NAPI ELMELKEDESEK

Elmélkedések konyve

melyet A.A.-tagok irtak A.A.-tagoknak



ELOSZO

Ennek a kotetnek az 6tletét az 1987. évi Altalanos Szolgélati Konferencia tandcsado testiilete
vetette fel, célja, hogy kielégitse a K6zdsség régota meglevd igényét egy a gondolatoknak az

¢v minden napjan végigvezetd gylijteményére.

Minden lap egy naptari napot jeldl, tetején egy idézet taldlhato olyan forrasokbol, mint Bill W.
gondolatai az Anonim Alkoholistak, a Tizenkét Lépés és Tizenkét Hagyomany, a Bill igy latja
¢s a Valogatas Bill irasaibol cimii kdtetekbdl, Dr. Bob gondolatai a Dr. Bob és az oregfiuk

cimii konyvbdl, valamint a Konferencia altal jovahagyott irodalom mas koteteibdl.

A napi idézetek utdn kovetkeznek egy-egy A.A.-tag személyes gondolatai. A felhivasra az
egész Kozosségbdl tobb mint 1300 iras érkezett. A kotetbe bekeriilt A.A.-tagok nem hivatdsos
irok, €és természetesen nem a Kozdsség, hanem dnmaguk nevében beszélnek — az egyik A.A.-

tag szol a tobbiekhez.

Ezeknek a hozzajarulasoknak az eredményeként a kotet a Felépiilés-Egység-Szolgalat harmas
alapkovén nyugszik, 6sszhangban a Meghatarozéssal, amely kimondja: “Az A.A. nem

szovetkezik semmféle szektaval, felekezettel, szervezettel vagy intézménnyel.”

A Bill igy latja eldszavaban Bill W. azt irja, reméli, hogy irdsai “segithetik az egyéni
meditaciot, a csoportok eszmecseréjét, €s irodalmunk még szélesebb korii tanulméanyozasahoz
vezethetnek”. Nem talalhatunk megfelelobb szavakat a Napi gondolatok cimii kotet

bevezetéséhez.



JANUAR 1.

“CSODA VAGYOK”

Ma életiink kézponti ténye az abszolut bizonyossag, hogy Teremtonk csodalatos modon
bekoltozott a sziviinkbe és életiinkbe. Olyan dolgokat kezdett megvaldsitani szamunkra,

amilyeneket magunktol soha el nem érhettiink volna.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 25. old.

Ez valésagos tény mostani életemben, és igazi csoda. Mindig hittem Istenben, de soha nem
tudtam ezt a hitet a sajat ¢letemre vonatkoztatni. Az Anonim Alkoholistaknak koszonhetden
ma mar bizom a sajat felfogdsom szerinti Istenben, és timaszkodom ra — ezért vagyok ma
jozan. Azt, hogy megtanuljak Benne bizni és R4 tamaszkodni, soha nem tudtam volna egyediil

elérni. Ma mar hiszek a csoddkban, hiszen magam is csoda vagyok!



JANUAR 2.

ELSO AZ ALAPOZAS

A jozansag minden, amit a lelki ébredéstol varhatunk? Nem. A jozansag csak a kezdet, az elsé
ajandeék ebredésiink hajnalan.

BILL i{GY LATJA, 8. old.

Az A.A.-program gyakorldsa olyan, mint hazépités. E16szor ki kellett ontenem egy nagy,
vastag betonlapot, amire majd felépitem a hazat: nekem ezt jelentette az ivas abbahagyasa.
Am egy betonlapon éIni, védteleniil, kitéve a melegnek, a hidegnek, a szélnek és az esének
meglehetésen kényelmetlen dolog. gy hat épitettem egy szobat az alapra azzal, hogy
elkezdtem gyakorolni a programot. Az elsé szoba majdnem 6sszeddlt, mert nem szoktam még
hozz4 a munkéhoz. De az id6 muladsaval, ahogy a programot gyakoroltam, megtanultam jobb
szobakat épiteni. Minél tobbet gyakoroltam, és minél tobbet épitettem, annal kényelmesebb,

boldogabb lett az otthonom, amelyben ma élek.



JANUAR 3.

TEHETETLEN

Beismertiik, hogy tehetetlenek vagyunk az alkohollal szemben, hogy az életiink
iranyithatatlanna valt.

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 21.0ld.

Nem véletlen, hogy a legels6 Lépés a tehetetlenséget emliti: az alkohollal szembeni személyes
tehetetlenség beismerése a felépiilés megalapozasanak sarokkdve. Megtanultam, hogy nincs
erém, és nem tudom gy iranyitani a dolgokat, ahogyan azt korabban gondoltam. Tehetetlen
vagyok azzal, amit az emberek gondolnak rélam. Tehetetlen vagyok azzal, hogy éppen
lekéstem a buszt. Tehetetlen vagyok azzal, ahogy masok dolgoznak (vagy nem dolgoznak) a
Lépéseken. De azt is megtanultam, hogy bizonyos dolgokkal szemben nem vagyok tehetetlen.
Nem vagyok tehetetlen a sajat viselkedésemmel kapcsolatban. Nem vagyok tehetetlen a
negativitassal szemben. Nem vagyok tehetetlen abban, hogy felismerjem a feleldsségemet a
sajat felépiilésemért. Tehetek annak érdekében, hogy pozitiv hatast gyakoroljak magamra, a

szeretteimre €s a vilagra, amelyben élek.



JANUAR 4.

KEZDD OTT, AHOL VAGY

Ugy érezziik, hogy az italrél valé lemondds csak a kezdet. Sokkal fontosabb feladat var rank:
az, hogy elveink szerint éljiink otthon, a munkahelyiinkon és az emberi kapcsolatainkban.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 18. old.

Egy A.A.-gylilésen altalaban nem esik nehezemre kedvesnek lenni az emberekhez. Mikdzben
azon dolgozom, hogy j6zan maradjak, A.A.-tarsaimmal egylitt innepeljik, hogy
megszabadultunk az ivas poklabol. Nem nehéz kisugarozni a boldogsag érzését a programban
részt vevo régi és Uj tarsaimra.

Mas a helyzet viszont otthon vagy a munkahelyemen. Az itteni szituaciokban sokkal
inkabb el6térbe keriilnek az aprd, napi kudarcok, és nehéz mosolyogni, kedves szot szdlni,
vagy csak figyelmesen hallgatni. Az A.A. gyiiléstermein kiviil van az a terep, ahol valéban

tesztelhetem, mennyire hatékonyan haladok az A.A. Tizenkét Lépésének utjan.



JANUAR 5.

TELJES ELFOGADAS

Nem tudja elképzelni az életet alkohol nélkiil. Eljon az ido, amikor sem vele, sem nélkiile nem
tudja elképzelni. Akkor mar olyan magdra hagyatott lesz, mint kevesen. A szakadék szélére
keriil. A véget kivanja.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 141. old.

Csak egy alkoholista értheti meg egy ilyen leiras pontos jelentését. Az a kettés mérce, amely
aktiv alkoholistaként fogva tartott, engem is rettegéssel és zavarral toltott el. A “ha nem kapok
egy italt, meg fogok halni” azzal versenyzett, hogy “ha folytatom az ivast, az fog meg6lni”.
Mindkét kényszeres gondolat a mélypont felé sodort. Ez a mélypont hozta el alkoholizmusom
teljes — fenntartasok nélkiili — elfogadasat, ami teljességgel nélkiilézhetetlen volt a
felépiilésemhez. Olyan dilemmaval néztem szembe, amilyennel még soha, de, mint késébb

megértettem, ez sziikségszerli volt, ha sikert akartam elérni ebben a programban.



JANUAR 6.
GYOZ A FELADAS

Megeértjiik, hogy épp ez a teljes kudarc teszi lehetévé az elsé lépést a felszabadulas és
megerosodes felé. Egyéni gyengeségiink beismerése vegiil is szilard alapkové valik, amire egy
boldog és céltudatos élet épitheto.

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 21. old.

Amikor életem minden teriiletét az alkohol befolyésolta, és az iiveg valt onmagam
kényeztetésének és a magammal szembeni engedékenységnek a szimbolumava, amikor végiil
rajottem, hogy egymagam semmit nem tehetek, hogy legydzzem az alkohol hatalmat, akkor
értettem meg, hogy semmilyen mas kiblivom nincs, mint a feladas. A feladasban megtaldltam
a gy6zelmet: gydzelmet sajat magam 6nzo kényeztetése felett, gydzelmet a konok
ellenallasom felett sajat ¢életemmel szemben. Amikor abbahagytam a harcot mindenkivel €s

mindennel, elindultam a jozansag, a derii €s a béke utjan.



JANUAR 7.

FORDULOPONT

Félmegolddsok semmire sem vittek. Vilaszitnal dalltunk. Az O oltalmat és gondoskoddsat
kertiik teljes rahagyatkozdassal.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 56. old.

Minden nap valaszitnal allok. Gondolataim és tetteim eldre vihetnek a fejlodés felé, vagy
vissza, rossz szokéasaim €s a pia felé. Van, amikor a fordulopont valaminek a kezdete, példaul
ha elhatarozom, ahelyett, hogy elitéInék valakit, inkabb megdicsérem. Vagy ha segitséget
kérek, ahelyett, hogy tovéabbra is egyediil probalkoznék. Maskor a fordulopontok valaminek a
végét jelzik. Ilyen, amikor vildgosan latom, hogy fel kell hagynom a lelkemet mérgezd
nehezteléssel vagy a bénitd onzéssel. A hidnyossagaim naponta kisértenek, ezért naponta van
lehetdségem arra, hogy tudatositsam Oket. Sok jellemhibam nap mint nap megjelenik ilyen
vagy olyan formaban: az dnsajnalat, a harag, a meghatralas, a biiszkeség, a vagy a
leszamolésra vagy a nagyzolas.

Ha félmegoldasokkal kisérletezem hibaim megsziintetésére, az csak lebénitja a
valtozast célzé erdfeszitéseimet. Csakis akkor allok készen — és vagyok képes — a valtozasra,

amikor teljes rahagyatkozéssal Isten segitségét kérem.



10

JANUAR 8.
VALOBAN VAN VALASZTASOM?

Teény, hogy a legtobb alkoholista eddig nem tisztdazott okbdl ittas dllapotban elvesziti dontési
képességét. Ugy nevezett akaraterénk gyakorlatilag megsziinik létezni.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 23. old.

Amikor abbahagyom az ivast, nem sziinik meg a tehetetlenségem az alkohollal szemben. A
jozansagban még mindig nem valaszthatok — nem ihatok.

Amit igenis valaszthatok, az a “spiritudlis szerszdmkészlet” (Anonim Alkoholistak, 25.
old.) hasznalata. Amikor igy teszek, Felsobb Erdm megszabadit a valasztasi lehet0ség
hidnyatol — és jozanon tart még egy napig. Ha tudnam azt valasztani, hogy nem veszem fel az

elsd italt, akkor miért lenne sziikségem az A.A.-ra vagy a Felsobb Erére?
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JANUAR 9.
A GONDVISELES KOZBENJARASA

Valoban szornyii belatni, hogy poharral a keziinkben oly mértékben rogzodott benniink az
onpusztito ivas kenyszere, hogy madr csak a Gondviselés kozbenjardsa szabadithat meg
benniinket.

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 21. old.

A Gondviselést (az isteni gondoskodas ¢és tmutatds megnyilvanulasat) akkor tapasztaltam
meg, amikor aktiv alkoholizmusom teljes csddbe vitt — minden odaveszett, ami jelentett
valamit az életemben. Felhivtam az Anonim Alkoholistékat, €s attol a pillanattol fogva az
¢letem nem volt tobbé a régi. Amikor felidézem ezt a nagyon kiilonleges pillanatot, tudom,
hogy Isten mar joval az eldtt miikodott az életemben, hogy én értettem vagy elfogadtam volna
a spiritualis fogalmakat. Ezzel az egyetlen isteni kdozbenjarassal letettem a poharat, és
elkezd6dott utazasom a jozansag felé. Az életem az isteni gondviselésnek és iranymutatasnak
koszonhetden folyamatosan 1) dolgokat tar elém. Az Elsé Lépés, amelyben beismertem, hogy
tehetetlen vagyok az alkohollal, és életem iranyithatatlannd valt, egyre nagyobb jelentOséget

kap az Anonim Alkoholistak életmentd, ¢letadd kozdsségében — mindig egyetlen napra.
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JANUAR 10.
EGYSEGBEN AZ ERO

Lelkiink legmélyén el kell ismerniink, hogy alkoholistak vagyunk. Ez az elso lépés a gyogyulas
felé. El kell vetniink azt a tévhitet, hogy olyanok vagyunk, vagy nemsokara olyanok lehetiink,
mint masok.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 29. old.

Azért jottem az Anonim Alkoholistadk K6zdsségébe, mert mar nem tudtam az ivaszatomat
kontrollalni. Vagy a feleségem panaszkodott az ivdszatom miatt, vagy a renddrkapitdny
kotelezett arra, hogy az A.A.-gyllésekre jarjak, vagy talan a lelkem legmélyén magam is
tudtam, hogy nem tudok gy inni, mint masok, mégsem voltam hajland6 ezt beismerni, mert
az alternativa elrettentett. Az Anonim Alkoholistdk olyan kdzosség, amelyben férfiak és nok
egyesitik erejiiket a k6zos, halalos betegséggel szemben. Valamennyiiink ¢lete kotddik a
tobbiekéhez gy, ahogy egy tengeren hanyodd mentdcsonakban il6 taléloké. Ha 6sszefogunk,

biztonsagosan partot érhetiink.

12



13

JANUAR 11.

A SZAZ SZAZALEKOS LEPES

Csak az Elsé Lépést — amiben szdz szazalékig beismertiik, hogy az alkohollal szemben
tehetetlenek vagyunk — tehetjiik meg abszolut tokéletesen.

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 69. old

Evekkel azel6tt, hogy az A.A.-ban kijézanodtam, méar nem volt kétségem afeldl, hogy az
alkohol meg6l engem, de még ennek a biztos tudataban sem voltam képes abbahagyni az
ivast. Igy, amikor szembenéztem az Els6 Lépéssel, konnyii volt beismernem, hidnyzik az
erdm ahhoz, hogy ne igyak. De beismertem-e, hogy az életem is irdnyithatatlan? Egyaltalan
nem! Ot honappal azutan, hogy bejéttem az A.A.-ba, Gijra ittam, és nem értettem, miért.
Amikor késObb, fajo sebekkel visszatértem az A.A.-ba, megtanultam, hogy az Els6

Lépés az egyetlen olyan Lépés, amit szaz szdzalékosan meg lehet tenni, de csak ha valéban
maradéktalanul teszem meg. Ez sok-sok huszonnégy oraval ezeldtt tortént, és azéta nem

kellett megismételnem az Elsé Lépést.
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JANUAR 12.
JELENLEGI KORULMENYEINK ELFOGADASA

A legfontosabb feladatunk az, hogy elfogadjuk a jelen koriilményeket, 6nmagunkat és masokat
ugy, ahogy vannak. Ezaltal olyan aldzatra tesziink szert, ami a valosagra épiil. E nélkiil
haladds nem lehetséges. Ujra és ijra vissza kell térniink erre a nem éppen hizelgd
kiindulopontra. Igy gyakoroljuk az elfogadast, melyet életiink minden napjan hasznosithatunk.

Ha életiink tényeit a valosagnak megfeleloen értelmezziik, és nem hasznaljuk fel oket
kifogaskent apatiara vagy kishitiiségre, akkor szilard alapul szolgdlhatnak egészséges érzelmi
életiinkre és lelki fejlodésiinkre.

BILL i{GY LATIA, 44. old.

Amikor nehezemre esik, hogy elfogadjak embereket, helyeket vagy eseményeket, a fenti
1dézethez fordulok, és ez sok — emberekkel, vagy €életem eseményeivel kapcsolatos — mélyen
gyokerez6 félelemtdl szabadit meg. A fenti gondolat lehetdvé teszi, hogy ne tokéletes akarjak

lenni, hanem csak egy ember, aki visszanyerheti lelki békéjét.
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JANUAR 13.
NEM TORTENIK MEG EGY CSAPASRA

Nem gyogyultunk ki az alkoholizmusbol. Amit elértiink, az a biintetés felfiiggesztése, feltétele
pedig a lelkiség apolasa.
ANONIM ALKOHOLISTAK, 79. old.

A leggyakoribb alkoholista fantdzia minden bizonnyal ez: “Ha egyszeriien csak nem iszom,
minden rendbe jon.” Amikor végre kitisztult a kod a fejemben, meglattam, micsoda
zlirzavarra valt az életem. Csaladi, munkahelyi, pénziigyi €s jogi problémaim voltak, mereven
ragaszkodtam régi vallasos elképzelésekhez. Voltak a személyiségemnek olyan oldalai,
amelyek f616tt hajlamos voltam szemet hunyni, mert konnyen meggy6zhettek volna arrél,
hogy reménytelen helyzetben vagyok, €s menekiilésre 6sztondzhettek volna. A Nagykonyv
utat mutatott az dsszes problémam megoldasara. Ez azonban nem tortént meg egy csapasra, €s
semmiképp sem magatdl, az én erdéfeszitéseim nélkiil. Mindig fel kell ismernem Isten

kegyelmét és aldasat, ahogy atragyog minden probléman, amellyel szembe kell néznem.
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JANUAR 14.
NE BANKODJ

Nem fogunk bankodni a multon, de nem is akarjuk rdcsukni az ajtot.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 78. old.

Amikor kijozanodtam, kezdtem latni, hogyan fecséreltem el az életemet, és elontott a
biintudat, a megbdnas érzése. A program Negyedik és Otodik Lépése hatalmas segitség volt
abban, hogy erre a gyotré banatra gyogyirt talaljak. Megtudtam, hogy az énkdzpontisdgom és
Oszintétlenségem nagymértékben az ivasbol fakadt, és azért ittam, mert alkoholista vagyok.
Ma mar latom, hogy még a legundoritobb hajdani élményeim is arannya valtozhatnak, mert
jozan alkoholistaként megoszthatom Oket alkoholista tdrsaimmal, elsdsorban az Gjjonnan
érkezdkkel. Az A.A.-ban toltott szamtalan jézan év utan mar nem bankoédom tébbé a multon.
Egyszertien csak hélas vagyok, hogy tudataban lehetek Isten szeretetének, €s segitséget

nyujthatok méasoknak a K6zosségben.
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JANUAR 15.
NEM REMELT BELSO FORRAS

Tagjaink — kevés kivétellel — azt tapasztaltik, hogy rdcsatlakoztak egy nem remélt belso
forrasra, melyet a sajat felfogasuk szerinti, naluk nagyobb Erével azonositanak.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 569-570. old.

