
De az nem téluink fliigg, hogy ki fogadja el ezt az Gizenetet és ki nem. Ez j6
neklink, mert igy nem vehetjik at Isten szerepét. Mi csak kozvetitok vagyunk.
De senki torkan nem nyomjuk le az izenetet. Lényegében a Tizenkettedik
Lépés azt mondja nekiink: Segits azoknak, akiknek tudsz segiteni. Amikor
beteg a szomszéd, vigylink neki egy tal ételt. Ha kérhazban van egy baratunk,
meglatogatjuk. A Tizenkettedik Lépés emlékeztet benniinket arra, hogy
mindenen valtoztathatunk. Reményt adhatunk a vilagnak. Reményt, amivel
segithetlink az alkoholistaknak, akik még szenvednek. Reményt nyujthatunk a
beteg csaladjanak. Milyen szép a remény segitsége! Emlékezziink, amikor
életiink még reménytelen volt.



Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy legyen belsé ragyogasom, mint a
reménység szimbélumanak, hogy segiteni tudjak.

Mai cselekedet: Ma segitek valakinek.

December 3.
... és ezeket az elveket
/a Tizenkettedik Lépés harmadik része/

Ez a kijelentés nekiink szél, hiszen mar értékekkel él6 emberekké
valtunk. Ezek az értékek tukrozik lelki fejlédéstinket. Tudjuk, hogyan segitsuink
masoknak. Tudjuk, hogyan valljuk be hibainkat. Tudjuk, hogyan vizsgaljuk és
valtoztassuk meg onmagunkat. Tudjuk, hogyan éljiink becsiiletes életet. A
Lépések igy mondjak: Menj, hasznald ki a lehetéséget egy jobb életre! Menj,
legyél az, aki csak lehetsz. Oriilj az életnek és olyan életet élj, amire biiszke
lehetsz. A Tizenkettedik Lépés elmondja nekiink, hogyan legyen tartés a
kapcsolatunk a Fels6bb Erével és ujonnan szerzett baratainkkal.

Mai ima: Felsébb Eré, most mar csak egy arcom van, a sok alarcom helyett.
Segits, hogy olyan emberré valjak, aki biuszkén allhat mindig el6tted, nem
pedig szégyenkezve.

Mai cselekedet: Ma beszélek uj értékeimrdl és arrél, hogy mennyire
megvaltozott az életem.

December 4.

Azon keresztiil is le lehet mérni egy ember jellemét, hogy mit kdvetne el, ha
tudna, soha nem talalnak.

IThomas Macaulay/

Sziuikséges, hogy mindenkor uj életiinket éljiik. Ezt javasolja a Tizenkét
Lépés, amikor azt mondja: "gyakoroljuk ezeket az elveket életiink minden
megnyilvanulasaban”. Vagyis megproébalunk 6szinték lenni minden esetben,
nem hazudunk, nem csalunk és az igazat mondjuk, amikor valamit
megkérdeznek téliink. Megtanultuk, ha mégis meguszunk valamit, akkor sem
tudunk elfutni magunk elél. Az 6szinteség konnyebbé teszi életiinket,
kapcsolatainkat, igy lelki életiunk is szilard alapokra épiil. Csak igy kezdhetlink
bizni 6nmagunkban. Rajtunk mulik, hogy a jé dolgot, dolgokat tessziik-e meg -
és mi azt tesszik.

Mai ima: Felsdbb Erd, segits, hogy hasznaljam a Tizenkét Lépést mindennapi
életemben.



Mai cselekedet: Valami bant? Valamit rosszul tettem? Ideje, hogy beszéljek
szponzorommal, majd ketten kitalaljuk, hogy mi a hiba.

December 5.

Mindennap szerte a nagyvilagban elkezdédik a gyégyulas, amikor az egyik
alkoholista beszél a masik alkoholistaval és megosztjak tapasztalataikat,
erejuket, reményiiket.

IA.A.

Szerte a vilagon, férfiak és n6k ugyanazt a Tizenkét Lépést hasznaljak
életiikhoz. Kozosséglink egyre jobban novekszik. Minél nagyobb lesz, annal
jobban terjed. Miért? Mert a programunk életre kelti a lelkeket szerte a vilagban.
Azel6tt haldokoltunk, most tele vagyunk élettel, szeretettel. Visszakaptuk
életliinket, ujjasziiletiink amikor megosztjuk tapasztalatainkat, erénket és
reménységiinket és segitlink a tobbieknek, hogy veliink tarthassanak az uj
életben.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy ma is jé6zan maradjak. Vezess engem és
mindazokat, akik akaratod szerint élnek.