Jozansagomért kiizdve az A.A.-ban, mar az elsd naptdl fogva reményt talaltam alapitoink fenti
szavaiban. Gyakran izlelgettem a kifejezést: “racsatlakoztak egy nem remélt belso forrasra”.
Azt kérdeztem magamtol: hogyan taldlhatom meg az Er6t magamban, mikdzben annyira
erbtlen, tehetetlen vagyok? Késobb, ahogy az alapitok igérték, rajottem: Mindig is volt
valasztasom jo és gonosz, onzetlenség €s onzeés, derli és félelem kozott. Ez a ndlam nagyobb
Erd olyan velem sziiletett ajandék, amit észre sem vettem, amig el nem értem a mindennapi

jozansagot azaltal, hogy az A.A. Tizenkét Lépése szerint €lek.
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JANUAR 16.
A MELYPONT

Mieért ragaszkodunk ennyire ahhoz, hogy elészor minden A.A.-nak el kell érnie a mélypontjat?
A valasz erre az, hogy kevés ember probalkozik dszintén az A.A.-program gyakorlasaval, ha
még nem érte el a mélypontjat. Az A.A.-program tovabbi tizenegy lépésének gyakorlasa olyan
hozzaallast és cselekveést igényel, amelyrol a még italozo alkoholista aligha almodhat.

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 24.0ld.

Amikor elértem a mélypontomat, kinyilt az elmém, és hajlandova valtam, hogy valami massal
probalkozzak. Az A.A.-val probalkoztam. Uj életem a Kozosségben kicsit hasonlitott ahhoz,
ahogy biciklizni tanultam: az A.A. lett a tAmasztokerekem és a segitd kéz is. Nem mintha
akkoriban annyira igényeltem volna a segitséget, egyszeriien csak nem akartam még egyszer
annyira megsériilni. A vagy, hogy elkeriiljek még egy mélypontot, er6sebb volt, mint az ivas
vagya. A legelején ez tartott jozanon. Egy id6 utan viszont mar minden erdmmel a Lépéseken
dolgoztam. Hamarosan tapasztaltam, hogy a hozzaallasom és a tetteim elkezdtek valtozni, ha
lassan is. Nap mint nap egyre jobb viszonyba kerililtem magammal és masokkal, a sériiléseim
gyogyulni kezdtek. Hala Istennek a tAmasztokerekekért és a segitd kézért, amit én az Anonim

Alkoholistaknal talaltam meg.
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JANUAR 17.
A BOLDOGSAG CSENDESEN ERKEZIK

“Veliink, alkoholistikkal az volt a baj, hogy koveteltiik a vilagtol, adjon nekiink boldogsdgot
és lelki békét — de csak azon az egyetlen viton, ahogyan mi akartuk: az alkohol utjan. Es nem
jartunk sikerrel. Amikor viszont raszanjuk az idot, hogy ratalaljunk néhany spiritudlis
torvenyre, megismerkedjiink azokkal, és alkalmazzuk a gyakorlatban is — akkor valoban
elérjiik a boldogsagot és a lelki békeét... Van néhany szabaly, amit kévetniink kell, de a
boldogsag és a lelki béke itt van mindeniitt, szabadon rendelkezésére dll mindenkinek.”

DR. BOB ES A JO OREGEK, 308. old.

Az A.A.-program egyszerlisége megtanit arra, hogy a boldogsadg nem olyasmi, amit
“kovetelhetek”. Csendesen megérkezik hozzam, amikor masokat szolgalok. Ha segitd
kezemet nyijtom egy tjonnan jovonek vagy egy visszaesOnek, azt tapasztalom, hogy a sajat

jozansagom leirhatatlan halaval és boldogsaggal t61todik fel.
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JANUAR 18.

SEGITENE EGY ITAL?

Visszatekintve sajat italozdasunk torténetére, kimutathattuk, hogy mar évekkel azelott, hogy
életiink feletti uralmunk elvesztése tudatossa valt benniink, ivaszatunk tébb volt egyszerti
szokasndl: valojaban egy végzetes folyamat kezdete volt.

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 23. old.

Amikor még italoztam, képtelen voltam gy reagalni barmilyen ¢élethelyzetre, mint a tobbi,
egészséges ember. A legkisebb esemény is olyan elmeallapotot idézett eld, amely elhitette
velem, hogy innom kell az érzéseim tompitasahoz. A tompultsdg azonban nem oldotta meg a
helyzetet, ezért tovabbi menekvést kerestem az tivegben. Ma tudataban kell lennem
alkoholizmusomnak. Nem engedhetem meg magamnak, hogy azt higgyem, képes vagyok
irdnyitani az ivasomat — mert ismét azt fogom gondolni, hogy az életemet is iranyitani tudom.

Az ilyen érzések végzetesek lehetnek a felépiilésem szempontjabol.

20



21

JANUAR 19.

HIT NAPI HUSZONNEGY ORABAN

A hitnek napi huszonnégy oraban kell miikédni benniink és kozottiink, kiilonben végiink van.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 15. old.

Spiritualitdsom és jézansagom lényege az, hogy a nap huszonnégy 6rajaban hiszek a Felsdbb
Erdben. Napi tevékenységeim kozben nem szabad elfelejtenem a sajat felfogasom szerinti
Istent, és tdimaszkodnom kell Ra. Mennyire megnyugtatdé szamomra a gondolat, hogy Isten az
emberekben ¢€s rajtuk keresztiil munkalkodik! Napkozben egy kis sziinetet tartva, felidézem-e
Isten jelenlétének konkrét példait? Lenyligozo és felemeld-e szamomra, hogy milyen sokszor
nyilvanval6 ez az er6? Halaval tolt-e el Isten jelenléte felépiild életemben? Ennek a
mindenhat6 erdnek minden cselekedetemben val6 jelenléte nélkiil ismét betegségem ¢és a halal

szakadékaba zuhannék.
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JANUAR 20.

“SZUNETET TARTUNK ... ES IMADKOZUNK”

Napkozben, amikor folkavar valami vagy rank tor a kétely, egy kis sziinetet tartunk, és

imadkozunk a helyes gondolatért vagy cselekedetért.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 82. old.

Ma alazattal kérem a FelsObb Er6 kegyelmét, hogy idét adjon 6szton és cselekvés kozott;
hogy hiis szelld jarjon at, amikor talfiitotten reagalnék; hogy nyugodt békesség 1épjen az
indulat helyébe; hogy elfogadjam a pillanatot, amikor a biralat tisztanlatassa valik; hogy
csendben maradjak, amikor széban tdmadni vagy védekezni sietnék.

fgérem, keresni fogok minden lehetéséget, hogy iranymutatasért a Felsébb Erémhoz
forduljak. Tudom, hogy hol lakozik ez az erd: itt bennem, tisztdn, mint a hegyi patak,
megbujva a hegyek kozott — ez a Belsé Forras, amelynek 1étezését nem gyanitottam.

Megkdszondm a Felsobb Erének a fény és igazsag vilagat, amit akkor lathatok meg, ha
engedem, hogy irdnyitsa szememet. Bizom benne ma, és remélem, bizik bennem, hogy

mindent megteszek ma, hogy megtalaljam a helyes gondolatokat €s cselekedeteket.
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JANUAR 21.

TARSAMAT SZOLGALOM

A csoport tagja az ujonnan érkezetthez nem az erd, hanem az aldzat és gyengeség
szellemében szol.

AZ A.A. FELNOTT KORBA LEP, 272. old.

Ahogy telnek a napok az A.A.-ban, Gigy kérem Istent, hogy iranyitsa gondolataimat és
kimondott szavaimat. A kozosségben vald folyamatos részvétel soran szdmos lehetdségem
van arra, hogy beszéljek. Ezért sokszor kérem Istent, hogy segitsen iligyelni gondolataimra és
szavaimra, hogy azok hiien és megfelelden tiikrozzek a programunkat; hogy ismételten
segitsen nekem torekvésemben, hogy utmutatasat kérjem; hogy valdéban kedves és szeretettel
teli, segitokész és megnyugtatod legyek; olyan, akit aldzat tolt el, €s mentes minden
onteltségtol.

Ma lehetséges, hogy a még szenvedd alkoholistékra jellemzd €s nekem nem tetszd
viselkedéssel vagy véleménnyel kell szembesiilndm. Ha ez torténik, egy pillanatra Istenre

Osszpontositok, hogy képes legyek a higgadtsag, erd €s értelem hangjan valaszolni.
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JANUAR 22.

CSAK EGYSZERUEN

Par oraval késobb elbucsuztam dr. Bobtol...Arcan a jol ismert széles mosollyal, félig tréfasan
gy szolt hozzam: “Ne feledd, Bill, ne toljuk el ezt a dolgot! Csak egyszeriien!” Elfordultam,
képtelen voltam barmit is mondani. Akkor lattam utoljara.

AZ A.A. FELNOTT KORBA LEP, 214. old.

Tobb éve tartd jozansag utdn néha megkérdem magamtol: “Lehet, hogy ez az egész ennyire
egyszeri?” Aztan a gyiiléseken latom, hogy a hajdani cinikusok és szkeptikusok ugy tértek az
A.A. utjara a pokolbdl, hogy alkohol nélkiili életiiket huszonnégy 6ras egységekre bontjak,
amelyek soran ki-ki képességei szerint gyakorolja azt a néhany elvet. Es akkor tudom, hogy

bar nem mindig kdnny1, ha szem el6tt tartom az egyszeriiséget, a dolog mitkodik
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JANUAR 23.

TALALOK-E BENNE MAR OROMET?

...De mégsem vagyunk buskomorak. Ha az ujak nem taldlnanak semmi vidamat vagy
oromteljeset életmodunkban, akkor nem kivannak azt kévetni. Mi a leghatarozottabban
ragaszkodunk ahhoz, hogy oromet talaljunk az életben. Nem engediink meg magunknak
cinikus megjegyzéseket a vilag allapotarol, de nem is vessziik vallunkra bajait.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 123. old.

Amikor rend van a portamon, azt latom, hogy életem mas elemei is kezelhetobbek.
Hatrahagyva az ivéssal toltott éveimet elboritd blintudatot és lelkiismeret-furdalast, szabadon
felvallalhatom szerepemet az univerzumban, azonban ezt az allapotot fenn kell tartanom. Meg
kell allnom, és feltennem magamnak a kérdést, talalok-e benne mar 6rémet. Ha nehéz vagy
fajdalmas szdmomra a valasz, akkor lehet, hogy til komolyan veszem magam, €s vonakodva
vallom be, hogy eltértem a program gyakorlasatol, melynek segitségével portdmon rendet
tarthatok. Azt hiszem, a fajdalom, amit érzek, arra késztet, hogy odafigyeljek a Fels6bb
Erémre, €és szamvetést készitsek teljesitményemrol. A program miikodtetéséhez sziikséges
csekély 1d6 €s erdfeszités — példaul az onvizsgalat, a jovatétel vagy barmi, ami épp helyénvald

—megéri a befektetést.
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JANUAR 24.

A RESZVETEL

Varnak rank a tettek — egyre tobb tett. “Tettek nélkiil a hit halott.”... Egyetlen célunk a
segitségnyujtas legyen
ANONIM ALKOHOLISTAK, 82-83. old.

Megértem, hogy a szolgélat 1étfontossadgu része a felépiilésnek, de sokszor elgondolkodom,
vajon mit tehetnék. Egyszertien azzal kell kezdenem, amim mar ma is van. Kortilnézek,
keresve azt, hol lehet ram sziikség. Tele vannak a hamutartok? Kezem, ldbam van, hogy
kitiritsem Oket? Egyszeriben részesévé valtam a dolgoknak. Aki a legjobban tud beszélni, az
fozheti a legrosszabb kavét; aki az ujakat a legjobban tudja fogadni, lehet, hogy rosszul olvas;
aki szivesen takaritana, esetleg 6sszezavarna a bankszamlat — mégis mindezek az emberek ¢és
feladatok létfontossaguak lehetnek egy aktiv csoport szadmara. Ez a szolgalattétel csoddja:
amikor azt hasznalom, amim van, r4jovok, hogy sokkal tobbet kaphatok, mint gondoltam

volna.
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JANUAR 25.

EGYMASRA VAN SZUKSEGUNK

..Az A.A. tulajdonképpen azt mondja az iszakosnak: “A.A.-tag vagy, ha magad annak
vallod...senki sem rekeszthet ki.”

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 141. old.

Eveken keresztiil, ha a Harmadik Hagyomanyon gondolkodtam (*az A.A.-tagsagnak egyetlen
feltétele az 1vassal vald felhagyas vagya”), azt hittem, hogy az csak az ujonnan érkezOknek
fontos. Ez szdmukra a garancia arra, hogy senki nem zarhatja ki ket az A.A.-bol. Ma mar
alland6 halat érzek azért a spiritudlis fejlodésért, amit ennek a hagyomanynak kdszonhetek.
Nem keresem a t6lem szemmel lathatoan kiilonb6z6 emberek tarsasagat. A Harmadik
Hagyomadny, azzal, hogy arra 6sszpontosit, amiben én hasonl6 vagyok a tobbiekhez, lehetové
tette, hogy sokféle alkoholistat ismerjek meg, €s segitsek rajtuk ugy, ahogy 0k segitettek
rajtam. Az ateista Charlotte az etika és tisztesség 0 szintjeit mutatta meg nekem; a szines borti
Clay tiirelemre tanitott; a meleg Winslow a valddi egyiittérzeés példdja lett szamomra, a fiatal
Megan azt mondja, azért jar vissza a gyllésekre, mert ott taldl engem, aki harminc éve jozan.

A Harmadik Hagyomany megadta szamunkra azt, amire sziikségiink van — egymast.
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JANUAR 26.
SZIGORU OSZINTESEG

Ki kivan szigoruan Oszinte és tolerans lenni? Ki akarja hibdit mdsok elott bevallani és az
okozott karokat jovatenni? Ki torddik azzal, hogy létezik-e egy Felsébb Ero, nem is szolva
elmélkedésrol és meditaciorol? Ki akar idot és energiat aldozni, igyekezvén az A.A. tizenetét a
még szenvedo embertarsainknak tovabbitani? Nem az dtlag alkoholista. Korlatlanul
onkozpontu lévén, nem kivan ezekkel a lehetoségekkel foglalkozni — kivéve, ha sajat
létfenntartdsa érdekében kényszeriil ra.

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 24. old.

Alkoholista vagyok. Ha iszom, meghalok. Micsoda erdt, energiat és érzéseket kelt bennem ez
az egyszeru kijelentés! Pedig a mai napon minddssze ennyit kell tudnom. Hajland6 vagyok
ma ¢letben maradni? Hajland6 vagyok ma jézan maradni? Hajlando vagyok ma segitséget
kérni, vagy segitségére lenni egy masik alkoholistdnak? Raébredtem helyzetem végzetes

voltara? Mit kell tennem ma, hogy jézan maradjak?
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JANUAR 27.

BUNTUDATTOL MENTESEN

Masokkal kapcsolatban ki kellett iktatnunk gondolatainkbol és szavainkbol a “te vagy a
hibas” kifejezést.
TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 48. old.

Amikor hajlandova valok elfogadni sajat tehetetlenségemet, elkezdem felismerni, hogy sajat
magamat okolni az életemben bekovetkezett minden bajért, olyan mintha ego-utazasra
indulnék vissza a reménytelenségbe. Segitségért folyamodva és alaposan odafigyelve a
program Lépéseiben valamint a Hagyomadnyokban gyokerezd iizenetre, lehetéségem nyilik
valtoztatni a felépiilésemet lassito viselkedésemen. Az A.A.-hoz val6 csatlakozasom elott
akkora vagy volt bennem a magasabb pozicidkban 1évé emberek elismerésére, hogy hajlandé
voltam magamat €s masokat is felaldozni, csak hogy megvethessem a labamat a vildgban.
Mindig porul jartam. A programban valodi baratokat talalok, akik szeretnek, megértenek és
veszik a faradsagot, hogy segitsenek megtudni magammal kapcsolatban az igazsagot. A
Tizenkét Lépés segitségével képes vagyok egy jobb, a biintudattdl és az 6nigazolas

sziikségétol mentes életet épiteni.

29



30

JANUAR 28.

A MULT KINCSE

Pontosan az teszi életiinket értékessé, hogy megmutathatjuk a szenvedoknek, hogy mi magunk
hogyan részesiiltiink segitségben. Ragaszkodnunk kell a gondolathoz, hogy Isten kezében a
sotet mult a legnagyobb kincs — masok életének és boldogsaganak a kulcsa. Segitségével

elharithatjuk masok szenvedéseit és a katasztrofat.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 116. old.

Milyen nagy ajandé¢k felismerni, hogy az a sok latszolag haszontalan év nem ment karba!
Kideriil, hogy a legcstifosabb és megalazobb élmények a leghatékonyabb eszkdzok ahhoz,
hogy segitsiink masoknak a felépiilésben. Ismerve a szégyen ¢€s elkeseredettség mélységeit,
szeretettel €s egyiittérzéssel nyujthatom ki a kezem, tudva azt, hogy Isten kegyelmébdl én is

részesiilhetek.
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JANUAR 29.
A MEGOSZTAS OROME

Az élet uj értelmet nyer. Latjuk, ahogy alkoholistik felépiilnek, ahogy mdasokon segitenek,
hogy mdar nincsenek tobbé magukra hagyatva, latjuk a kozosség novekedését, baratokra
talalunk — mindez olyan élmény, amit nem szabad elmulasztani. Tudjuk, hogy on sem akarja.
Hiszen nagy élményt jelent életiinkben az ujonnan jottekkel és a régi tagokkal valo gyakori
talalkozas.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 83. old.

Orommel és halaval tolt el a tudat, hogy minden olyan Gjonnan érkezd, akivel megosztom
érzéseimet, atélheti ugyanazt a megkonnyebbiilést, amit én éreztem a Kozosségben. Ugy
érzem, hogy az A.A. altal leirt 6sszes dolog veliik is megtorténik majd, ahogy velem, ha

megragadjak a lehetdséget, €s teljes mértékben felvallaljak a programot.
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JANUAR 30.