Mai cselekedet: Ma harom olyan dolgot préobalok megtenni, amivel terjesztem
az A.A.-t és az N.A.-t.

December 6.
A legerdésebb két harcos az id6 és a tiirelem.
ILev Tolsztoj/

Az egyik legfontosabb dolog, amit megtanulunk gyégyulasunk soran, az
ido és a tiirelem. Azel6tt megprobaltuk az idét ellendrizni, elére tolni, mert
mindig siettlink, mindent siettettiink. mindent azonnal akartunk, tiirelmetlenek
voltunk. De programunk azt mondja, lassuljunk le. "Tedd kénnyedén!" - ahogy
a szlogeniink mondja. nem tudtuk elképzelni, hogy egész életiinkre jé6zanok
maradjunk, tehat azt mondtuk, hogy csak 24 é6rara. Megtanultuk, hogy naprél
napra dolgozunk a programunkon is. Hogy az id6 a baratunk lehet. Az id6 a
Fels6bb Eré ideje, azért, hogy nehogy minden egyszerre torténjen.

Mai ima: Felsébb Erd, Te vagy a tanitdm. Tanits meg, hogy bolcsen hasznaljam
idémet.

Mai cselekedet: Ma idot szakitok barataimra.



December 7.

Azért vagyunk a foldon, hogy hozzategyiink és nem azért, hogy elvegyunk az
életbdl.

[Sir William Osler/

A SZOLGALAT az a sz6, amit sokat hallunk a programunkban. A
szolgalat azt a munkat jelenti, amit masokért végziink. A szolgalat a
programunk gerince. Ennek az az oka, hogy a Fels6bb Erénk és a tobbiek
szolgalata letori onfeji makacssagunkat. A szolgalat visszavisz benntinket a
vilagba, valéban tagjai vagyunk a csoportunknak, ahol sziikség van rank, ahol
a szolgalatunkra sziikség van. Valéban a "csaladba" tartozénak érezzik
magunkat, ha besegitiink a hazimunkaba. Valéban van kapcsolatunk a Fels6bb
Erével, amikor igy imadkozunk: "Hasznalj engem ma arra, hogy masoknak
segitsek!". A szolgalat megsemmisiti az egyediillét érzését.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy masokat szolgaljak.

Mai cselekedet: Ma egész nap segitek valakinek.

December 8.

Amikor tizenhét éves voltam, azt hittem, csodagyerek vagyok, csak senki nem
veszi észre.

[John Lennon/

Mindnyajan tartogattunk magunkban egy titkos idealt magunkroél.
Sokszor gondolkodunk igy: "Ha tudnak az emberek, amit én titkolok!" De, ha
megdfigyeljuk a tobbieket, lathatjuk, hogy a legtobb titkuk nincs elrejtve.
Koénnyen kitalalhatjuk a viselkedésiikbdl a titkaikat. Mindnyajan elaruljuk
magunkat, titkainkat, a viselkedésiuinkkel? Hinni annyit jelent, hogy a Fels6bb
Erére bizzuk a titkainkat. Masokban hinni annyit jelent, hogy megosztjuk veliik
belsé titkainkat. Miért osszuk meg titkainkat? Azért, mert amikor ittunk,
drogoztunk, egy titkos vilagban éltiink. Sziikkséges, hogy leszokjunk a
titkolozasrol, mert eltavolithat benniinket a tobbiektél. (Olyan betegek vagyunk,
amennyi titkunk van). Sziikséglink van a tobbiekre. A lelkiink vagyik a tobbiek
kozelségére.

Mai ima: Istenem, segits, hogy ne szégyelljem elmondani a titkaimat, Neked és
a tobbieknek.

Mai cselekedet: Ma megosztom titkaimat egy szeret6 barattal.



December 9.
Nincs erésebb koteléke egy baratsagnak, mint a kozos ellenség.
IFrankfort Moore/

Az A A. kozos ellensége az alkohol. A kozosség osszefogasa ad erét a
gyogyulasunkhoz. Lehet, hogy nem tudjuk egymas vezeték nevét, de azt
tudjuk, hogyan kell egymast segiteni, hogy j6zanok maradjunk. A betegségiink
sok mindent elvett téliink. De sokat is adott. Millié uj baratunk van. A vilag
minden részében talalunk uj baratokat az A.A.-n keresztiil. Attol fugg, hogy
milyen erds az uj életiink, hogy milyen erés a kozosségunk. Nagyon
vigyazzunk, hogy ne tegylink semmi olyat, amivel gyengitjik kozosséglinket!
Amikor ugy érezziik, hogy nem akarunk meetingre menni, menjunk el, nem
csak magunkért, hanem a kozosségért. Soha ne felejtsiik el, hogy amikor az
életunk fuggott téle, minket is vart valaki a csoportban.

Mai ima: Felsébb Erd, téled kaptam az A.A.-t, most segits, hogy meg tudjam
tartani. Az A.A.-nak sziiksége van ram, ugy, ahogy nekem is sziikkségem van az
A.A.-ra.

Mai cselekedet: Ma visszaadok valamit a programnak, amit akkor kaptam,
amikor nagy sziikségem volt ra.

December 10.
Ha kedvesen adsz, az szeretetet teremt.
/Lao-ce/

A betegségiink alatt haracsoltunk. Most ezen valtoztatni akarunk. Most
mar tudunk adni, segiteni. A segités, a kedvesség fontos része
gyogyulasunknak. A programunk alapja a torédés, a tisztelet és a szolgalat.
Programunk igy mondja: "ezeket az alapelveket gyakoroljuk életiink minden
megnyilvanulasaban”. Mindegy, hogy mit segitiink, hogy kavét féziink-e, vagy
egy ujonnan jovovel foglalkozunk; az a fontos, hogy 6nmagunkat adjuk, igy
tanuljuk meg jobban szeretni 6nmagunkat. Ahogy szeretetet és kedvességet
adunk masoknak, ugy gyogyulunk. Miért? Mert akkor fejlédiink, ha szeretetet
és kedvességet tudunk adni masoknak.

Mai ima: Felsébb Erd, segitségeddel szeretd és adakozé lehetek.

Mai cselekedet: Ma felirok 6t dolgot, amivel masoknak segithetek és meg is
teszem azokat.



December 11.
Ahogy megtornek a sémak, ugy bukkan elé egy uj vilag.
[Tuli Kupferberg/

Bekovetkezett a gyogyulasunk. Abbahagytuk az ivast, drogozast és
mintegy varazsutésre, 0j vilag tarult elénk. A j6zansag egészen biztos, hogy
felrazta életunket! De az jo is, ha idorol idére megrazkédik a vilagunk, mert igy
meglatjuk, hogy nem csak a mi vilagunk létezik, hanem van masféle vilag is.
Minden egyes alkalommal fejlédiink, ha uj helyzetbe keriilink, ha valami ujat
tanulunk. Szilkkséges az is, hogy a Fels6bb Erét vigyiik magunkkal uj
vilagunkba is, ahol a szeretet, a becsiiletesség és 6szinteség lakozik.

Mai ima: Felsébb Erd, segits engem az uj vilAgomban, ahol a szeretetrol
tanulhatok.

Mai cselekedet: Ma felirok harom olyan dolgot a szeretetrél, ami fontos nekem
az uj életemben.

December 12.

Az Isten olyan emlékezetet adott nekiink, hogy még decemberben is lehet
rézsank.

[James M. Barrie/

Emléksziink még, milyen volt az életiink j6zansag nélkil? Emlékszink
még a szégyenre? Emléksziink az elhagyatottsagra? Emléksziink, hogy azt
hazudtuk, nem ittunk, de kivantuk is, hogy ne igyunk? Emléksziink a
gyengeségiinkre? Arra is emléksziink, milyen érzés volt, amikor elhittiik, hogy
betegek vagyunk. A szégyen ereje megsziint. Emléksziink, milyen jé volt
koriilnézni a meetingen és latni, hogy nem vagyunk egyediil? Vége lett
elhagyatottsagunknak. Emléksziink, amikor a csaladunk ujra bizni kezdett
benniink? Megsziint a becstelenség érzése. A j6zansag sok-sok rézsat ad
neklink, ha emlékezetiink frissen tartja 6ket!

Mai ima: Felsébb Erd, soha ne engedd elfelejtenem, hogy milyen volt az életem.
Azt sem, hogy csak egy ital, egy tabletta valaszt el attol, hogy ujra elvesszek.