MEGSZABADULNI ... SZABADON ...

Uj szabadsdgot... ismeriink meg.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 83. old.

A szabadsag szdmomra szabadulas valamitdl és a cselekvés szabadsaga. Az elsd az alkohol
rabsagabol vald szabadulds. Micsoda megkdnnyebbiilés volt! Aztan elkezdem érezni a
félelemtdl valo szabadulas €érzését — mert féltem az emberektdl, az anyagi bizonytalansagtol, a
kotelezettségektol, a kudarctol €s az elutasitastol. Aztan élvezni kezdtem a lehetdségek
szabadsagat — szabadon vélaszthatom ma a jozansagot, szabadon lehetek 6nmagam, szabadon
kimondhatom a véleményemet, megélhetem a lelki nyugalmat, szerethetek ¢és szerethetnek,
szabadon fejlodhetek spiritualisan. De hogyan érhetem el ezt a szabadsagot? A Nagykonyv
egyértelmiien kimondja, hogy mieldtt még a jovatétellel féluthoz érkeznék, elkezdem
megismerni az ’0j” szabadsagot; nem azt a régit, amikor masokra tekintet nélkiil tettem azt,
ami nekem volt j6, hanem egy olyan 0j szabadsagot, amely lehetdvé teszi az igéretek

megvalosulasat az életemben. Mekkora 6rom szabadnak lenni!
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JANUAR 31.

KOZOS BOLDOGULASUNK AZ ELSO

Az egység az Anonim Alkoholistak féltve orzott sajatossaga... Vagy egységben maradunk vagy
az A.A. elvész.

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 131. old.

Hagyomanyaink az Anonim Alkoholistdk kdzdsségében elérhetd és megtarthatd jozansaghoz
sziikséges, az onzést ¢s felfuvalkodottsagot felszamolo folyamat kulcselemei. Az Elso
Hagyomany arra emlékeztet, hogy felépiilésem nem az én érdemem. K6z6s boldogulasunk
el6térbe helyezése emlékeztet arra, hogy ne valjak gyogyitova ebben a programban; én még
mindig egyike vagyok a pacienseknek. Onfelaldozo elddeink épitették a kortermet. Enélkiil
kétlem, hogy életben maradtam volna. A csoport nélkiil kevés alkoholista tudna felépiilni.

Aktivan vallalva akaratom folyamatos feladasat, lehetové valik szamomra, hogy
lemondjak az uralkodni akarésrol és az elismerés iranti vagyrol, melyek jelentds szerepet
jatszottak aktiv alkoholizmusomban. Személyes vagyaim félretétele a csoport fejlodése
érdekében hozzajarul az A.A. egységehez, ami 1étfontossagu a felépiiléshez. Segit

emlékeznem, hogy az egész tobb, mint a részek Osszessége.
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FEBRUAR 1.

A CEL: AZ EGESZSEG

Akkor kezdett a Masodik Lépés finoman és fokozatosan besziiremkedni az életembe. Nem is
tudom megmondani, milyen esemény hatdasara vagy melyik napon kezdtem hinni abban, hogy

létezik egy nalam nagyobb Ero, de ma mar biztos hiszek benne.

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 28. old.

“Eljutottunk a hitre!” Megjatszottam a hitet, ha olyan kedvem volt, vagy ha ez jol vette ki
magat. Nem igazan biztam Istenben. Nem hittem, hogy torédik velem. Allandéan olyan
dolgokon akartam valtoztatni, amiken nem tudtam. Fokozatosan kiabrandultam az egészbdl,
¢s atharitottam R4, mondvan: “Ha annyira mindenhat6 vagy, intézd el te.” Megtette.
Vilaszokat kezdtem kapni legkinzoébb probléméaimra, néha a legszokatlanabb idépontokban: a
munkahelyem felé autdzva, ebéd kdzben, vagy mély alomban. R4jottem, hogy ezeket a
megoldasokat nem én gondoltam ki, hanem egy nalam hatalmasabb Er6 adta dket a kezembe.

Eljutottam a hitre.
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FEBRUAR 2.
MEGADTAM MAGAM ES MEGMENEKULTEM

Az ugynevezett tipikus alkoholista személyiségének magja ndrcisztikus és egocentrikus, a
mindenhatosag érzése uralja, és barmi dron szeretné belsé integritasat megorizni... Az
alkoholista zsigerbdl elutasit barmilyen emberi vagy isteni irdnyitdst. O, az alkoholista kell
legyen sajdt sorsanak ura. Es ezért a meggydzddéséért a végsokig kész harcolni.

AZ A.A. FELNOTT KORBA LEP, 311. old.

Nagy rejtély, hogy egdjuk “fiiggetlenségéért” harcolva miért halnak bele egyesek az
alkoholizmusba, €s miért j6zanodnak ki mésok latszolag konnyedén az A.A.-ban? A Fels6bb
Eré segitségét, a jozansdg ajandékat akkor kaptam meg, amikor a maskiilonben
megmagyarazhatatlan vagyam az ivas abbahagyaséara taldlkozott azzal a hajlandésagommal,
hogy elfogadom az A.A. tagjainak javaslatait. Meg kellett adnom magamat, mert csak tgy

menekiilhettem meg, hogy Isten és a tarsaim segitségét kértem.
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FEBRUAR 3.

BETOLTENI AZ URT

Csupan egyetlen rovid kerdést kellett foltenniink magunknak: “Hiszem-e vagy akarom-e
hinni, hogy létezik egy nalam magasabb Hatalom?” Nyomatékosan hangsulyozzuk: amint
valaki kimondja, hogy hisz, vagy hajlando hinni, mar jo uton jar.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 45.old.

Mindig lenyligbztek a tudomanyos elvek. Az Abszolut Tudés keresése kozben fizikailag €s
érzelmileg eltdvolodtam az emberektdl. “Isten” vagy a “spiritualitas” jelentés nélkiili, elvont
okoskodas volt szamomra. A modern tudomany embere voltam, akinek a tudas volt a Felsébb
Er6. A megfelel6 egyenleteket felirva az €let is csupan egy megoldando6 probléma, gondoltam.
A kiils6 énem altal az ¢€let feladvanyaira adott megoldas — az alkohol — miatt bels¢ énem
mégis haldoklott. Intelligencidm ellenére az alkohol lett szamomra a Fels6bb Erd. Csak az
A.A.-tagokbdl sugarzo és a gylléseken megtapasztalt feltétel nélkiili szeretet segitségével
tudtam kimozditani az alkoholt a Felsébb Erd szerepébdl. Sikeriilt betlteni a hatalmas Trt.
Nem voltam tobbé maganyos, az ¢€lettdl elszakadt ember. Megtaldltam egy valddi nalam
hatalmasabb er6t: Isten szeretetét. Szamomra ma mar csak egyetlen képlet van, ami szamit:

Isten jelen van az A.A.-ban.
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FEBRUAR 4.

AMIKOR HIANYZIK A HIT

Néha nehezebb azoknak az A.A.-t elfogadni, akik elvesztették hitiiket, mint azoknak, akik
sohasem hittek. Ok 1igy gondoljik, mar megprobdltak hittel is, hit nélkiil is élni. Minthogy

mindkettében csalodtak, ugy érzik, nincs hova fordulniuk.

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 45.0ld.

Annyira biztosra vettem, hogy Isten elhagyott, hogy végkép dacossa valtam, és bar tudtam,
nem ez a megoldas, mégis belefogtam egy utolsé nagy ivaszatba. Hitem egyre keseriibb lett,
¢s ez nem véletlen. Azok, akiknek korabban erds hitiik volt, még keményebben ¢lik meg a
mélypontot. Bar elmentem az A.A.-ba, iddbe telt, mig visszanyertem a hitemet. Az eszemmel
halas voltam, hogy taléltem egy ekkora bukast, de a szivem kemény maradt. Mégis
ragaszkodtam az A.A.-programhoz, mivel a tobbi lehetdség sivarnak tlint szdmomra. Jartam a

gyllésekre, és fokozatosan visszakaptam a hitemet.
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FEBRUAR 5.

DICSOSEGES SZABADULAS
Abban a pillanatban, amikor abbahagytam a vitazast, latni és érezni kezdtem. Akkor kezdett a
Masodik Lépés finoman és fokozatosan besziiremkedni az életembe. Nem is tudom
megmondani, milyen esemény hatdsara vagy melyik napon kezdtem hinni abban, hogy létezik
egy nalam nagyobb Ero, de ma mar biztos hiszek benne. Ahhoz, hogy ezt elérjem, fel kellett
adnom a viaskodast, és kovetnem az A.A. programjat ,amilyen lelkesen csak tudtam.

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 28. old.

Szamomra a Masodik Lépés hozta meg a teljes maganybol valod dicsOséges szabadulast,
miutan évekig képtelen voltam “elszabadult akaraterémet” megfékezni. Ma mar semmi sem
olyan fajdalmas vagy elviselhetetlen az ¢életemben. Valaki mindig ott van, akivel
megoszthatom az élet terheit. A Masodik Lépés megerdsitett Istenben, és most mar latom,
hogy az esztelen betegségem ¢€s az egom sajatos modon koétddtek egymashoz. Ahhoz, hogy az
elébbitdl megszabaduljak, az utobbit olyasvalakire kell biznom, aki nalam jéval tobb terhet
elbir.
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FEBRUAR 6.

AZ EROGYUJTES ALLOMASA

Kovetkezésképp a Masodik Lépés mindnyajunk szamdra az erogyiijtés allomdsa. Kétkedok,
istentagadok vagy hajdani hivék, mind egy cipoben jarunk.
TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 34. old.

Ugy érzem, az A.A. egy isteni sugallatra 1étrehozott program, és hogy Isten minden A A -
gytlésen jelen van. Latom, hiszem és tudom, hogy az A.A. miikodik, mert ma is jozan
maradtam. Azzal, hogy A.A.-gyllésekre jarok, atadom az ¢letemet az A.A.-nak ¢€s Istennek.
Ha Isten ott van a szivemben ¢és mindenki maséban is, akkor kis része vagyok a nagy
egésznek, és nem vagyok kiilonleges. Ha Isten ott van a szivemben, és masokon keresztiil sz61
hozzam, akkor én is bizonydra az § lizenetét kozvetitem masoknak. Torekednem kell arra,
hogy spiritualis elvek szerinti életemmel teljesitsem az O akaratat, és jutalmam az

épelméjliség és az érzelmi jozansag lesz.
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FEBRUAR 7.

UT A HITHEZ

Igaz aldzat és elfogulatlansag a hithez vezethet, és minden A.A.-gytilés biztositek arra, hogy

Isten vissza fogja adni egészségiinket, ha hozza valo viszonyunkat rendezziik.

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 34.0ld.

Utolso ivaszatom végén teljesen Osszetorve keriiltem koérhazba. Akkor voltam képes arra,
hogy végigtekintsek a multamon. Radobbentem, hogy az ivdas minden rémalmomat valora
valtotta. Akaratossagom ¢€s megszallott italozdsom a hallucinacidk, az emlékezet-kiesések ¢€s a
kétségbeesés sOtét vermébe taszitottak. A végsokig megtorve Isten segitségét kértem. Jelenléte
azt sugta, hogy higgyek. Isten elvette tdlem alkoholfiliggdségemet, azdta megszlint az iildozési

manidm is. Mar nem félek. Tudom, hogy egészségesen és ép elmével élek.
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FEBRUAR 8.

MEGGYOZNI ENUNK ROSSZABBIK FELET

Még akkor is elkeriilt benniinket a béke és az 6rom, amikor mar dolgozni kezdtiink magunkon.
Ezt sok “idGs jozan” megtapasztalta. Es ez maga a pokol. Hogyan hozhatjuk dsszhangba a
tudattalanunkat — ahonnan még mindig annyi félelmiink, kényszeriink és hamis
vagyakozasunk ered — azzal, amit valoban hisziink, tudunk és akarunk! Eniink siiket, diihodt,
és rejtozkodo rosszabbik felének a meggyozése lesz legfontosabb feladatunk.

BILL MONDASALI, 42-43. old.

A rendszeres részvétel a gytiléseken, a szolgalatvallalas és masok segitése a recept, amit sokan
kiprobaltak és hasznosnak taldltak. Valahanyszor eltérek ezektdl az alapelvektdl, régi
szokdsaim visszatérnek, régi énem €s vele az Osszes félelmem é€s fogyatékossagom eldbujik.

Minden A.A.-tag végso célja a tartos jozansag, “csak a mai nap”.
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FEBRUAR 9.

SZERT TENNI A “SPIRITUALIS SZEMLELETRE”

Gyakran megtorténik, hogy egy A.A.-gyiilésen iilve azt halljuk, hogy a megszolalo kijelenti:
“én azonban még nem értem a spiritualitist.” Ezt megelozden viszont arrol a benne
végbement csodas atalakulasrol beszélt, ami nem csupan az alkoholtol valo szabaduldst
jelenti, hanem az élethez és annak megéléséhez valo viszonyanak teljes megvaltozasat is.
Szinte minden jelenlévé szamadra nyilvanvalo, hogy az illetd hatalmas ajandékot kapott,
csakhogy ennek, ugy tiinik, még nincs a tudataban! Jol tudjuk, hogy ez a kétkedo ember fél

vagy egy év mulva arrol szamol majd be, hogy megtalalta a hitet Istenben.

A SZIV SZAVAL, 275. old.

Spiritudlis €lmény lehet annak felismerése, hogy egy korabban iiresnek ¢és értelmetlennek tiind
¢let ma oromteli és teljes. A napi imadsag, a meditacid, a Tizenkét Lépés szerinti élet egyiitt

meghozta a belsé békét és a valahova tartozas érzését, ami hidnyzott, amig ittam.
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FEBRUAR 10.

NEM EN IRANYITOK

Alkoholista létiink soran elkeriilhetetleniil elérkeztiink egy donté pillanathoz, amikor
magunkat porig aldzva, de félelem nélkiil szembe kellett nézniink Isten létezésének
dilemmajaval. Vagy van Isten, vagy nincsen. Mit valasszunk?

ANONIM ALKOHOLISTAK, 50. old.

Ma mar Istent valasztom. Szamomra 6 minden. Es ezért igazan halas vagyok. Amikor azt
gondolom, hogy ¢én iranyitom a dolgokat, kizdrom Istent az életembdl. Azért imadkozom,
hogy ez mindig jusson az eszembe, amikor hagyom, hogy feliilkerekedjen az egom. A
legfontosabb az, hogy ma mar hajlandé vagyok a spiritualis fejlédésre, €s hogy szamomra
mindent Isten jelent. Amikor magamtol probaltam abbahagyni az ivast, sohasem sikeriilt:
Isten és az A.A. segitségével viszont miikodik. Ez egyszerii gondolatnak tiinik egy bonyolult

alkoholista szamara.
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FEBRUAR 11.

AZ ONBIZALOM KORLATAI

Foltettiik magunknak a kérdést, hogy miért élnek benniink ezek a félelmek. Talan azért, mert

cserbenhagyott benniinket az onbizalom?

ANONIM ALKOHOLISTAK, 59. old.

Valamennyi jellemhibaim tavol tart Isten akaratdtol. Ha nem veszek tudomast Istennel vald
kapcsolatomrol, egyediil kell szembenéznem a vilaggal és az alkoholizmusommal, és csak
magamra szamithatok. Soha nem leltem biztonsagra vagy boldogsagra az akarat segitségével,
ennek egyetlen eredménye a félelemmel és elégedetlenséggel teli élet volt. Isten nyitva hagyja
a Hozza és az altala nyujtott békességhez és nyugalomhoz visszavezetd utat. Ehhez eldszor be
kell ismernem félelmeimet, é¢s meg kell értenem eredetiiket €s felettem gyakorolt hatalmukat.

Gyakran kérem Istent, segitsen felismerni, amikor eltdvolodom téle.
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FEBRUAR 12.

BAJAINK GYOKERE

Onzés — én-kozpontisag! Ugy gondoljuk ez minden bajunk gyokere.
ANONIM ALKOHOLISTAK, 59. old.

Milyen megdobbentd a felismerés, hogy a vilag, és benne mindenki, nagyszerlien elboldogul
velem — de nélkiilem is. Micsoda megkonnyebbiilés tudni, hogy emberek, helyek és dolgok
tokéletesen megvannak az én ellendrzésem ¢€s iranyitdsom nélkiil. Milyen 1élegzetelallito
csoda eljutni a hitre, hogy rajtam kiviil és télem fiiggetleniil 1étezik egy nalam hatalmasabb
erd. Hiszem, hogy az Istentdl vald elkiiloniilés érzése egy napon eltiinik belélem. Mindaddig a

hit kell legyen életem vezérfonala.
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FEBRUAR 13.

NEM GONDOLKODHATJUK MAGUNKAT JOZANRA

A szellemileg elbizakodott embereknek ezt mondhatjuk: “Mi is igy voltunk — tobb volt az
esziink a kelleténél... Titokban ugy éreztiik, szellemi képességeink benniinket mindenki mas
folé emelnek.

BILL i{GY LATJA, 60.0ld.

M¢ég a legragyogdbb elme sem véd meg az alkoholbetegségtél. Nem gondolkodhatom magam
jozanra. Prébalom észben tartani, hogy az €sz isteni adomany, amit 6rommel hasznélhatok,
olyan ez, mintha a tanchoz, a rajzolashoz, vagy a barkédcsolashoz lenne tehetségem. De ez
nem tesz senkinél jobb emberré, és a felépiilés soran sem jelent kiilonosebben megbizhatod
tdmaszt, mivel ép elmémet nem a magas 1Q vagy a diploma, hanem egy nalam hatalmasabb

erd adja vissza.
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FEBRUAR 14,

ELVARASOK VAGY KOVETELESEK

Ultessiik bele minden ember tudataba, hogy felépiilhet, tekintet nélkiil barkire. Az egyetlen
feltétel az, hogy bizzon Istenben, és végezze el a nagytakaritast.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 91. old.