Mai cselekedet: Ma talalok egy baratot, akinek elmesélem el6z6 életem titkait.

December 13.

Elni és éIni hagyni.



IA.A. szlogen/

A betegségiink alatt nem torédtiink semmivel. Nem torédtiink masokkal,
de nem is tudtunk volna. Nem térédtiink sajat magunkkal sem. Nem is voltunk
képesek ra. Hagytuk, hogy rossz dolgok torténjenek veliink. Nemigen
torédtiink az élettel. Nem volt célunk, oromiink. Nem éreztiik a virag illatat.
Gyoégyulasunkban mar torédiunk a dolgokkal. Torédiink magunkkal, masokkal
és az egész élettel. A lelklink ujra életre kelt, a sziviink ujra dobog, a testiink is
jobban érzi magat. Ujra alimodozhatunk.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy szeressem uj életemet.

Mai cselekedet: Ma 6sszegyiijtom pozitiv energiaimat a természetben.

December 14.
Ne engedd almaid elrepiilni.
ILangston Hughes/

Az almaink is meghaltak, ahogy betegségiink egyre sulyosabb lett.
Ereztiik fajdalmunkat, de nem tudtunk beszélni réla. A gyégyulasunkban Gjra
almodozhatunk. Megoszthatjuk almainkat, életiinket csaladunkkal,
baratainkkal. Visszatér a bliszkeségiink, dnbecsiilésiink. EImulnak a
borzalmas, szégyenteli érzéseink. Koszonjuk, hogy ujra almodozhatunk.

Mai ima: Fels6bb Erd, koszonom Neked almaimat.

Mai cselekedet: Ma megosztom almaimat a meetingen a tobbiekkel.

December 15.
Szamar tetszik a szamarnak, diszné a disznénak.
langol kozmondas/

Amikor egy tehetetlen részeget latunk, meglatjuk-e benne 6nmagunkat?
Erziink-e részvétet iranta? Ha mi nem, akkor ki? A Tizenkettedik Lépés
emlékeztet benniinket, segitsiik a tobbi alkoholistat, drogost, aki még kint
szenved. Ez a feladat azért lett rank bizva, mert egyedil mi vagyunk képesek
atlatni a részegségen és meglatni mogotte a szenved6 embert. Mi tudjuk, mi ez.
Ott voltunk. Ismerjlik az alkohol csapdajat, a nemtorédomséget, ami ezzel jar.
De ha esetleg elfelejtettiik, akkor vissza kell menniink az Els6 Lépéshez. Ha
mérgesek vagyunk egy részegre, talan tul messze keriltiink az Els6 Lépéstdl,
multunktél. Emlékezziink ra, hogy a jézansag ajandékat Isten kegyelmébél
kaptuk meg!



Mai ima: Felsébb Erd, segits emlékeznem, milyen volt és milyen ma az életem.
Segits, hogy tobbet torédjek a még szenvedd alkoholistakkal.

Mai cselekedet: Ma tisztelem a betegségem, mert tudom, hogy eré6sebb nalam.

December 16.
Az adakozas a szukséget latja, nem az okot.
Inémet kozmondas/

Az adakozas nem csak pénzosztogatas jotékony célokra. Az az
adakozas, amikor j6 szivvel tudunk adni. Az az adakozas, hogy éjjel 2 6rakor
segitunk egy baratnak. Adakozas, onkéntesen ott lenni és ott segiteni, ahol
sziikség van rank. Ahol sziikséges, ott segitlink, s a sziviink diktalja, hogy
mikor kell segiteniink. A szolgalat, a jétékonysag azt jelenti, hogy a masikra
gondolunk, a masikkal torédiink. Mar nem azt kérdezziik, mi hasznom van
nekem ebbdl? Mar tudjuk, hogy az a j6, amikor a masikat segitjuk.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy higgyek Benned és 6nmagamban.

Mai cselekedet: Ma 6sszeirom, mihez van tehetségem, és hogyan tudom
hasznalni masok segitésére.

December 17.
A rozsa és a tovise, az 6rom és a banat, osszetartoznak.
/Saadi/

Amikor ittunk, drogoztunk, nem sokat foglalkoztunk érzéseinkkel, mert
elzsibbasztottuk, lenyomtuk 6ket. Legtobbszor nem értettiik érzéseinket.
Ahogy abbahagytuk az ivast, drogozast, visszakaptuk érzéseinket - tjra érziink.
De még most is, a gyogyulasunkban is, féliink a tul sok boldogsagtoél. Az igaz,
hogy a szomorusagot, a fajdalmat sem akarjuk, de az érzések - jok, rosszak -
jonnek, kovetik egymast. Meg kell szoknunk, meg kell tanulnunk érzéseinket,
jot és rosszat, s elfogadni 6ket. A program és a Fels6bb Er6 segitségével
megtanuljuk, hogyan kezeljiuk, hogyan értsiik meg érzéseinket, hogy
felkésziilhessiink az életre.

Mai ima: Felsébb Erd, készen vagyok az életre, de kicsit félek is. Segits, hogy
tudjam, mit tegyek az érzéseimmel a mai napon.

Mai cselekedet: Ma nyitott leszek, és oriilni fogok érzéseimnek. Ha fajdalmas
érzéseim lesznek, megosztom valakivel.



December 18.
Az egyetlen dolog, amitél félniink kell, az maga a félelem.
/Franklin D. Roosevelt/

Mint alkoholistak, szenvedélybetegek, tele voltunk félelemmel. Féltiink,
hogy elbukunk. igy meg sem prébaltunk semmit. Vagy ha prébaltuk is,
kliszkodve tettiik. Ittunk és drogoztunk, hogy elfelejtsiik félelmiinket, de a
félelem nem mult el, s6t n6tton-nétt. Ma mar tudjuk, hogyan nem kell félnunk.
Amikor életiinket a Fels6bb Erére bizzuk, nem kell félnlink, mert biztonsagban
vagyunk. Egyediil a hit gyogyitja a félelmet! De ha hissziik is, olykor-olykor a
félelem visszaszokik hozzank. Ez is rendjén vald. Az egészséges félelemérzet
természetes. Oly sok uj, ismeretlen dolog torténik vellink jézan életiinkben.
Természetes, hogy néha féliink. Emlékezziink, hogy bizunk a Fels6bb Erében,
gyakorolnunk kell az elengedést és a félelmiinket is Ra kell biznunk.

Mai ima: Felsébb Ero, legyél velem, amikor félek. Hitem van feléd, tudom,
sokszor félelmem mast mond, de segits, hogy csak Rad hallgassak.

Mai cselekedet: Ma észreveszem, ha a félelem hatalmaba kerit és a Fels6bb
Eréhoz fordulok.

December 19.
Az igazsag fontosabb, mint maga a tény.
IFrank Lloyd Wright/

Gyoégyulasunk el6tt hamis képunk volt betegségunkrél. llyeneket
mondtunk: "Akkor hagyom abba az ivast, amikor akarom", vagy "Ha az én
csaladommal kellene élned, te is innal". Az igazsag az, hogy életlink
iranyithatatlan volt. Betegek voltunk. Féltiink. Amikor a tobbiek ramutattak az
igazsagra, mi letagadtunk mindent. Az 6szinteség a gerince gyogyulasunknak,
az igazsag a gerince programunknak. A meetingen is ugy kezdjlik:
"Szervusztok, a nevem ... alkoholista vagyok. Szervusztok, a nevem ... drogos
vagyok". Az igazsag gyogyit, megnyugtat, melegen tart, mint egy jé6 meleg
pokréc, a hideg éjszakaban.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy becsiiletes, 6szinte emberré valjak.

Mai cselekedet: Ma 6sszeirom apré hazugsagaimat.



December 20.

Kétféleképpen vilagithatunk: gyertyava valunk, vagy tiikorré, ami visszaveri a
fényt.

[Edith Wharton/

A Fels6bb Erd a gyertya és sziviink, mint a tiikkor, boldog, meleg
ragyogassal valaszol. Amikor ittunk és drogoztunk, mi akartunk gyertyak lenni.
Mi akartunk uralkodni. Soha nem tudtuk elképzelni, hogy az tesz benniinket
boldogga, ha beismerjuk erétlenségiinket. Gyégyulasunkban elfogadjuk, hogy
tiikrok vagyunk, elfogadjuk, hogy a Felsébb Eré tartja a gyertyat, amely
megyvilagitja életiinket.

Mai ima: Felsébb Eré, koszonom Neked a fényt, a meleget, amit kapok Téled.