A gytliléseken gyakran kerlilnek szoba az elvarasok. Nem baj, ha fejlodést varok el
onmagamtol, jo dolgokat az élettdl, méltanyos bandsmodot mésoktol. A baj akkor kezdddik,
ha elvarasaim kovetelésekké valnak. Ha nem sikeriil azza valnom, amivé szeretnék, a helyzet
nem kivant fordulatot vesz, mert az emberek néha cserbenhagynak. Az egyetlen kérdés az, mit
teszek ilyenkor. Elmeriilok az Onsajnalatban vagy a haragban, bosszut allok és egy rossz
helyzetet még rosszabba teszek, vagy bizom Isten erejében és abban, hogy elrendezi a
zlirzavart koriilottem? Megkérdezem-e 6t, hogy mit kell megtanulnom, legjobb tudasom
szerint helyesen cselekszem-e, legyen sz6 barmirdl, €s szakitok-e iddt arra, hogy hitemet és az

isteni ajandékokat megosszam masokkal?
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FEBRUAR 15.

AKCIOBA LEPUNK

Tilzéak ezek az igéretek? Ugy gondoljuk, nem. Mind beteljesednek kiriinkben — hol gyorsan,
hol lassabban. Mindig megvalosulnak, ha dolgozunk értiik.
ANONIM ALKOHOLISTAK, 78. old.

Az italtdl valdo megszabadulas mellett az egyik legfontosabb dolog, amit az A.A.-t6l kaptam, a
“helyes cselekvés” képessége. Az igéretek mindig megvalosulnak, ha dolgozom értiik. Lehet
fantazialni, vitatkozni, vagy prédikalni a helyes cselekvésrdl, meg is lehet jatszani, de ezek a
stratégiak nem miikodnek. Igy csak egy nyomorult, okoskodd, szaraz pias maradok. Am a
cselekvés és a Tizenkét Lépés gyakorlasa minden megnyilvanuldsomban olyan életet hozhat

szdmomra, amilyenre legmerészebb dlmaimban sem mertem gondolni.

48



49

FEBRUAR 16.

ELKOTELEZTEM MAGAM

A helyes magatartas kulcsa a megértés, a helyes életé pedig a jo cselekvése.

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 127. old.

Felépiilésem soran elérkezett az ido, amikor a Lelki Béke imajanak harmadik sora — “és
bolcsességet, hogy felismerjem a kiilonbséget” — kitorolhetetleniil bevésddott a tudatomba.
Ett6] kezdve szembe kellett néznem azzal a mindig jelen 1évé tudassal, hogy minden
cselekedetem, szavam és gondolatom vagy megfelel a program szellemiségének, vagy
ellentétes azzal. Tobbé nem bujhatok el az 6nigazolas vagy a betegségem esztelensége mogeé.
Ha oromteli életet akarok magam (és ezaltal szeretteim) szdmara, akkor egyetlen lehetdség
maradt: sajat akaratombol arra torekedni, hogy felvallaljam az elkotelezettséget, a fegyelmet

¢s felelOsseget.
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FEBRUAR 17.

SZERETET A SZEMUKBEN

Vannak kozéttiink, akik nem hajlandok Istenben hinni, masok nem képesek rd, megint masok —

bar hisznek Isten létében — nem biznak abban, hogy megtesz egy ilyen csodat.

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 26. old.

A kozosségbe bejovo Uj tagokon lathatd valtozas segitett elhagyni félelmemet, és a negativ
hozzéaallasomat pozitivva valtoztatni. Lattam a szemiikben a szeretetet, és lenyligdzott, hogy
milyen sokat jelent szamukra “csak a mai nap” jézannak maradni. A Mésodik Lépés alapjan
egyértelmiien eljutottak a hitre, hogy egy naluk hatalmasabb Eré helyreallithatja lelki
egészségiiket. Ez adott szdmomra hitet a kozosségben, és reményt, hogy szdmomra is
mikddhet a program. Rajottem, hogy Isten szeret engem, és nem az a biintetd Isten, akit6l
rettegtem, miel6tt bekeriiltem az A.A.-ba. Azt is felismertem, hogy azokban a ziirds idokben
is mindvégig velem volt, miel6tt ratalaltam az A.A.-ra. Ma mar azt is tudom, hogy O vezetett

el a Kozosségbe, €és hogy csoda tortént velem.
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FEBRUAR 18.

A MAGUNK UTJAT JARJUK

...nem maradt mas hatra, mint félvenni a talcan felkinalt spiritudlis megoldast

ANONIM ALKOHOLISTAK, 24. old.

A Lépések megtételére iranyul6 elsé kisérletem kotelességtudatbol és kényszertiségbol eredt,
a vége pedig mélységes elbizonytalanodés lett az olyan hatarozoszokkal kapcsolatban, mint:
félelem nélkiil, teljességgel, aldzatosan, kozvetleniil, csak. Bill W-t szerencsésnek tartottam,
hogy ilyen jelentds, sOt, szenzacios spiritudlis élményben volt része. Az 1d6 mulésaval ra
kellett ébrednem, hogy a magam utjat kell jarnom. Miutan jo néhany 24 6rat eltdltdttem az
A.A.-kOz6sségben — fleg a gyliléseken hallottaknak kdszonhetden —, megértettem, hogy a
Lépéseket mindenki a sajat ritmusa szerint teszi meg. A fokozatossagot betartva probalok meg
az ajanlott elvek szerint élni. Ma mar elmondhatom, hogy a Lépések eredményeként az
¢lethez, az emberekhez €s barmely, Istennel kapcsolatos dologhoz vald hozzaallasom atalakult

¢s javult.
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FEBRUAR 19.

EN SEM VAGYOK MAS

Az A.A. megalakuldsa utan négy hosszu esztendo telt el, mig az elsé no tartos jozansagot
talalt az A.A.-ban. A ndk azt mondtak, hogy 6k masok, ... a “csolako” azt mondta, hogy 6
mds, ... ugyanezt mondta miivész, a “puccos holgy”, és az intelligens, a gazdag és a szegény,
a vallasos és az agnosztikus, az indidn és az eszkimo, a kiszolgalt katona és a bortonviselt.
Manapsag viszont mindnydjan, és sokan mdsok, jozanul arrol beszéliink, hogy mi,
alkoholistak mennyire hasonloak vagyunk, mikor szorit a cipo.

BILL i{GY LATJA, 24. old.

Az A.A.-ban nem tarthatom magam “masnak”, mert ha igy teszek, eltdvolodom a tobbiektdl
¢s a Felsébb Eromtdl. Ha az A.A.-ban elszigeteltnek érzem magam, ezért nem a tobbiek
felelosek. Ezt a helyzetet én magam teremtettem ugy, hogy valamilyen értelemben “mésnak”™
éreztem magam. Ma azt gyakorlom, hogy egy vagyok a sok-sok alkoholista koziil az Anonim

Alkoholistak vilagk6zdsségében.
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FEBRUAR 20.

ANEVETES AJANDEK A

Szponzora ezen csak mosolyog.

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 27. old.

Miel6tt elkezdtem felépiilni az alkoholizmusbdl, szdmomra a nevetés volt az egyik legfajobb
hang. En soha nem nevettem, és igy éreztem, mindenki mas rajtam nevet. Az onsajnalat és a
harag megvonta télem a legegyszeriibb 6romot, a felszabadultsagot. Ivaszatom vége felé mar

alkohol hatasara sem voltam képes még részeg vihogésra sem.

Bosszantott és sértett, amikor a szponzorom nevetni kezdett, és ramutatott 6nsajnalatomra meg az egdmat
taplalo tévképzeteimre, de az eset megtanitott arra, hogy legyek vidamabb, ¢s figyeljek a felépiilésemre.
Hamarosan megtanultam magamon nevetni, €s idével a szponzoraltjaimat is megtanitottam nevetni. Minden nap

arra kérem Istent, hogy segitsen kevésbé komolyan venni magam.
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FEBRUAR 21.

ANAGY EGESZ RESZE VAGYOK

Egyszerre része lettem — bar nagyon paranyi — a mindenségnek.

BILL i{GY LATJA, 225. old.

Amikor bekeriiltem az A.A.-ba, gy dontdttem, hogy “ezek” kedves emberek, egy kicsit talan
naivak, tul baratsdgosak, de alapvetden joravalo, Oszinte népek (akikhez semmi kozom).
Lattam “Oket” a gyliléseken, végiil is ez volt az a hely, ahol “ezek” eléfordultak. Kezet raztam
“veltik”, és amikor kiléptem az ajton, elfelejtettem “Oket”.

Aztén egy szEép napon a Felsébb Erém, akiben akkoriban még nem hittem, ugy dontott, hogy egy az A.A.-
n kiviili kozosségi eseményen kell részt vennem, amelyben torténetesen szamos A.A.-tag is szerepet vallalt.
Egyiitt dolgoztunk, megismertem Oket mint embereket, tisztelni, sét, kedvelni kezdtem “ezeket”, és korabbi
o6nmagam ellenére ¢lveztem a tarsasagukat. Vonzani kezdett, ahogyan 6k alkalmaztak a programot a mindennapi
életben — és nem csupan a gylléseken torténd hozzaszolasaikban —, és vagytam mindarra, amivel o6k

rendelkeznek. Az “6k”-bol hirtelen “mi” lett. Azota nem ittam egyetlen kortyot se.
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FEBRUAR 22.

UTMUTATAS

Ez szamomra hitet jelent a Teremtoben, aki maga a hatalom, az igazsagossdg és a szeretet.
Hitet jelent Istenben, aki célt tizott ki szamomra: hogy ha lassan is, de az O képére és

hasonlatossagara alakuljak.

BILL i{GY LATJA, 51. old.

Amikor kezdtem felfogni sajat tehetetlenségemet és a sajat felfogasom szerinti Istent6l vald
figgésemet, kezdtem meglatni, hogy létezik egy olyan ¢let, amit, ha megtehetem, mar
kezdettdl fogva valasztottam volna. A 1épéseken vald folyamatos munka és a Kozosség altal
megtanultam, hogy valoban létezik egy ut, amely felé haladok. Ahogy fokozatosan tobbet
megtudtok Istenrdl, tudok mér bizni abban, ahogyan O fejleszti bennem a Hozza hasonlatos

jellemet. Gyorsan vagy néha lassabban, de az ¢ képére €s hasonlatossagara formalédom.
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FEBRUAR 23.

REJTELYES PARADOXONOK

Ez az A.A.-ban térténo felépiilés paradoxona: az erd a teljes vereséghol és gyengeségbol
szarmazik, a régi élet elvesztése egy uj élet megtaldlasanak a feltétele.

AZ A.A. FELNOTT KORBA LEP, 46. old.

Milyen nagyszer(i rejtélyek a paradoxonok! Nem irhatok le matematikailag, de ha felismerjiik
¢s elfogadjuk Oket, megerdsitenek valami olyat az univerzumban, ami til van az emberi
logikdn. Amikor szembesiilok a félelemmel, batorsagot kapok, amikor egy sorstdrsamat
tamogatom, megnd bennem az Onszeretet képessége, amikor elfogadom, hogy a fajdalom a
novekvd élettapasztalatom része, nagyobb boldogsagot érzek, ha ranézek sajat sotét
oldalamra, 01j fény vetiil rdm, ha elfogadom sajat sériilékenységemet, és megadom magam a
Felsobb Erdnek, korabban nem tapasztalt kegyelmében részesiilok. Amikor méltatlan
allapotban bevanszorogtam az A.A.-ba, semmit nem vartam mar az ¢élettdl, de itt reményt és
méltosagot kaptam. Kész csoda, hogy ennek a programnak az ajandékait csak ugy lehet

megtartani, ha tovabb adjuk dket.
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FEBRUAR 24,

HALAS SZIVVEL

Ragaszkodom az igazsaghoz, hogy a hdlas sziv nem ad helyet az onhittségnek. A halatelt sziv
biztosan készséges szeretetre vezet, amelynél nemesebb érzés nincs.

BILL i{GY LATJA, 37. old.

A szponzorom azt mondta, hogy legyek halas alkoholista, és mindig legyen meg bennem “a
halaérzet”, mert ez az alazat egyik alapeleme, az alazat pedig a névtelenségé. Hagyomanyaink
spiritualis alapja pedig a névtelenség, ami mindig emlékeztet bennilinket arra, hogy az elvek
elébbre valok az egyes személyeknél. Elfogadva ezt az itmutatast, minden reggel letérdelek,
¢és harom dologért adok halat Istennek: azért, hogy élek, azért, hogy jozan vagyok, és azért,
hogy az A.A. tagja vagyok. Ezutan pedig halaval eltelve megpréobalom maradéktalanul
megélni a kovetkezd huszonnégy orat az A.A. életformaja szerint. Az A.A. nem olyasvalami,

amihez csatlakoztam, hanem amit megélek.
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FEBRUAR 25.

A KUDARC KIHIVASA

Isten safdarkoddsaban semmi sem megy veszendobe. A kudarc alazatra tanit, és ez, bar

fajdalmas, de sziikséges lehet.
BILL i{GY LATJA, 31. old.

Mennyire halas vagyok azért, hogy ma mar tudom, minden multbéli kudarcomra sziikség volt
ahhoz, hogy ott lehessek, ahol most vagyok. A sok fajdalom meghozta a tapasztalatot, a
szenvedés pedig engedelmessé tett. Mikozben kerestem a sajat felfogasom szerinti Istent, O
megosztotta velem kincset érd ajandékait. A tapasztalat és az engedelmesség elinditotta
bennem a fejlédést, majd megtapasztaltam a hala érzését is. Ez utan elérkezett a belsd béke, a

jozansag megélése €s masokkal valé megosztésa.
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FEBRUAR 26.

NEM MINDENNAPI SIKERTORTENET

Az A.A. nem a mindennapi értelemben vett sikertorténet. Inkabb kinos szenvedések sorozata,
ami a kegyelem révén lelki fejlodéssé viragzott.

BILL i{GY LATJA, 35. old.

Bekeriilve az A.A.-ba meghallgattam masokat arr6l, milyen volt az 6 ivaszatuk valdsédga:
maganyrol, rémiletrél ¢és fajdalomrdl beszéltek. Tovabb hallgatva Oket csakhamar
megismerkedtem egy masik valdsaggal, a jozansag vilagaval. Ez a szabadsag és a boldogsag,
a cél és az irdnymutatds, a bolcs derii és az Istennel, dnmagunkkal és masokkal vald
megbékélés vilaga. A gytiléseket latogatva Gjra €s ujra belépek ebbe a valdésagba. Ezt latom a
koriilottem iilok szemében, ezt hallom az 6 hangjukban. A programon dolgozva irdnymutatést
és erdt kaptam ahhoz, hogy ez a valosag az enyém is legyen. Az A.A. adta meg nekem azt az

o6romot, hogy mindez szdmomra is elérhetévé valt.
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FEBRUAR 27.

KULONLEGES STABILITAS

Honnan merit utbaigazitast az A.A.? ...Amikor ezek a nagyon is gyakorlati emberek
elolvassak a Masodik hagyomdanyt, megtudjak, hogy az A.A.-ban az egyetlen tekintély a
szereto Isten, aki kinyilvanithatja akaratat a csoport lelkiismeretén keresztiil... Az oregfiu az,
aki belatja a csoport dontésének helyességét és befolydsanak csékkenése miatt nem neheztel.
[tél6képessége — jelentds tapasztalatindl fogva — kiegyensulyozott. A hattérbél is képes a
fejleményeket tiirelmesen kivarni.

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 137. old.

Az alkoholizmusbol valo felépiilés folyamatat at- meg atszovi a Tizenkét Lépés és a Tizenkét
Hagyomany. Felépiilésem eldrehaladtaval raébredtem, hogy ezt a programot nekem talaltak
ki. Amikor a valtozas lehetetlennek tlint, a csoportomban 1év6 idésebb jozanok tapintatos
javaslataikkal segitettek. A megosztott tapasztalatok szoros baratsdgok alapjava valtak.
Tudom, hogy ez a kdzosség készen all és képes minden egyes, az élet utvesztdiben eltévedt,
szenvedd alkoholistan segiteni. E problémakkal terhelt vilagban kiilonleges stabilitast nytjt
szamomra ez a bizonyossag. Megbecsilom a jozansdg ajandékat. Felajanlom Istennek
haldmat az erdért, amit attol a kdzosségtdl kapok, amely valoban minden egyes tagjanak a

javara mikodik.
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FEBRUAR 28.

MICSODA? NINCS IGAZGATO?

Amikor barataink azt halljak, hogy az A.A.-nak nincs igazgatoja, akinek tekintélye van
irdnyitani, nincs pénztarosa, aki a tagdijakat behajtja... tatva marad a szdjuk, és felkialtanak:
“Ez egyszeriien lehetetlen!”

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 134. old.

Amikor végiil bekeriiltem az A.A.-ba, képtelen voltam elhinni, hogy nincs pénztaros, aki
“behajtja a befizetéseket”. Nem tudtam olyan szervezetet elképzelni, amely nem kér anyagi
ellenszolgaltatdst a tevékenységéért. Ez volt az els6 — és mindeddig az egyetlen —
tapasztalatom arro6l, hogy lehet “semmiért valamit” kapni. Mivel nem éreztem ugy, hogy az
A.A.-sok kihasznalnak vagy atvernek, elfogultsagtél mentesen, nyitott szivvel tudtam
kozeledni a programhoz. Nem akartak télem semmit. Akkor mit veszithetek? Halat adok
Istennek az alapitok bolcsességéért, akik pontosan tudtdk, mennyire utalja egy alkoholista, ha

manipulaljak.
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FEBRUAR 29.

EGY A.A.-CSODA

Néhany rovid kisértést leszamitva az ivas gondolata soha to6bbé nem tért vissza, amikor pedig
visszatért, mélységes undor fogta el iranta. Ugy tiint, hogy akkor sem tudott volna inni, ha
kart volna. Isten visszaadta elméje épségét.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 53. old.

Amikor el6szor talalkoztam az “Isten” szoval az A.A. Tizenkét Lépése kapcsan, félelem jart
at. Miutan minden eszkdzt kiprobaltam az ivas abbahagydasara, Gigy lattam, hogy egy 1d6 utan
képtelen vagyok ellenallni az ivasvagynak. Akkor meg hogyan hihetnék egy “Istenben”, aki
engedte, hogy ilyen mély kétségbeesésbe siippedjek — akar iszom, akar nem?