Mai cselekedet: Ma meggyujtok egy gyertyat a tiikor el6tt, megfigyelem,
hogyan szérja a fényt.

December 21.
Ne adj tanacsot, amig nem kérnek téled.
/Anonymus/

Ha valaki a tanacsunkat akarja, akkor kérni fogja téllink. Ezért van az is,
hogy programunk nem agitalja az embereket, hogy Iépjenek be a
kozosségiinkbe. De az emberek ugyis kérik a tanacsunkat, ha latjak, hogy
mennyire megvaltoztunk (elénylinkre), mert 6k is szeretnék azt, ami nekilink
mar van. Akarjak azt, aminek a segitségével megvaltoztunk. Csak annyit kell
mondanunk, hogy az A.A.-ban, az N.A.-ban, vagy, hogy a Tizenkét Lépés
csoportjaban talaltuk meg valtozasunkat. Nem mondjuk, hogy mit tegyenek, de
elmondjuk a torténetinket. Hogy milyen volt az életiink, mi tortént és hol
tartunk ma. Hivjuk 6ket, tartsanak veliink.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy vigyem a gyogyitd lizenetet, és annak adjak
tanacsot, aki kéri.

Mai cselekedet: Ma id6t forditok egy Ujonnan jovére.

December 22.
Lehet masnak lenni és mégis rendben lenni.

[Anne Wilson Schaef/



Mindnyajan masok vagyunk. Nagyon unalmas is lenne, ha mind
egyformak lennénk. Néha megprobaljuk elrejteni massagunkat, nem akarunk
kilogni a sorbdl. Egyikiink humoros, masikunknak kéziigyessége van. Van, aki
nagyon jol banik a gyerekekkel, van olyan, akinek kiilonds tehetsége van a
miuvészethez. A Fels6bb Eré mindnyajunkat masnak teremtett és
mindnyajunkat megaldott valamilyen tehetséggel.

Mai ima: Felsébb Eré, koszonom Neked, hogy én mas vagyok, igy van mit
megosztanom a tobbiekkel.

Mai cselekedet: Ma elgondolkodom massagomon.

December 23.
Nem csak adnunk kell megtanulni, hanem masoktél elfogadni is.
/A "Remény" kiskonyvbol/

Olyan sok mindent 6sszekéregettiink, amikor még ittunk, drogoztunk,
hogy mar nemigen akarunk semmit sem kérni. De az is lehet, hogy féllink
segitséget kérni, igy hidba is varjuk. Az igazsag az, hogy mindnyajan inkabb
adunk, minthogy elfogadjunk. A gyégyulasunkban sziikséges, hogy megértsuk
a kiilonbséget a zsakmanyolas és az elfogadas kozott. Az, hogy tudjunk
masoknak adni, nagyon fontos. De ugyanolyan fontos az elfogadas is. Ahogy
noveksziink lelkileg, megtanuljuk az ajandékokat is elfogadni. A jé6zansag
ajandéka erre tanit benniinket. Szégyen nélkiil el kell fogadnunk minden
ajandékot. Isten szeret minket és annyi ajandékot ad, amennyit elfogadunk.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy elfogadjam ajandékodat. Segits, hogy
megértsem, elhiggyem, jogom van a boldogsaghoz.

Mai cselekedet: Ma végiggondolom, mit nem készontem meg, amit ma kaptam.

December 24.
Vagy egyiitt I6gunk, vagy egyenként lesziink felakasztva.
/Benjamin Franklin/

Nem egyediil lettiink j6zanok. Nem egyediil tartjuk magunkat jézanul. A
programunk segitségével. Ezért olyan fontos a Tizenkettedik Lépés. Ezért
olyan fontos, hogy onkéntesen felajanljuk szolgalatunkat a programnak.
Amikor telefonal egy baratunk, hogy ivasi kényszere van, nem elég, ha csak
annyit mondunk neki "nagyon sajnalom", hanem elvissziik egy gylilésre.
Eletben maradasunk fiigg az ilyen segitségektdl. Igen, vissziik az iizenetet, de



nem csak szavainkkal, hanem cselekedeteinkkel is. A kozosséguinket a szeretet
iranyitja. Nem a szavak tartanak jézanul benniinket, hanem a tetteink.

Mai ima: Felsébb Erd, segits, hogy ott legyek, ahol sziikség van ram és
onzetlenil adjam az erém oda, ahova kell.

Mai cselekedet: Ma elgondolkodom, kinek is van ram sziiksége a csoportban.
Meglatogatom, vagy felhivom.

December 25.
A szeretet az, amikor boldogsagunk egybeolvad a masikéval.
/Johann von Schiller/

Most, ahogy valtozunk, egyre jobban igényeljiik a szeretetet. Azel6tt azt
hittuk, hogy ivassal, drogozassal érhetjuk el a szeretetet, mert csak ezekkel
éreztiik jol magunkat. De csalédtunk. Az ital és a drog még jobban elvalasztott
benniinket az emberektdl. Hogyan ismerjiik fel igénylinket a szeretetre? A
tényeken elgondolkodhatunk: az emberektdl allandéan kapjuk a szeretetet, de
nem vessziik észre. Barki odajon a meetingre, hogy veliink egyutt gyégyuljon,
az a szeretet. A szeretet nem "mindent, vagy semmit". A szeretet kis
gyongyszemeit mindenhol megtalaljuk. Figyeljlink fel rajuk, oriiljink nekik és
adjuk tovabb a tobbieknek.

Mai ima: Fels6ébb Erd, a szeretet Toéled jon, segits, hogy meglassam, érezzem
és tovabbadjam.

Mai cselekedet: Ma harom embernek szeretetet kiildok a mosolyommal.

December 26.
Nagyon nehéz érzelmileg kotédni valakihez, de egyediil éIni lehetetlen.
/Stephen Sondheim/

Legylink 6szinték, egy kapcsolat fenntartasa nagyon nehéz. De
szerencsések vagyunk, mert megtanulhatjuk, hiszen gyégyulasunk a
kapcsolatainkon mulik.

Megtanuljuk: - egészséges hatarainkat felépiteni
- ugyanazt a tiszteletet megadni a masiknak is, mint amit mi elvarunk
- bizalommal odafigyelni a masik emberre

Mar az Elsé6 Lépéssel elkezdjiik az uj kapcsolatot 6nmagunkkal. A Masodik és a
Harmadik Lépéssel elkezdjiuk a Felsébb Erdvel. A tovabbi Lépésekben



kijavitjuk kapcsolatainkat a csaladunkkal, baratainkkal. Lassan megtanuljuk,
milyen egy igazi barati kapcsolat. Hamis baratsagunkat az alkohollal, droggal,
felcseréljiik az igazi baratokra és a Fels6bb Erére.

Mai ima: Felsébb Erd, koszonom Neked az uj baratokat, kdszonom, hogy ujra
érezhetem, milyen jé6 embernek lenni.

Mai cselekedet: Ma 6sszeirom, milyen sok j6 emberrel ismerkedtem, meg,
miodta jézan vagyok.

December 27.
Az olvasas a szellemiinknek olyan, mint a torna a testiinknek.
I[Joseph Addison/

A j6 elképzelések fejlédésiink kezdetének csirai. Sok jo dolgot hallunk a
meetingeken. Figyellink a szponzorunkra. Lehet, hogy csak hallgatunk. Sokat
olvasunk. Az olvasas jo, mert akkor egyediil vagyunk. Amikor csendben
olvasunk, elgondolkodhatunk. Kigondoljuk, kitalaljuk, mi is a mi igazsagunk.
Ezért j6 dolog olvasni, sok j6 otletet kaphatunk magunkrél, amin
elgondolkodhatunk.

Mai ima: Felsébb Erd, Te sz6lj hozzam olvasmanyaimbdl. Segits, hogy
megtalaljam a belsé békémet.

Mai cselekedet: Minél tobbet olvasok, annal jobban olvasok. Bliszke vagyok
arra, hogy egyre jobb a felfogoképességem.

December 28.
Ha santaval sétalsz, el6bb-utébb te is santitani fogsz.
ISeamas MacManus/

Gyogyulasunk elétt kerestiik azok tarsasagat, akik olyan betegek, mint
mi, vagy még betegebbek. Mérgesek lettiink, kigunyoltuk azokat, akik rendbe
akartak hozni életiinket. Megijedtlink télik. Olyanok voltak, mint egy tukor,
visszatiikrozték lelki 0sszetortséglinket. Ma mar felemelt fével jarunk a
tomegben, abban az utcaban is, ahol azelé6tt féltiink. Ma mar emberi értékekkel
préobalunk élni. Ma mar van lelki hitink. Nem konnyii kiallni ezekért az
értékekért, de olyan emberek kozott éllink, aki ezek szerint az emberi értékek
szerint élnek. A gyégyulasunkban megtanuljuk, hogy sziikségiink van az
emberekre. Emlékezziink arra, hogy az els6 sz6 a Lépésekben a MI.
Szukségink van az észinte, j6 emberekre. Akik nem csak azt mondjak meg, mit
csinalunk jol, hanem azt is, hogy mit tesziink rosszul.