A valasz akkor érkezett meg, amikor végiil beismertem, hogy talan lehetséges szamomra egy nalam
hatalmasabb eré kegyelmének megismerése, aki arra alapozva kijozanithat, hogy szandékomban all “eljutni a

hitre”. Azzal, hogy végiil beismertem, egy vagyok a sok koziil, és kovetni kezdtem a szponzorom és mas A.A.-

tagok példajat annak a hitnek a gyakorlasaban, ami beldlem hianyzott, életem értelmet, iranyt és célt kapott.
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MARCIUS 1.

MUKODIK

A dolog sikeriilni fog — valoban sikeriil.
ANONIM ALKOHOLISTAK, 82. old.

Amikor kijozanodtam, eldszor csak az Anonim Alkoholistdk programjaban hittem. A
kétségbeesés és a félelem tartott meg jozanul (és talan segitett egy szeretettel gondoskodo
¢s/vagy szigoru szponzor is). A Fels6bb Erébe vetett hitet sokkal késobb talaltam meg. Ez a
hit elészor csak lassan alakult, miutan elkezdtem figyelni arra, amit méasok megosztottak
veliink a gytiléseken azokrol az élményekrol, melyekkel én soha nem néztem szembe jozanul,
de 6k a Fels6bb Er6tdl kapott erével képesek voltak ra. Az altaluk elmondottakbdl szdrmazott
az a remény, hogy talan én is “megkaphatom” a Felsébb Erdt. Idével megtanultam, hogy a
Felsobb Er6 — a hit, amely barmilyen koriilmények kozott miikodik — szdmomra is lehetséges.
Ma ez a hit, valamint a tisztesség, a nyitottsag €s a hajlandosag, hogy dolgozzak a program

Lépésein, megadja nekem azt a lelki békét, melyet keresek. Miikodik — valéban miikddik.
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MARCIUS 2.

REMENY

Ne csiiggedjen el!
ANONIM ALKOHOLISTAK, 57. old.

A gyors kijozanodas szamomra nem értékes tapasztalat. Az irredlis elvarasok tul sokszor
torkolltak csiiggedésbe, nem beszélve az Onsajnalatrol és a levertségrdl, melyek akkor
jelentkeztek, amikor a vilagot egyetlen hétvégén akartam megvaltani. A csiiggedés
figyelmeztet, hogy valoszinlileg atléptem az Isten altal kijelolt vonalat. Sajat lehetdségeim
valora valtasanak az a titka, hogy beismerem a korlataimat, és hiszem, hogy az id6 ajandék,

nem fenyegetés.

A csliggedés ajtajanak kulcsa a remény. A program azt igéri, hogyha ma nem veszem fel az els6 poharat,
mindig reménykedhetek. Miutan megtapasztaltam, hogy az marad az enyém, amit masokkal megosztok, minden
alkalommal, amikor valakit batoritok, batorsagot kapok. Isten kegyelmébdl és az A.A. erejével a tobbiekkel
egyiitt haladok a boldogabb élet felé. Soha nem szabad elfelejtenem, hogy a bennem 1évé erd sokkal nagyobb,

mint a rdm leselkedd félelem. Azt kivanom, mindig legyen elég tliirelmem, hiszen j6 uton jarok.
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MARCIUS 3.

ONFEJUSEGUNK LEGYOZESE

Ugy gondoljuk tehat, hogy bajainkat tulajdonképpen magunk okoztuk, beléliink fakadnak. Az
alkoholista éppen a mértéktelen onfejiiség egyik legszélsoségesebb példaja, bar ¢ dltalaban
nem igy latja. Nekiink, alkoholistaknak mindenekelott az egocentrizmustol kell
megszabadulnunk. Kénytelenek vagyunk, kiilonben végez veliink!

ANONIM ALKOHOLISTAK, 59. old.

Eletem hosszti éveken kizarolag csak sajat magam koriil forgott. El voltam telve magamtol,
egocentrikus voltam, sajnaltam magam, dnmagam javat kerestem, ¢s mindennek gyokere a
biiszkeség volt. Az Anonim Alkoholistak kozosségének segitségével megkaptam a Lépések és
Hagyomanyok minden napi gyakorldsanak ajandékat, tartozom egy csoporthoz, és van
szponzorom. gy teszek szert arra a képességre, hogy ha akarom, minden élethelyzetben félre

tudom tenni a biiszkeségemet.

Amig nem tudtam 6szintén 6nmagamba nézni és belatni, hogy sok esetben én magam voltam a probléma,
amig nem tudtam ennck megfeleléen cselekedni, félretenni az elvardsaimat és megérteni, hogy lelki békém
annak aranyaban novekszik, hogy milyen mértékben tudok tdlik megszabadulni, addig nem voltam képes

megtapasztalni a lelki békét és az egészséges jozansagot.
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MARCIUS 4.

KIGYOMLALJUK A KERTET

A haladas lényege abban dll, hogy hajlandok vagyunk jo iranyban valtozni, és megalkuvas
nélkiil felelosséget vallalni mindazert, ami ezzel jar.

BILL i{GY LATJA, 27. old.

Mire eljutottam a Harmadik Lépéshez, mar megszabadultam az alkoholfiiggdségtdl, de keserti

tapasztalatok aran tanultam meg, hogy a folyamatos jozansag folyamatos erdfeszitést kivan.
Idénként megallok, hogy alaposan szemiigyre vegyem a fejlédésemet. Ahanyszor koriilnézek, azt latom,
hogy kertem egyre nagyobb része mar ki van gyomlalva, de mindig talalok jabb és ujabb vadhajtasokat ott, ahol
korabban mar azt hittem, elvégeztem az utols6 kapavagést. Amint visszasietek kihtizgalni az Gjonnan kindtt
gyomokat (konnyebb akkor, amikor a ndvény még fiatal), megallok egy pillanatra, és megcsoddlom, hogy
kertemben milyen életer6sek a zoldségek és a viragok, vagyis a munkamnak van eredménye. J6zansagom

er6sodik, és gyiimdlcsot érlel.
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MARCIUS 5.

ELETHOSSZIG TARTO FELADAT

De ilyen koriilmények kézott hogy mondhatod: “nyugi”? Ezt szeretném tudni.
TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 27. old.

Sohasem a tiirelmemrdl voltam hires. Hanyszor kérdeztem: “Miért varjak, hiszen mindent
azonnal megkaphatok?” Es amikor elészor megismerkedtem a Tizenkét Lépéssel, valoban
olyan voltam, mint a kisgyerek az édességboltban. Alig vartam, hogy eljussak a Tizenkettedik
Lépésig, hiszen az csak néhany honapnyi munka, gondoltam én akkor. Most tudatosul

bennem, hogy az A.A. Tizenkét Lépése egész életre szolo vallalkozas.
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MARCIUS 6

A HIT FOGALMA

Ne hagyja, hogy barmely spiritudlis fogalommal szembeni elbitélete visszatartsa attol, hogy
Gszintén megkérdezze magatol, mit jelentenek ezek a fogalmak az On szamara.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 44. old.

A hit fogalma olyan dolog, amit nagyon nehéz egyszerre megemészteni, kiillondsen akkor,
amikor koriilottem €s bennem tobzodik a félelem, a kétség €s a harag. Van, hogy ahhoz is hit
kell, hogy egyszertien csak megprobaljak valami olyat megtenni, ami eltér a megszokottol. Ha
rendszeresen megteszem ezeket a dolgokat, és nem vitatom, hogy ez igy helyes-e vagy sem,
akkor is a hitemre tAmaszkodom. Amikor rossz napom van €s minden balul siil el, egy gytilés
vagy egy beszélgetés valamelyik alkoholista tarsammal legtobbszor segit abban, hogy ujra
elhiggyem, a dolgok nem is annyira lehetetlenek, nem biztos, hogy minden olyan nyomaszto,
ahogy én gondoltam. Ugyanigy, az is hitvallas, hogy elmegyek egy gyiilésre, vagy beszélek
egy alkoholista tairsammal. Hiszem, hogy ezzel feliilkerekedek a betegségemen. Lassan-lassan

igy kertilok kozelebb ahhoz, hogy higgyek a Felsobb Erében
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MARCIUS 7.

A KULCS A HAJLANDOSAG

Amint a hajlandosag kulcsat a zarba tettiik és az ajton rést nyitottunk, azt tapasztaljuk, hogy
kénnyebben kitdarul.
TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 36. old.

Ahhoz, hogy a mai nap minden gondjat meg tudjam oldani, egy dologra van sziikség, arra,
hogy atadjam biiszkeségemet és Onds akaratomat egy nalamnal hatalmasabb Erének. A
legkisebb hajlandosag is elegendd, de csak ha valdban Oszinte, €s maris lehetdvé tettem, hogy
Isten kozbelépjen, és megoldja a problémamat, enyhitse fajdalmamat, és megszabaditson a
rogeszmémtdl. Annyira érzem jol magam, amennyire egy adott pillanatban hajlandé vagyok
feladni oOnfejiségemet, és engedni, hogy Isten akarata valdsuljon meg az életemben. A
hajlandosag a kulcs, melynek segitségével aggodalmaim, félelmeim igazi lelki békévé

valtoznak.
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MARCIUS 8.

RABIZZUK

Mindenki, aki csatlakozott az A.A.-hoz és meg is akar maradni kérében, mar tulajdonképpen
megindult a Harmadik Lépés utjan, még ha nincs is ennek tudataban. Nem igaz-e, hogy
elhataroztak: az alkohollal kapcsolatos minden gondjukat-bajukat az A.A. gondviselése,
oltalma és iranyitasa ala helyezik? ... Minden uj tag, akiben megvan a készség, az A.A.-ban
sejti élete hanyodo hajojanak biztos révét. Ha ez nem akaratunk és életiink rabizasa egy
ujonnan felfedezett Gondviselésre, akkor micsoda?

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 36. old.

Az els6 1épés a felépiilésem felé az volt, hogy rabiztam magam Istenre. Hiszek abban, hogy
Kozosségiink az Istennel ujfajta kapcsolatra nyitott spiritualitast keresi. Amint igyekszem a
Lépések Osvényét kovetni, olyan szabadsagot €rzek, amely képessé tesz arra, hogy a sajat
fejemmel gondolkodjak. Fiiggdségem a szabadulas reménye nélkiil rabul ejtett engem, ¢és
megakadalyozta, hogy kiszabadulhassak a magam altal létrehozott fogsagbol, de az A.A.
biztositja szamomra az elére haladds tutjat. Gondolataink megosztasa, az egymassal valo
torodés természetiinkbdl fakadd ajandék a tobbieknek, €s az az ajandék, amit én kapok,
er6sodik, amikor masképp kozeledem Isten felé. Megtanulom, hogy az életemet alavetem
Isten akaratanak, megtanulom becsiilni magam, és tudom, hogy ezeket a tulajdonsdgokat

akkor tarthatom meg, ha tovabbadom azt, amit kapok.
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MARCIUS 9.

ONFEJUSEGUNK FELADASA

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

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 35. old.

Fliggetleniil attol, mennyire szeretném megprobalni, vajon pontosan hogyan bizhatom
¢letemet és akaratomat a sajat felfogdsom szerinti Istenre? Mikozben vélaszt kerestem a

kérdésre, rajottem, milyen bolcsen irtdk le a valaszt: ez valojaban két részbdl allo 1épés.
Korabbi ¢életembdl sok olyan alkalomra emlékszem, amikor meghalhattam vagy megsériilhettem volna,
de ez soha nem tortént meg. Valaki vagy valami vigyazott ram. Ugy dontéttem, hiszek abban, hogy Isten mindig
is ovta életemet. Tole fligg, hany napot fogok megérni addig, amig fizikai értelemben meghalok.
Szamomra az akarat (a sajatom vagy Istené) a Lépés nehezebb része. En csak akkor valok hajlandova
Isten akaratara bizni magam, amikor mar elegend6 érzelmi fajdalmat tapasztaltam meg, mikozben sikertelentil
probalkoztam Osszeszedni magam. Az dnfeladas olyan, mint a vihar utani nyugalom. Amikor akaratom egyezik

Isten akarataval, béke van bennem.
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MARCIUS 10.

MA MAR EN VALASZTOK

... de ezeknek a véleményeknek a mélyén mindig az rejlik, hogy valamikor a multban onzé
dontéseket hoztunk, és ezek késobb sebezhetové tettek minket.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 59. old.

Amikor rajottem arra és elfogadtam, hogy életem alakuldsaban nekem is nagy szerepem volt,
nézeteim gyokeresen megvaltoztak. Ennél a pontnal kezdett az A.A.-program szdmomra is
mikdédni. Régen mindig mésokat, Istent, vagy embertarsaimat hibaztattam a koriilményeim
miatt. Soha nem éreztem azt, hogy valaszthatok, amikor életem megvaltoztatasarol volt szo.
Dontéseimet a félelemre, a biiszkeségre vagy éppen az egémra alapoztam. Az ilyen dontések
az Onpusztitashoz vezettek. Ma megprobalom hagyni, hogy Isten vezessen a jozansag felé.
Felelés vagyok azért, amit cselekszem vagy nem cselekszem, barmi legyen is a

kovetkezmény.
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MARCIUS 11.

A HELYES IRANY

Akaratunkat akkor haszndljuk helyesen, amikor Isten akarataval hangoljuk ossze. Ez
mindnydjunk szamdra minden képzeletet feliilmulo kinyilatkoztatas volt. Minden bajunk
forrasa akaratunk helytelen hasznalata volt. Csupan akaratunkkal fesziiltiink neki a
probléemaknak ahelyett, hogy megprobaltuk volna akaratunkat Isten reank vonatkozo
akarataval 6sszehangolni. A Tizenkét Lépés célja ezt lehetové tenni, és a Harmadik Lépés az,
amely megnyitja az utat.

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 41. old.

Csak vissza kell pillantanom a multamra, hogy lassam, hova vezetett a sajat akaratom. En
egyaltalan nem tudom, mi nekem a legjobb, és hiszek abban, hogy a Felsébb Erdm tudja.
Isten, akit én ugy hatarozok meg, hogy a Helyes Irany, soha nem hagyott cserben, én magam
viszont sokszor cserbenhagytam sajat magam. Amikor egy bizonyos helyzetben a sajat
akaratomat hasznalom, altaldban ugyanazt eredményezi, mintha egy kirakos jatékba a nem

odaillé darabot akarnam beleerdltetni — kimeriiltséget és csalodast.

A Harmadik Lépés nyitja meg az ajtot a program tovabbi része felé. Amikor kérem Istent, hogy
irdnyitson, tudom, barmi térténjék is, az a legjobb; minden ugy van, ahogy lennie kell, még akkor is, ha a dolgok
nem ugy torténnek, ahogy én akarom vagy varom. Ha hagyom, Isten megteszi értem azt, amire én nem vagyok

képes.
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MARCIUS 12.

NAPI TERV

Ebredéskor gondoljuk Gt az eléttiink allé huszonnégy orat. Vizsgdljuk meg napi terveinket.
Indulas elott kerjiik Istent, hogy vezérelje gondolkoddsunkat. Kiilonosen azt kerjiik, hogy
tartsa tavol toliink az onsajnalatot, a tisztességtelen és onzo inditékokat.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 80. old.

Minden nap arra kérem Istent, gyljtsa meg bennem szeretetének langjat, hogy ez a ragyogo,
tiszta szeretet vildgositsa meg gondolataimat, és segitsen abban, hogy minél jobban
végrehajthassam az O akaratat. A nap soran, amikor hagyom, hogy a kiilsé koriilmények
elrontsédk a kedvemet, kérem Istent, adja a tudtomra, hogy annyiszor kezdhetem Ujra a napot,

ahanyszor csak akarom, akar szazszor is, ha erre van sziikség.
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MARCIUS 13.

A LELEK VILAGA

Beléptiink a Lélek vilagaba. Kovetkezo feladatunk az, hogy fejlodjiink a megértésben és a
hatékonysagban. Ez nem megy marol holnapra. Egész életre szolo feladat.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 79. old.

A sz0, hogy “beléptiink” .... és a mondat, hogy “beléptink a Lélek vilagaba” nagy
jelentéséggel bir. Cselekvésrdl van szd, és arrdl, hogy bejutottam valahova, és mindez
spiritudlis fejlédésem nélkiilozhetetlen eldfeltétele, 1évén a “Lélek” nem anyagi részem.
Spiritudlis fejlédésem korlatai az énkozpontisag és a vilagi dolgok anyagias szemlélete. A
spiritualitas azt jelenti, hogy a vilagi dolgok helyett a lelkiséghez k6t6dom, azt jelenti, hogy
engedelmeskedem Isten velem kapcsolatos akaratdnak. Ahogy én értelmezem, a spiritudlis
dolgok a kovetkezok: feltétel nélkiili szeretet, 6rom, tirelem, kedvesség, josag, hiiség,
onfegyelem és aldzat. Amikor beengedem az életembe az Onzést, a tisztességtelenséget, a
haragot és a félelmet, kirekesztem a spiritudlis dolgokat. J6zansdgom megtartasdval a
spiritualitds novekedése egész életemen at tartd folyamat. Célom a lelki fejlédés, de

elfogadom azt, hogy spiritualisan soha nem leszek tokéletes.
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MARCIUS 14.

A ZAROKO

O az atya és mi gyermekei vagyunk. A legtobb jo elképzelés nagyon egyszerti, és ez a
koncepcio volt az alapja elkévetkezendo vj életiinknek.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 59. old.

A zarokd a boltiv legmagasabb pontjan helyezkedik el, és mintegy dsszefogja, lezarja a tobbi
épitdkdvet. A “tobbi €épitdkd” az Elsd, a Masodik és a Negyedik Lépés, valamint a tobbi,
egészen a Tizenkettedikig. Bizonyos értelemben ugy tlinik, hogy a Harmadik a legfontosabb
Lépés, mivel a tobbi tizenegy Lépés mindegyike erre tamaszkodik. Valojaban azonban a
Harmadik Lépés is csak egy a tobbi tizenkettd koziil. Ez a zardkd, de a tobbi tizenegy épitokd
nélkiil, melyek az alapot és az oldalakat képezik, zarokd ide vagy oda, soha nem késziil el az
iv. Amikor nap mint nap dolgozom mind a Tizenkét Lépésen, hiszem, hogy var ram egy

diadaliv, melyen athaladva a szabadsag ujabb napja virrad ram.
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MARCIUS 15.

AZ ISTENFOGALOM

Amikor lattuk, hogy masok megoldjak problémaikat egyszeriien rabizva magukat egy felsébb
Hatalomra, fel kellett adnunk Istennel kapcsolatos kételyeinket. Elképzeléseink nem valtak be.

De az Istenfogalom igen.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 50. old.

Ahogy a vak ember fokozatosan visszanyeri 1atasat, olyan lassan, tapogatozva jutottam eldre a
Harmadik Lépéshez vezetd uton. Amikor meggy6zddtem arrdl, hogy csak egy nalam
hatalmasabb Eré képes kiszabaditani abbdl a reménytelen szakadékbol, amelyben voltam,
tudtam, hogy ebbe az Erébe kell kapaszkodnom, és ez horgonyként tart meg a szomorusag
tengerén. Bar akkoriban csak nagyon kevéske hitem volt, elegendé volt ahhoz, hogy
belassam, nem hagyatkozhatom tobbé a biiszke egomra, és inkabb arra a fokozatosan novekvo

erére timaszkodom, mely egy nalamnal sokkal nagyobb Er6tél szarmazik.
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MARCIUS 16.

A SAJAT FELFOGASUNK SZERINTI ISTEN

Ekkor baratom valami olyasmit vetett fol, ami uj otletet adott. Ezt mondta: “Miért nem
valasztasz egy sajat elképzelésed szerinti Isten-fogalmat?” Ez a kijelentés mélyen
megragadott. Megtorte azt a jeges intellektualizmust, melytol annyit szenvedtem éveken at.
Veégre napfényre keriiltem. Mar csak attol fliggott az egész, hogy hajlando vagyok-e hinni egy
nalam nagyobb Hatalomban. Az elindulashoz semmi tobbet nem kellett tennem.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 11. old.

Emlékszem azokra az idOkre, amikor felnéztem az égre, és azon gondolkodtam, vajon ki
hozta 1étre mindezt, és hogyan. Amikor bejottem az A.A.-ba, a stabil jozansaghoz sziikségem
volt arra, hogy legyen valamiféle képem a spiritudlis dimenzidrél. Miutan sokat és sokfélét
olvastam, koztilk tudomanyos magyarazatokat is valamilyen d&srobbanasrol, megprobaltam
leegyszeriisiteni a dolgot, €s megtettem a sajat felfogasom szerinti Istent annak a Fels6bb
Erdnek, amelye lehetévé tette ezt a robbanast. Amikor belegondolok abba, hogy O iranyitja az
egész Oridsi univerzumot, elhiszem, hogy képes az én gondolkodasomat és cselekedeteimet is
iranyitani, ha készen allok arra, hogy elfogadjam az O irdnyitasat. De amikor hatat forditok
ennek a segitségnek ¢és a sajat utamat jarom, nem varhatom a segitségét. Hajland6va valtam a

hitre, igy ma mar huszonhat éve folyamatosan jozan vagyok ¢és elégedett.

78



79

MARCIUS 17.

TITOKZATOS UTAK

Azt is elmondhatjak, hogy minden gydsz és szenvedés — amikor ugy érezték, hogy Isten keze
rajuk nehezedett — tanulsagosnak bizonyult és uj erdforrasokat fakasztott. Veégiil is arra a
meggyozodésre jutottak, hogy “Isten utjai kifiirkészhetetlenek”.

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 106. old.

M¢g akkor sem voltam biztos abban, hogy ujra kell gondolnom az életvitelemet, miutan
elvesztettem a hivatdsomat, a csalddomat és az egészségemet. Ivaszatom ¢és mdas drogok
hasznalata folyamatosan pusztitott, de addig még soha nem talalkoztam felépiilében levd
emberrel, sem olyannal, aki az A.A. tagja volt. Azt hittem, arra vagyok karhoztatva, hogy
egyediil haljak meg, és hogy ezt meg is érdemlem. Kétségbeesésem mélypontjan kisfiam egy
ritka korban sulyosan megbetegedett. Az orvosok minden igyekezete hidbavalénak bizonyult.
Megduplaztam az erOdmet, hogy elfojtsam az érzéseimet, de azt vettem észre, hogy az alkohol
nem miikddik tobbé. Nem maradt més, mint Isten szemébe nézni és segitségért konyorogni.
Néhany nappal ezutan, egy sor kiilonos véletlen folytan bekeriiltem az A.A.-ba, és azbta is
jozan vagyok. Kisfiam ¢életben maradt, és az dallapota javulni kezdett. Ez a torténet
meggy0zott arrdl, hogy tehetetlen vagyok, és képtelen vagyok az életemet iranyitani. Ma a

fiammal egyiitt kdszonjiik Istennek, hogy kozbelépett.
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MARCIUS 18.

AZ IGAZI FUGGETLENSEG

Minél hajlandobbak vagyunk fiiggeni egy Felsobb Hatalomtol, annal fiiggetlenebbek
vagyunk.
TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 37. old.

Kevés bennem a hajlandésag arra, hogy bizzak Istenben, de O noveli a hajlandoésagomat.
Minél hajlandobb vagyok, annal tobb lesz a bizalmam, és minél jobban bizom, annél nagyobb
a hajlandosagom. Istentdl vald fliggésem az iranta valod bizalommal egytitt ndvekszik. Mieldtt
hajlandéva valtam, mindenben magamra tamaszkodtam, de gyarlosagom korlatokat allitott
elém. Mivel hajlandé vagyok egy nalam Felsébbrendii Erétdl fiiggeni, akit én Istennek
nevezek, minden téren gondoskodik rolam. Valaki, aki jobban ismer engem, mint én sajat
magamat, akkor is tudja, mire van sziikségem, amikor én még nem tudom, és azt is tudja, mire
lesz sziikkségem késObb. Csak ez a Valaki, aki ismer engem, képes segiteni abban, hogy
onmagamma valjak, és abban is, hogy megadjam valaki mésnak azt, amire sziiksége van,
amikor csakis én vagyok az, aki ezt megteheti. Soha nem lesz senki mas, aki pontosan olyan,

mint én. Es ez az igazi fiiggetlenség.
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MARCIUS 19.

AZ IMA MUKODIK

Igaz a mondas: “csak azok ocsaroljak az imat, akik sohasem probalkoztak vele komolyan.”

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 99. old.

Mivel nem hivé csaladban néttem fel, kicsit ostoban éreztem magam, amikor elészor
probaltam meg imadkozni. Tudtam, hogy életemben miikddik egy Felsdbb Eré — masképp
hogy lennék jozan? — de arrél egyaltaldn nem voltam meggy6z3dve, hogy O (barki legyen is)
valoban hallani akarja az én imaimat. Azok a tarsak, akik rendelkeztek azzal, amire ¢én is
vagytam, azt mondtdk, hogy az ima a program gyakorldsanak lényeges része, igy aztan
kitartottam. Mikor nap mint nap elkotelezetten imadkoztam, elképedve vettem tudomadsul,
hogy egyre derlisebb vagyok, és jol érzem magam a béromben. Mas szoval konnyebb lett az
élet, kevésbé éreztem harcnak. Ma sem tudom pontosan, ki vagy mi az, aki vagy ami
meghallgatja az imaimat, de allandéan imadkozom, azon egyszerii okbol, hogy a dolog

valoban mikodik.
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MARCIUS 20.

SZERETET ES TOLERANCIA

Torvényiink a mdsok iranti szeretet és tolerancia.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 79. old.

Arra jottem ra, hogy minden helyzetben, mindig meg kell bocsatanom masoknak, ha fenn
akarom tartani a valodi spiritudlis fejlédést. A megbocsatas életbevagd fontossaga elso
pillantasra nem tiinik nyilvanvalonak, de tanulmanyaim soran azt tapasztaltam, hogy minden

nagy spiritualis tanité ugyancsak ragaszkodott hozza.

Meg kell bocsatanom a sértéseket, nemcsak szoban, formalisan, hanem szivbdl, igazan. Ezt nem a
masikért teszem, hanem magamért. A neheztelés, a harag, vagy a masok blinhédésére iranyuld vagy az én
lelkemet teszi tonkre. Ezek a dolgok szinte hozzam lancoljak a bajokat. Olyan mas problémakhoz kotnek,

melyekhez az eredeti bajomnak nincs semmi koze.
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MARCIUS 21.

ANYAGI ES SPIRITUALIS JOLET

... az anyagi létbizonytalansagtol valo félelem eltavozik toliink.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 78. old.

A félelem csOkkenése illetve megsziinése, és anyagi helyzetiink javulasa két kiilonb6zo dolog.
Amikor még ijonc voltam az A.A.-ban, dsszekevertem a kett6t. Azt hittem, a félelmem akkor
sziinik meg, ha elkezdek pénzt keresni. Aztdn egy napon, amikor éppen anyagi helyzetemen
ragddtam, a Nagykonyv egy masik soran akadt meg a szemem egyik oldalan: “Szamunkra az
anyagi jolét mindig csak a spiritudlis fejlodés utan kovetkezett, és sohasem eldzte meg” (119.
old.). Hirtelen megértettem, hogy ez az igéret garancia. Vilagosan lattam, hogy helyes
sorrendbe teszi a dolgokat, a spiritudlis fejlodés megsziinteti a sziikolkodéstdl vald rettegést

éppugy, ahogy sok mas félelmet is.

Ma az Istentdl kapott tehetségemet a masok javara probalom hasznalni. Tapasztalatom szerint ez az, amit
a tobbiek mindig is értékeltek. Megprobalom nem elfelejteni, hogy tobbé mar nem magamért dolgozom. Az Isten
altal teremtett gazdagsagnak csak a hasznaloja vagyok, soha nem voltam én a “tulajdonos”. Eletem célja sokkal

vilagosabb, amikor azért dolgozom, hogy segitsek, nem pedig azért, hogy birtokoljak.
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MARCIUS 22.

NINCS TOBB HARC...

Tobbé mar nem kell kiizdeniink minden és mindenki, még az alkohol ellen sem.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 79. old.

Amikor megtalalt az A.A., azt hittem, harcolnom kell, és az alkohol legy6zéséhez sziikséges
erft majd az A.A.-t6l fogom megkapni. Ha ebben a csatdban gydzelmet aratok, ki tudja mi
mindent képes leszek még legydzni, ha erds leszek. Minden korabbi élettapasztalatom ezt
igazolta. Ma mar nem kell harcolnom, sem az akaratomat véghezvinnem. Ha megteszem a
Tizenkét Lépést ¢és hagyom, hogy a Felsobb Eré végezze el a valodi munkat,
alkoholproblémam magatdl eltlinik. Mindennapi gondjaim sem jarnak mar harccal. Csak azt a
kérdést kell feltennem, hogy elfogaddsra vagy valtoztatisra van-e sziikség. Nem az én

akaratomat, hanem az Ovét kell megvaldsitanom.
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MARCIUS 23.

NINCS TOBB KIBUVO

Ujra és vjra bebizonyosodik az igazsag: “Aki alkoholista, az 6rokké az is marad” ... Ha azt
tervezziik, hogy abbahagyjuk az ivast, akkor egyaltalan nem szabad azt hinniink, hogy egy
szép napon immunisak lesziink az alkohollal szemben. ...A sulyos megbetegedéshez nem
sziikséges, hogy sokaig igyunk, vagy hogy olyan mennyiséget ontsiink magunkba, mint egyik-
masik tarsunk. Ez kiilondsen igaz a nokre. A potencialis no-alkoholistak gyakran mar néhany
év alatt aktiv alkoholistakka valnak, és oddig jutnak, ahonnan mar nincs visszaut.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 31-32.0ld.

Ezek a szavak ald vannak huzva a konyvemben. Réillenek az alkoholista nékre épp ugy, mint
a férfiakra. Sokszor kinyitottam a konyvet ezen az oldalon, és elgondolkoztam ezen a
bekezdésen. Tobbé mar nincs arra sziikség, hogy atverjem magam, akéar azzal, hogy nekem
masféle ivasi szokasaim voltak, akar azzal, hogy “meggyégyultam”. Ugy gondolom, hogy ha
a jozansdg Isten ajandéka szamomra, akkor az én jozan életem az én ajandékom Isten

szamara. Remélem, Isten éppugy oriil az ajandékanak, mint én az enyémnek.

85



86

MARCIUS 24.

AKTIV, NEM PASSZiV

Az embernek elészor gondolkoznia kell, aztan cselekednie. Isten sajat képmasara alkotta ot,
nem robotnak.

BILL i{GY LATJA, 55. old.

Miel6tt beléptem az A.A.-ba, gyakran egyaltaldn nem gondolkoztam, csak reagéaltam az
emberekre és a helyzetekre. Amikor nem reagaltam, ugy mitkddtem, mint egy robot. Miutan
csatlakoztam az A.A.-hoz, elkezdtem naponta kérni a FelsObb Erdt, adjon utmutatast, és
megtanultam, hogyan hallgassak erre az Utmutatasra. Aztan elkezdtem dontéseket hozni, és
ezeknek megfelelden cselekedni, mar nem masok dontéseire reagalni. Epité eredmény

szliletett; tobbé nem engedem, hogy masok dontsenek helyettem, és ezért még kritizaljanak is.
Ma — és minden nap — a szivem halaval teli, ¢l bennem a vagy, hogy Isten akarata teljesiiljon altalam.
Eletem érdemes arra, hogy masokkal megosszam, foleg alkoholista tarsaimmal. Mindenekfelett, ha semmit sem

értelmezek mereven, még az A.A.-t sem, nyitott csatorna lehetek Isten akaratanak megnyilvanulésara.
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MARCIUS 25.

HALATELT SZiV

Ragaszkodom az igazsaghoz, hogy a hdlas sziv nem ad helyet az onhittségnek. A halatelt sziv
biztosan készséges szeretetre vezet, amelynél nemesebb érzés nincs.

BILL i{GY LATJA, 37. old.

Hiszek abban, hogy mi az Anonim Alkoholistdk K6zdsségében szerencsések vagyunk, mert
allandéan emlékezhetiink arra, mennyire fontos, hogy halasak legylink, és mennyire
sziikségiink van a halara ahhoz, hogy jozanok maradjunk. Oszintén halas vagyok azért, hogy
Isten az A.A.-program segitségével jozansagot adott nekem, és boldog vagyok, hogy azt, amit
ingyen kaptam, visszaadhatom. Nem csak a jozansagért vagyok halds, hanem azért is, mert a
jozansag kovetkeztében az életem mindsége is megvaltozott. Isten kegyes volt hozzam, adott
jozan napokat, békével és megelégedettséggel aldott €letet, tovabba képességet arra, hogy
tudjak szeretetet adni és kapni, valamint lehetOséget arra, hogy masokat szolgaljak a
Ko6zosségiinkben, a csaladdomban és embertdrsaim korében. Mindezekért “hdldval teli a

szivem”.
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MARCIUS 26.

A TANITASNAK SOHA NINCS VEGE

Adja at magat a sajat felfogasa szerinti Istennek. Vallja be neki hibdit és embertarsainak is.
Takaritsa el a mult romjait. Adja tovabb masoknak mindazt a jot, amire csak ratalal, és
csatlakozzon hozzank. Egyek lesziink Onnel a Lélek Tarsasdgdaban, és bizonyosan taldlkozik
majd valamelyikiinkkel sorsa oromteli beteljesitése kézben.

Addig is — Isten dldja és tartsa meg Ont ezen az iiton.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 153. old.

Amikor ezeket a szavakat olvasom, mindig gomboc van a torkomban.

Eleinte azért, mert azt éreztem: “O nem! A tanitisnak vége. Most mar egyediil vagyok. Tobbé soha nem
lesz az egész ennyire Uj szamomra.” Ma azért, mert amikor ezt a bekezdést olvasom, mély szeretetet érzek az
A.A. uttordi irant, mar rajottem, milyen pontosan Osszefoglalja mindazt, amiben hiszek, amiért kiizdok, mert —

Isten aldasaval — a tanitasnak soha nincs vége, soha nem vagyok egyediil, és minden nap teljesen 1j.
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MARCIUS 27.

AZ A.A.-BAN KAPOTT SZABADSAG

Bizunk abban, hogy mar tudjuk, mi a szabadsag, és abban is, hogy az A.A. j6vo generdcioi
sohasem fogjak azt érezni, hogy ezt a szabadsagot korlatozni kell. A.A.-s szabadsagunk az a
termotalaj, amelyben az igazi szeretet névekedhet ...

A SZIV SZAVALI, 303. old.

Nagyon kivantam a szabadsagot. El0szor azt, hogy szabad legyen inni, késébb azt, hogy
megszabaduljak az italtél. Az A.A. felépiilési programja a szabad valasztason alapul.
Nincsenek rendeletek, torvények, utasitasok. Az A.A. spiritualis programja, melyet a Tizenkét
Lépés tartalmaz, €s amely még nagyobb szabadsagot kinal nekem, csak ajanlas. Elfogadhatom
vagy elutasithatom. A szponzoralds csak ajanlott, nem kotelezo, azt teszek, amit akarok. Ez a
sokfajta szabadsag teszi lehetdvé, hogy visszaszerezzem az ital miatt megtort méltosagomat,

amely olyan nagyon sziikséges a tartos jozansaghoz.
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MARCIUS 28.

EGYENLOSEG

Tagsagunk minden szenvedd alkoholista elott nyitott. Kovetkezésképpen senkit sem
utasithatunk el, aki gyogyulni akar. Anyagiakon, aprolékos szabalyokon nem mulhat az A.A.-
tagsag. Ket-harom alkoholista, akit a jozansag vagya hoz dssze, A.A.-csoportnak nevezheti
magat; feltéve, hogy mint csoport semmilyen mas szervezethez nem tartozik.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 529. old.

Miel6tt bejottem az A.A.-ba, gyakran €reztem gy, hogy nem “illek 6ssze” a koriildttem 1évo
emberekkel. Altalaban “nekik” tobb, vagy kevesebb pénziik volt, mint nekem, és az én
nézeteim nem voltak Osszhangban az “6” nézeteikkel. Az a sok elditélet, amit a vilagban
tapasztaltam, csak azt bizonyitotta szdmomra, alsagosak az Onelégiilt emberek. Miutan
beléptem az A.A.-ba, megtaldltam azt az életformat, amelyet mindig is kerestem. Az A.A.-ban
egyik tag sem kiilonb, mint a masik; alkoholistdk vagyunk, akik megprobalnak felépiilni az

alkoholizmusbol.
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MARCIUS 29.