Mai ima: Néha makacssagbdl ugy viselkedem, mintha senkire sem lenne
sziikségem. Fels6bb Eré, segits, hogy bolcsen valasszak baratokat.

Mai cselekedet: Ma elbeszélgetek valakivel, akit szeretek, hogy hogyan
tudnank egymast segiteni.

December 29.
Nagyon sok ember él érzelmi rabsagban, anélkiil, hogy tudna.
IVirginia Satir/

Szenvedélyiink volt a bortoniink. Sokszor olyan kegyetlenil éreztiik
magunkat, hogy biztosak voltunk benne, valami ériasi biint kovettliink el. Pedig
nem mi okoztuk betegségiinket. Semmi olyat nem csinaltunk, amiért biintetésiil
a betegségiinket kellett volna kapnunk. Nem vagyunk felel6sdk
betegséglinkért! De felel6sok vagyunk gyogyulasunkért. Gyégyulasunk utja
egyszerl. "Ne igyal, ne drogozz!", "Dolgozz a Lépéseken!”, "Jarj a gylilésekre
rendszeresen!". Ezek az egyszerii dolgok szabadda tesznek benniinket.

Mai ima: Engedd, hogy szabadon éljek, Istenem. A kovetkez6 24 érara vedd el
télem az italéhséget. A Te segitségeddel megszabadulhatok betegségemtél.

Mai cselekedet: Ma gondolkodom a betegségemen, azon is, hogy nem azért
kaptam, mert gyenge ember vagyok.

December 30.
Tedd egyszeriien - Keep it simple
IA.A. szlogen/

Az ital, a drog 6sszekavart benniinket. Mindent elfelejtettiink, memaériank
is kihagyott. Annyi hazugsagot talaltunk ki, hogy a végén mi sem tudtuk, mi az
igazsag. Meg voltunk keveredve. Nem tudtuk mi a hiba. Nem tudtunk
megoldani semmit, csak ujra, meg ujra berugtunk. Ezt azéta latjuk ilyen tisztan,
amiota megtettik az els6 Lépést. Most mar tiszta a fejlink, tisztan
gondolkodunk. Nem iszunk, nem drogozunk, meetingre jarunk. Dolgozunk a
Lépéseken. Sajat magunkat adjuk becsiiletesen, segitséget kériink a Fels6bb
Erétél. Két gondolat még mindig megzavar benniinket, ha nem vigyazunk. Az
egyik az "lgen, de...", a masik a "Mi lesz, ha...?". Ne hasznaljuk ezeket a
szavakat. Tedd egyszeriien.

Mai ima: Felsébb Erd, kdszonom gyoégyulasomat, segits, hogy rendszeresen
jarjak a gytlésekre. Segits, hogy ma is jézan maradjak.



Mai cselekedet: Ma egész nap egy dolgot tartok fontosnak: Tedd egyszeriien.

December 31.
Legyen ma egy szép, j6 napod.
/Jonathan Swift/

Ma éjfélkor egy Uj év kezdddik. Senki nem tudja, mit hoz a szamunkra. De
mar bizhatunk magunkban annyira, hogy lelkiink kitart j6zansagunk mellett a
jovo évben is. Amikor az uj év elkezdédik, szamunkra is elkezd6dhet egy Uj
élet. Rabizzuk életlinket, akaratunkat a Fels6bb Erore. S ha ezt tessziik, készen
allunk a jovo esztendore.

Mai ima: Felsébb Erd, engedd, hogy az uj év els6 napjat a Te
biztonsagos szeretetedbdl meritsem! Segits, hogy tovabb dolgozzam a
programon!

Mai cselekedet: Ma éjfélkor eimondom a "Lelki béke" imankat, majd a tobbiekre
gondolok, akikkel egyutt imadkozom. Egyitt gyéogyulunk a gyégyulé
kozosségunkben.