MEGBIZOTT SZOLGALATTEVOK

. csupan szolgalnak. Legtobbnyire a csoport hadlatlan és mindennapos taposomalma az
osztalyreésziik.

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 136. old.

Nikosz Kazantzakisz Zorba a gérdg cimii regényében leirja azt a jelenetet, amikor a féhos
talalkozik egy oregemberrel, aki éppen fat iiltet nagy lelkesen. “Mit csinélsz?” kérdezi Zorba.
Az oOreg igy valaszol: “Nagyon jol latod fiam, mit csindlok. Fat ltetek.” “De minek iltetsz
fat” kérdi Zorba, “ha igysem lathatod, amikor termére fordul?” Es az 6regember igy valaszol:
“Fiam, én 0gy ¢élek, mintha sohasem halnék meg” A valasz halvany mosolyt csal Zorba ajkara,
tovabbmenve ginyosan igy kidlt: “Milyen kiilonds — én ugy ¢élek, mintha holnap meghalnék!”

Az Anonim Alkoholistak Ko6zosségének tagjaként arra a meggy6zddésre jutottam, hogy a Harmadik
Orokség az a termékeny talaj, melybe eliiltethetem jozansagom fijat. A gyiimolcsdk, melyeket én szedek rola,
csodalatosak: béke, biztonsdg, megértés és a megelégedettség Orokkévald huszonnégy orai; ép elmével

meghallhatom lelkiismeretem szavat, amikor halkan, gyengéden azt mondja: El kell engedned a szolgalatot.

Vannak masok, akiknek vetni és aratni kell.
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MARCIUS 30.

CSOPORTUNK LELKIISMERETE

“... néha a jo ellensége a legjobbnak”

AZ A.A. FELNOTT KORBA LEP, 101 old.

Azt hiszem, ezek a szavak pontosan illenek az A.A. Harom Ordkségére: Felépiilés, Egység és
Szolgalat. Azt akarom, hogy “sorsom Oromteli beteljesitése kozben” (Anonim Alkoholistak,
153. old.) beleivodjanak az elmémbe és az életembe. Ezeket a szavakat, melyeket Bill W. a
tarsalapitdé is gyakran hangoztatott, éppen a csoport-lelkiismeret miikddésének
eredményeképpen mondtak Billnek a tobbiek. Ezek a szavak segitették Billt, hogy pontosan
megértse a Masodik Hagyomanyt: “Megbizott vezetdink szolgdlnak benniinket, nem

uralkodnak rajtunk.”

Ahogy kezdetben Billt is emlékeztették ezekre a szavakra, azt hiszem, a mi csoportunk megbeszélésein
sem szabad megelégedniink a “j6”-val, torekedjiink mindig a “legjobb”-ra. Ez a kozds torekvés a sajat
felfogdsunk szerinti szeretd Isten megnyilvanulasanak ujabb példdja, ahogy kifejezésre jut a csoport
lelkiismeretén keresztiill. Az ilyen élmények segitenek abban, hogy a felépiilés helyes Osvényén haladjak.

Megtanulom &sszeegyeztetni a kezdeményez6 készséget az alazattal, a feleldsséget a halaval, ily modon élvezve

a huszonnégy oras program szerinti életem 6romeit.
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MARCIUS 31.

SENKI NEM TAGADTA MEG TOLEM A SZERETETET

Az A.A. masodik évében tortént. Uj ember érkezett a csoportba... Hamarosan kideriilt, hogy
dllapota kétségbeejto, de mindenek elott helyre akar jonni. ... Azt kérdezte: “Befogadtok-e,
mert az alkoholon kiviil egy masik — még jobban megbélyegzett — fiiggoségben is szenvedek™

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 143-144. old.

Ugy jéttem hozzatok, mint feleség, anya, mint olyan nd, aki elhagyta a férjét, a gyerekeit és a
csaladjat. Részeges voltam ¢és gyogyszerfliggd, egy nagy nulla. Mégsem tagadta meg
egyik6tok sem tOlem a szeretetet, a gondoskodast, azt a tudatot, hogy tartozom valahova. Ma
Isten kegyelmébdl, a szponzorom és a honi csoportom szeretetének koszonhetden és az
Anonim Alkoholistak segitségével feleség vagyok, anya, nagymama és nd. Jozan vagyok.
Megszabadultam a tablettaktol. Felelds vagyok.

A Kozosségben megtalalt Fels6bb Erdé nélkiil értelmetlen lenne az életem. Nagyon halas vagyok, hogy

hasznos tagja lehetek az Anonim Alkoholistak Kdzosségének.
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APRILIS 1.

BEFELE TEKINTUNK

Mélyrehato és bator erkélcsi leltart készitettiink magunkrol.

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 43. old.

A Negyedik Lépés az a hatarozott és alapos erdfeszités, melynek soran feltarjuk milyenek
voltunk és vagyunk valdjdban. Meg akarom taldlni, hogy természetes vagyaim pontosan
hogyan, mikor, és hol wvittek tévatra. Fehéren feketén latni kivinom mindazt a
boldogtalansadgot, melyet magamnak €és masoknak okoztam. Azzal, hogy felfedem érzelmi
torzulasaimat, elindulhatok a kijavitasuk felé vezeté uton. Ha erre nincs bennem hajlandésag
és kitartas, nem sok jozansag és megelégedettség var ram.

Ahhoz, hogy feloldjam ellentétes érzéseimet, az segit hozza, ha hatarozottan ontudatra ébredek. Az ilyen
tudatossag nem egyik naprol a masikra keletkezik, és senkinél sem allando. Mindenkiben megvan a fejlédésre és

a tudatossagra valo képesség, ha Gszintén szembenéz a valosaggal. Amikor nem keriilom el a dolgokat, hanem

kozvetleniil elébiik allok, és mindig megprobalom megtalalni a megoldast, egyre kevesebb problémam lesz.
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APRILIS 2.

JELLEMEPITES

Aki masoktol a kelleténél nagyobb figyelmet, szeretetet, védelmet kovetel, az beldliik
zsarnoksagot vagy éppen undort valt ki.

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 45. old.

Amikor a Negyedik Lépés kapcsan felfedeztem, hogy sziikségem van masok elismerésére,
nem gondoltam, hogy ezt a tulajdonsdgomat a jellemhibdk k6z¢é kell sorolnom. Szivesebben
gondoltam r4 (azaz a vagyra, hogy masoknak megfeleljek), tigy, mint jo tulajdonségra.
Hamarosan vildgossa valt azonban, hogy ez a “sziikséglet” megnyomorithat. Ma is oriilok,
amikor elnyerem masok elismerését, de mar nem vagyok hajlandd ezért olyan arat fizetni,
mint régen. Nem fordulok ki magambol csak azért, hogy masok kedveljenek. Ha elnyerem az
elismerésedet, nagyon jO, de ha nem, azt is tulélem. Felelds vagyok azért, hogy azt mondjam,
amit igaznak érzek, és nem pedig azt, amit esetleg masok szeretnének hallani.

Hasonloképpen, hamis biiszkeségem mindig arra késztetett, hogy tul sokat foglalkozzam a jo

hirnevemmel. Miota az A.A.-programban megvilagosodtam, célom a jellemem épitése.

95



96

APRILIS 3.

EMBERI GYENGESEGEINK ELFOGADASA

Veégiil belattuk, hogy sajat magunk leltarat kell elkésziteniink, nem masét! Ezért becsiiletesen

beismertiik tévedéseinket, és hajlandosdagot mutattunk tigyeink rendezésere.

BILL i{GY LATJA, 222. old.

Miért van az, hogy az alkoholista annyira keriili a feleldsség vallalasat? Valamikor azok miatt
a dolgok miatt ittam, amiket masok tettek velem. Amikor bejottem az A.A.-ba, azt mondtak
nekem, azt nézzem, én hol hibaztam. Mennyiben voltam részese ezeknek a dolgoknak?
Amikor egyszeriien elfogadtam, hogy nekem is szerepem volt ezekben az esetekben, képes
voltam mindent papirra vetni, €s lattam, mi is ez valgjdban — emberi gyengeség. Senki nem
varja, hogy tokéletes legyek! Eddig is kovettem el hibakat és ezutan is fogok. Ha 6szintén
tekintek hibaimra, el is tudom fogadni Oket — €s sajat magamat —, valamint azokat is, akikkel

nézeteltérésem volt. Innentdl kezdve a felépiilés mar nincs messze.
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APRILIS 4.

MEGKAPNI A HOLDAT

“Ezt a teljesen valosdagos kisebbségi érzést még felnagyitja a gyerekes érzékenység, és ez a
lelkiallapot hozza létre azt a kielégithetetlen, nem normalis sovargast az onbecsiilés és a vilag
szemében aratott sikerek utdn. Mint a gyermek, a Holdat akarja megkapni. Es a Hold — tigy
latszik — nem akarja ot.

A SZIV NYELVE, 102. old.

Amig ittam, két végleg kozott ingadoztam. Vagy azt éreztem, hogy lathatatlan vagyok, vagy
azt, hogy én vagyok az Univerzum koézéppontja. Felépiilésem fontos része, hogy megtalaljam
a kettd kozotti kényes egyensulyt. A Hold, melyért dllanddan sovarogtam, a jézansagban mar
csak ritkan kerek, ehelyett megmutatja kiilonb6z6 fazisait, és mindegyikbdl van mit tanulnom.
Igazan tanulni gyakran egy-egy holdfogyatkozas, egy sotét iddszak utan lehet, de felépiilésem

minden egyes szakaszaban a fény egyre erdsebbé, a latdsom egyre tisztabba valt.
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APRILIS 5.

IGAZI TESTVERISEG

Soha életiinkben nem probdltuk meg igazan, hogy csaladunknak csupan egy tagjaként, a
barati korben baratként, a munkatdarsak kézott munkatdarsként a tarsadalom hasznos tagja
legyiink. Vagy a csiicson kukorékoltunk, vagy félreszorulva pityeregtiink. Onzé viselkedésiink
utjat allta annak, hogy barkivel egyenrangu kapcsolatot teremtsiink. A testveri érzésrol pedig
halvany fogalmunk sem volt.

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 54. old.

A Negyedik Lépésnek ezt az lizenetét hallottam meg eldszor tisztan és hangosan, addig soha
nem olvastam nyomtatasban sajat magamrol! Miel6tt bejottem az A.A.-ba, nem ismertem
olyan helyet, ahol megtanulhattam volna, hogyan legyek ember az emberek kozott. Legelsd
gytlésemtdl kezdve olyan emberekkel talalkoztam, akik éppen ezt tették, és akartam, hogy
nekem is legyen az, amivel 6k rendelkeznek. Egyik oka annak, hogy ma boldog, jozan

alkoholista vagyok éppen az, hogy ma is tanulom ezt az igen fontos leckét.

98



99

APRILIS 6.

EGESZ ELETUNKET VEGIG KiSERO FOLYAMAT

Emberi kapcsolataink zavarosak voltak, nem tudtuk fékezni érzelmeinket, nyomorusag és
depresszio aldozatai lettiink, nem tudtunk boldogulni az életben, foloslegesnek éreztiik
magunkat, tele voltunk félelemmel, boldogtalanok voltunk, ugy latszott, nem tudunk semmi
érdemleges segitséget nyujtani masoknak...

ANONIM ALKOHOLISTAK, 49. old.

Ezek a szavak arra emlékeztetnek, hogy nem csak alkoholproblémam van, az alkohol csupan
tiinete egy sokkal athatobb betegségnek. Amikor felhagytam az ivassal, belekezdtem abba az
¢letem végéig tartd felépiilési folyamatba, melynek segitségével megszabadulok csapong6
érzéseimtdl, fajdalmas kapcsolataimtol és a megoldhatatlan helyzetektdl. Legtobbiink szamara
ez a folyamat tul nagy feladat, sziikségiink van a Felsobb Er6 és a K6zosségben megismert
barataink segitségére. Amikor a Kozosségben elkezdtem az A.A.-program Lépésein dolgozni,
a sok Osszegubancolodott szal koziil egyre tobbet sikeriilt kibogoznom, életem legfajobb,
legsériiltebb teriiletei rendezddtek. Naprol napra, majdnem észrevehetetleniil, de gyogyultam.
Mint amikor a termosztatot lekapcsoljuk, félelmeim eltiintek. Kezdtem atélni elégedett
pillanatokat is. Erzelmeim nem voltak mar annyira ingatagok. Most Gjra az emberiség

csaladjanak tagja vagyok.
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APRILIS 7.

A HALA SZELES IVE

Dr. Bob és a magam részérdl halasan kijelenthetem, hogy a feleségem Anne, és az 6 felesége
Lois nélkiil egyikiink sem érte volna meg az A.A. kezdeteit.

AZ A A.-S ELETMOD, 67. old.

KEPES VAGYOK ARRA, HOGY HASONLOAN MELY HALAVAL ES TISZTELETTEL GONDOLJAK AZ EN FELESEGEMRE,

SZULEIMRE ES BARATAIMRA, AKIKNEK A TAMOGATASA NELKUL, LEHET, HOGY SOHA NEM LEPTEM VOLNA AT AZ A.A.

KUSZOBET? DOLGOZOM RAIJTA, ES MEGPROBALOM ESZREVENNI AZT A TERVET, MELYET A FELSOBB EROM MUTAT
NEKEM, ES AMELY OSSZEKAPCSOLJA ELETUNKET.
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APRILIS 8.

PILLANTAS BEFELE

Meg akarjuk tudni: pontosan hol és hogyan vezettek félre minket természetes vagyaink.
Farkasszemet akarunk nézni azzal a boldogtalansaggal, melyet masoknak és magunknak
okoztunk. Erzelmi torzuldsainkat felfedve elkezdhetjiik helyesbiteni Gket.

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 44. old.

Ma mar nem vagyok az alkohol rabja, mégis sokféle szolgasag fenyeget, sajat énem, vagyaim,
s0t még almaim is. Ugyanakkor dlmok nélkiil nem tudok Iétezni, almok nélkiil semmi nem
hajt eldre.

Befel¢ kell néznem, hogy felszabaditsam magam. Isten erejét kell kérnem, hogy képes legyek
szembenézni azzal az emberrel, akitdl a legjobban féltem, vagyis igazi énemmel, azzal, akinek Isten valojaban
teremtett. Ha ezt nem teszem meg, és ameddig nem teszem meg, allandoéan menekiilni fogok, és soha nem leszek

igazan szabad. Naponta kérem Istent, mutassa meg nekem ezt a szabadsagot.
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APRILIS 9.

SZABADULAS “ALKOHOL KIRALYTOL”

... Sohase feledjiik, hogy nem vagyunk mentesek valamiféle kényszertol...
Régi zsarnokunk, Alkohol Ur, mindig készen dll, hogy jra rabsigba ejtsen. Ezért, az
alkoholtol valo szabadulas a nagy “muszaj”’, melyet meg kell valositanunk, kiilonben esziinket
vesztjiik, vagy belehalunk.

BILL {GY LATJA, 134. old.

Amig ittam, spiritudlisan, €rzelmileg és néha fizikailag is be voltam zarva. Bortondomet
magam alkottam az akaratossag ¢és az Onzés racsaibol, és innen nem volt menekvés. A
szabadsag igéretével kecsegtetd idonkénti szaraz iddszakok csupdn a haladék reményét
villantottdk fel. Az igazi szabadulashoz hajlandéva kellett valnom, hogy barmit megtegyek,
ami helyénvalo, €s ami a kulcs elforditasdhoz sziikséges. Amikor megvolt a hajlanddsag ¢és
cselekedtem is, a zar €s a racsok maguktol megnyiltak. A folyamatos hajlandosag és cselekvés
Orzi szabadsagomat — Gigy érzem, minden nap probaid6é —, és ennek soha nem kell, hogy vége

legyen.
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APRILIS 10.

FELNOVOK

A haladas lényege abban dll, hogy hajlandok vagyunk jo iranyban valtozni, és megalkuvas
nélkiil felelosséget vallalni mindazert, ami ezzel jar.

BILL i{GY LATJA, 115. old.

Néha, amikor hajlandéva valok arra, hogy azt tegyem, amit mindig is kellett volna, dicséretre,
elismerésre vagyom. Nem veszem észre, hogy minél inkdbb hajlandé vagyok valtoztatni
viselkedésemen, anndl izgalmasabba valik €életem. Minél készségesebben segitek masoknak,
annal tobb jutalmat kapok. Szdmomra ezt jelenti az elvek gyakorlasa. Jokedvet €s elismerést a
cselekvésre valo hajlanddsdg hoz 1étre, nem pedig az azonnali eredmény. Amikor egy kicsit
kedvesebb vagyok, kicsit késébb gurulok méregbe, egy kicsit tobb bennem a szeretet, naprol

napra jobb az életem.
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APRILIS 11.

EGY MONDAT, AMIT EL KELL HAGYNUNK: “TE VAGY A HIBAS”

1débe telt, amig nyilvanvalova valt elottiink, hogy feldult érzéseink dldozatava valtunk.
Masokban gyorsan felfedezziik ezeket, magunkban csak lassan. Eloszor is, be kellett
ismerniink, hogy sok fogyatékossagunk van: még ha ez a beismerés fajdalmas és megalazo is.
Masokkal kapcsolatban ki kellett iktatnunk gondolatainkbol és beszédiinkbol a “te vagy a
hibas” kifejezést.

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 48. old.

Amikor a Nagykonyv Gtmutatasa szerint megcsinaltam a Negyedik Lépésemet, észrevettem,
hogy a haraglistam elditéleteimbdl taplalkozott, és abbol, hogy masokat hibaztattam azért,
mert nem voltam képes a lehetéségeimnek megfeleléen élni. Arra is rajottem, hogy ugy
éreztem, €n mas vagyok, mert fekete a borom. Amint tovabb dolgoztam a Lépésen, vildgossa
valt, hogy korabban azért ittam, hogy megszabaduljak ezektdl az érzésektdl. Csak akkor

voltam képes nem mdasokat hibaztatni, amikor mar kijézanodtam, és elkészitettem a leltart.
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APRILIS 12.

MAR NEM VAGYOK ORULT

... ha az alkoholrdl van szo, tébolyodottan viselkediink. ,
ANONIM ALKOHOLISTAK, 36. old.
Az alkoholizmusom ivasra késztetett, akar akartam, akar nem. Az esztelenség uralta az
¢letemet, ez volt betegségem Iényege. Elvette tOlem a valasztas szabadsagat az ivassal
kapcsolatban, igy aztdn minden massal kapcsolatban is. Amikor ittam, életem egyik teriiletén
sem voltam képes jo dontéseket hozni, igy életem irdnyithatatlanna valt.
Kérem az Istent, segitsen megérteni €s elfogadni, mit is jelent valdjaban az

alkoholizmus betegsége.
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APRILIS 13.

AZ ONSAINALAT HAMIS VIGASZT NYUJT

Az onsajndlat az egyik legboldogtalanabb és legemésztobb jellemhiba. A lelki fejlodés
akadalya, és elvagja minden hatékony emberi kapcsolat utjat embertarsainkhoz, mert tul sok
figyelmet és egyiittérzést kovetel toliink. Olyanféle sirankozo vértanusag, amit nem
engedhetiink meg magunknak.

BILL i{GY LATJA, 238. old.

Az Onsajnalat hamis vigasza csak atmenetileg takarja el el6lem a valdsagot, aztan, mint a
kabitoszer, egyre nagyobb ¢és nagyobb adagokat kdvetel. Ha behodolok neki, visszaeshetek az
ivasba. Mit tehetek? Van ellenszer, megprobalom figyelmemet — még ha eleinte nehezen
megy is — a ndlam szerencsétlenebbek, legjobb, ha mas alkoholistak fel¢ forditani. Sajat
eltulzott szenvedésem olyan mértékben csdkken, amennyire képes vagyok tevdlegesen is

kimutatni, hogy egylitt érzek masokkal.
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APRILIS 14.

A “FOBUNOS”

A neheztelés volt a “‘fébiinés”. A legtobb alkoholistat ez teszi tonkre, jobban, mint barmi mas.
Belole nonek ki a lelki bajok, hiszen nem csupdan mentdlisan és fizikailag voltunk betegek,

hanem lelkileg is.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 61.old.

Amikor a Negyedik Lépést gyakorlé dnmagamra tekintek, nagyon konnyi atsiklani a sok
rossz folott, amit tettem, hiszen konnyen gondolhatom azt, hogy tulajdonképpen csak
“megbosszultam” egy ellenem elkovetett bantdo cselekedetet. Ha régi sérelmeimet
folelevenitem, eljutok a haraghoz, és a harag elzarja lelkemet a napfénytdl. Ha ijra meg ujra
atélem a bantasokat és a gytldletet, bantani ¢és gytldlni fogom sajat magam. A neheztelés
sOtét évei utan megtalaltam a napfényt. A neheztelést el kell engednem, ezt az érzést nem

engedhetem meg magamnak.

107



108

APRILIS 15.

A HARAG FOGSAGABAN

... A neheztelés kimondhatatlanul sulyos a szamara... SOt, azt tapasztaltuk, hogy végzetes.
Mert ha ilyen érzéseket taplalunk, elzarjuk magunkat a Lélek sugarzo fényétol.

BILL {GY LATJA, 5 . old.

Azt mondtak, “a harag olyan luxus, amit nem engedhetek meg magamnak”. Vajon ez azt
sugallja, hogy ne is vegyek tudomadst errdl az emberi €érzésrél? Szerintem nem. Miel6tt
megismertem az A.A.-programot, az alkoholizmus viselkedésmintainak rabszolgaja voltam.
Hozza voltam lancolva a negativitashoz, semmi reményem nem volt, hogy valaha is

kiszabadulok.
A Lépések egy masik utat ajanlottak. A Negyedik Lépés volt fogsagom végének a kezdete. Az

“elengedés” folyamata a leltarral kezd6dott. Nem kellett félnem, mert az ezt megel6zd 1épések biztositottak
arr6l, hogy nem vagyok egyediil. Felsobb Erém elvezetett ehhez az ajtohoz, és megajandékozott a valasztas
lehet6ségével. Ma valaszthatom azt, hogy kinyitom a szabadsag felé vezetd ajtét, és Orvendezek a Lépések

napvilaganal, mikozben a fény megtisztitja a bennem lakoz6 lelket.
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APRILIS 16.

A HARAG “KETES LUXUS”

Ha élni akarunk, meg kell szabadulnunk a haragtol. A rosszkedvet és az idegrohamot nem
nekiink talaltak ki. Normalis emberek szamara mindez kétes értékii luxuscikk lehet, de az
alkoholista szamara méreg.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 63. old.

“Kétes luxuscikk”. Milyen gyakran eszembe jutnak ezek a szavak! Nem csak a haragot kell
azonban meghagynunk a nem alkoholistak szdmara; hosszu listat készitettem, melyben
szerepel a jogos harag, az Onsajnalat, az itélkezés, az Onelégiiltség, a hamis biiszkeség ¢és a
hamis aldzat. Mindig meglepddom, amikor elolvasom a fenti idézetet. A program elvei olyan
mélyen belém vésddtek, hogy mindig azt hiszem, ezek a jellemhibak is mind szerepelnek a
listan. Héla Istennek, ezeket nem engedhetem meg magamnak — mert ha megteszem, biztosan

urra lesznek rajtam.
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APRILIS 17.

A SZERETET ES A FELELEM KIZARJA EGYMAST

Ezek a gyarlosagok mind félelmet gerjesztenek, és ez onmagaban lelki betegség.

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 50. old.

“Az ajtoén bekopogott a Félelem; a Hit ajtot nyitott, de nem volt ott senki.” Nem tudom, kit6l
szarmazik ez az idézet, de nagyon pontosan mutatja, hogy a félelem ill0zio. Ezt az illiziot én

hozom létre.

Eletem korai szakaszaban megtapasztaltam a félelmet, és tévesen azt gondoltam, hogy a félelem puszta
jelenléte miatt lettem gyava. Akkor nem tudtam, hogy a “batorsag” egyik definicidja szerint “batornak lenni azt
jelenti, hogy a félelem ellenére hajlandok vagyunk helyesen cselekedni”. Ezek szerint a batorsag nem
sziikségszeriien a félelem hidnya.

Amikor az életemben nem volt szeretet, egész biztosan benne volt a félelem. Istent6l félni azt jelenti,
hogy félni az 6romtdl. Visszatekintve azt latom, hogy amikor legjobban féltem Istentdl, életem Sromtelen volt.

Amint megtanultam Istent6l nem félni, megtanultam, hogyan élhetem meg az 6romot.
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APRILIS 18.

BECSULETESNEK LENNI ONMAGUNKKAL

Masok becsapasanak gyokere majdnem mindig o6nmagunk becsapasa... Ha becsiiletesek
vagyunk valaki massal, akkor biztos, hogy azok lesziink magunkkal és Istennel szemben is.

BILL i{GY LATJA, 17. old.

Amikor ittam, hazudtam magamnak a valdsagrol, és olyannak rajzoltam at, amilyennek
szerettem volna. Masok becsapdsa jellemhiba — még akkor is, ha csak egy kicsit fényezem az
igazsagot, vagy tisztanak tiintetem fel a szandékaimat azért, hogy masok jot gondoljanak
rolam. Felsébb Erdm megszabadithat ettdl a jellemhibatol, de el6szor hajlandova kell valnom
arra, hogy elfogadjam a segitséget gy, hogy tobbé nem csapok be senkit. Egy nap sem
szabad megfeledkeznem arrol, hogy amikor félrevezetem magam dnmagammal kapcsolatban,
akkor kudarcnak és csaldddsnak teszem ki magam az €letben és az Anonim Alkoholistak
kozosségében. A Felsébb Erdvel fenntartott szoros és dszinte kapcsolat az egyetlen biztos alap

arra, hogy dnmagammal és masokkal tisztességes legyek
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APRILIS 19.

HIBAINK REVEN TESTVEREK VAGYUNK

Mi, felépiilt alkoholistak, nem erényeink, hanem inkabb hibaink révén vagyunk testvérek, és
azaltal, hogy egyiitt igyekeziink feliilkerekedni rajtuk.
BILL IGY LATIA, 167. old.

Az a mod, ahogy az egyik alkoholista képes azonosulni a masikkal, titokzatos, spiritudlis —
majdnem hogy érthetetlen. De megvalésul. “Erzem.” Ma tgy érzem, tudok mésoknak
segiteni, €s Ok 1s tudnak nekem.

Masokkal torédni 0j és izgalmas érzés szamomra, torddni azzal, mit éreznek, mit remélnek, miért
imadkoznak, tudni, hogy miért szomortak, tudni 6romiikr6l, ismerni félelmeiket, banatukat, és érzéseket
megosztani azért, hogy valaki mas megkonnyebbiiljon. Korabban soha nem tudtam, hogyan kell ezt csinalni, azt
sem, hogyan kellene megprobalni. Nem is torodtem vele. Az A.A. kozdssége €s Isten tanit arra, hogyan torddjek

masokkal.
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APRILIS 20.

ONVIZSGALAT

... kérjiik Istent, hogy vezérelje gondolkodasunkat. Kiilonésen azt kérjiik, hogy tartsa tavol
toliink az onsajnalatot, a tisztességtelen és az 6nzo inditékokat.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 80. old.

Ha 6szintén mondom ezt a fohaszt, akkor megtanit arra, hogyan legyek igazan onzetlen és
alazatos, mert régen még a jot is azért cselekedtem, hogy elismerést €s dicsdséget szerezzek.
Ha minden cselekedetemnek megvizsgalom az inditékat, szolgélatara lehetek Istennek és
masoknak, segithetek, hogy azt tehessék, amit akarnak. Ha elfogadom, hogy Isten vigyazza
gondolataimat, nem kell mar foloslegesen aggdédnom; hiszem, hogy O iranyit egész nap.
Amikor keletkezésiik pillanatdban kioltom az Onsajndlat, a becstelenség és az énkozpontisag

gondolatait, megtaladlom a békét Istennel, a szomszédommal €s onmagammal.
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APRILIS 21.

AHIT GYAKORLASA

Nem hiszem, hogy a vilagon barmit gyakorlds nélkiil jol tudnank csindlni. Es azt sem hiszem,
hogy az A.A.-t jol csinalhatjuk, gyakorlas nélkiil... Gyakorolnunk kell... a szolgalat
szellemének elsajatitasat. Meg kell kisérelniink, hogy hitre tegyiink szert, ami nem konnyii,
kiilonésen egy olyan embernek nem, aki mindig is anyagias volt, és a mai tarsadalmi
normakat kovette. De hiszem, hogy a hit megszerezheto; habar csak lassan és csak gyakorlas

2

altal. Nekem sem volt kénnyii és azt hiszem, masoknak is nehez. .....

DR. BOB ES AZ OREGFIUK, 307-308. old.
A félelem gyakran megakaddlyoz abban, hogy megszerezzem és gyakoroljam a hitet. A

félelem gatol abban, hogy megbecsiiljem a szépséget, a tlirelmet, a megbocsatast, a

szolgéalatot €s a lelki békét.
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APRILIS 22.

UJ TALAJ... UI GYOKEREK

A mély meglatas pillanatai életre szolo kiegyensulyozottsagra vezethetnek. Okom van ezt
hinni. A valosag talajan allva neurotikus gondolataim hattérbe szorulnak, és ellen tudunk
dllni a benniinket pusztito erdknek és sajat 6npusztito torekvéseinknek.

BILL i{GY LATJA, 173. old.

Tapasztalatlanul jottem az A.A.-ba, mint zsenge palanta, amelynek kint vannak a
hajszalgyokerei. Ennyi elég volt a tiléléshez, de csak kezdetben. Kinyljtoztam, fejlodtem, de
még csak a tobbiek segitségével. Végiil szellemem is kitort a gyokerekbdl. Szabad voltam.
Cselekedtem, csalodtam, visszabljtam, imddkoztam, ujra cselekedtem, aztan egy
villamcsapasszerli belatast hozo pillanatban hirtelen megértettem valamit. Gyokereimbdl a

szellemkarjaim erds, zold szarakka novekedtek: ezek az én ég felé tord szolgaldim.

Itt a Foldon Isten feltétel nélkiil kozvetiti a magasabb rendii szeretet 6rokségét. A.A.-s életem hatasara

“...egészen mas lelki allapotba keriiltem. Gyodkereim 1j talajba kapaszkodtak.” (4Anonim Alkoholistak, 11. oldal)
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APRILIS 23.

AZ A.A. NEM CSODASZER

Hiusag vezérelne, ha azt allitanank, hogy az A.A. csodaszer, még akkor is, ha csak az
alkoholizmusra gondolunk.

BILL i{GY LATJA, 285. old.

Jozansagom elsd esztendeiben nagyon biiszke voltam, és azt gondoltam, hogy a boldog, jo
¢let eléréséhez vezetd gydgymod egyetlen forrdsa az A.A. Az biztos, hogy ez volt jozansdgom
legfontosabb Osszetevije, €s ma is, amikor mar tizenkét éve vagyok a programban, gyakran
jarok gytilésre, szponzor vagyok és szolgalatot is végzek. Felépiilésem elsé négy évében tigy
éreztem, szakember segitségére is sziikkségem van, mivel érzelmileg rendkiviil gyenge 1abakon
alltam. Vannak olyanok is, akik mdas szervezetekben talaltdk meg a jozansagot és a
boldogsagot. Az A.A. tanitott meg arra, hogy van valasztdsom: barmit meg kell tennem azért,
hogy a jozansagom megerdsddjon. Lehet, hogy nem csodaszer minden bajomra, de ma is az

A.A. ajozan életem kozéppontja.
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APRILIS 24.

MEGTANULJUK ONMAGUNKAT SZERETNI

Alkoholizmusunkban elhagyatottnak éreztiik magunkat, bar olyanok vettek koriil, akik
szeretnek benniinket... Még mindig a masok felett valo basaskodassal — vagy éppen a toliik
valo fiiggéssel — probaltuk érzelmi életiinket kiegyensulyozni. ... Mégis egyediil taldltuk
magunkat a vilagban, hiaba probalkoztunk basaskodassal vagy egészségtelen fiiggéssel.

BILL i{GY LATJA, 252. old.

Amikor személyes leltaramat elkészitettem, rajottem, hogy szinte mindenkivel, aki jelen volt
az ¢letemben, egészségtelen kapcsolatban alltam, példaul a barataimmal €s a csaladdommal is.
Mindig elszigeteltnek és maganyosnak éreztem magam. Addig ittam, amig a tompa érzelmi

fajdalom allapotéba keriiltem.

Alacsony Onbecsiilésemet a jozansag, a szponzorom és a Tizenkét Lépés gyakorlasanak segitségével
épitettem fel ujra. A Tizenkét Lépés el6szor megtanitott arra, hogyan legyek 6nmagam legjobb baratja, és amikor

mar képes voltam magamat szeretni, képessé valtam arra is, hogy masok felé forduljak, és dket is szeressem.
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APRILIS 25.

UJ DIMENZIOBA LEPUNK

Ivaszatunk végso szakaban ellenallo erdnk faképnél hagyott. Mégis, amikor beismerjiik a
teljes vereséget, és teljességgel készek vagyunk megprobalni az A.A. elveit, megszallottsagunk
eloszlik, és teljesen uj dimenzioba lépiink — a sajat felfogasunk szerinti Isten ajandékozta
szabadsagba.

BILL i{GY LATJA, 283. old.

Szerencsés vagyok, hogy azok kozott lehetek, akiknek az életében megtortént ez a
fantasztikus atalakulds. Amikor maganyosan €s reményvesztetten beléptem az A.A. ajtajan, a
csapasok tettek arra hajlandova, hogy barmit elhiggyek, amit hallok. Az egyik dolog, amit
meghallottam, ez volt: “Lehet, hogy most vagy utoljara masnapos, de az is lehet, hogy korbe-
korbe jarsz majd.” Aki ezt mondta nekem, nyilvanvaléan minden szempontbdl sokkal jobban
volt, mint én. Készséggel beismertem a teljes vereséget, és azota szabad vagyok. A szivem
meghallotta, amit az elmém soha nem volt képes: “Az hogy tehetetlen vagyok az alkohollal

szemben, nem nagy iigy.” Szabad vagyok és halas.
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APRILIS 26.

NEM A BOLDOGSAG A LENYEG

Nem gondolom, hogy a boldogsdg vagy a boldogtalansag a lényeg. Inkabb az, hogyan néziink
szembe probléemdinkkal. Hogyan tanulunk beldliik, és hogyan adjuk tovabb mdsoknak a
tanultakat, hogy ok is tanuljanak beldle.

BILL {GY LATJA, 306. old.

Mikozben “kerestem a boldogsagot”, allast valtoztattam, hazasodtam majd elvaltam,
lakéhelyet valtoztattam, addssagba vertem magam — anyagilag, érzelmileg és spiritualisan
egyarant. Az A.A.-ban megtanulok felnoni. Ahelyett, hogy azt kdvetelném, emberek, helyek
vagy dolgok tegyenek boldoggd, arra kérem Istent, segitsen elfogadni sajat magamat. Amikor
eluralkodik rajtam valamilyen gond, az A.A. Tizenkét Lépése segitségével €s a fajdalom altal

fejlodom. Az igy megszerzett tudas ajandék lehet azoknak, akiket ugyanez a gond gyo6tor.

Ahogy Bill mondja: “Amikor pedig fajdalom latogat meg, tanuljunk beldle készségesen, és segitsiink
ebben masokat is. Ha pedig boldogsdgban van résziink, fogadjuk el mint ajandékot, és adjunk halat érte

Istennek™ (Bill igy latja, 306. old.).
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APRILIS 27.

OROMTELI FELFEDEZESEK

Belatjuk, hogy még csak kevés ismerettel rendelkeziink. Isten egyre ujabb és ujabb dolgokat
tar fel elottiink és on elott is. Keérdezze meg tole reggeli elmélkedéseiben, hogy mit tehet nap
mint nap a még beteg emberekért. Valaszra fog taldalni, ha az 6n portajan rend van. De
nyilvanvalo, hogy én nem adhat dat olyasmit, amivel nem rendelkezik. Ugyeljen arra, hogy
rendben legyen viszonya Istennel és akkor nagy dolgok fognak térténni énnel és szamtalan
mas emberrel. Ez nagy dolog szamunkra.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 153. old.

A jozansag oromteli felfedezésekkel jard utazds. Minden nap Uj tapasztalatokat, nagyobb
tudatossagot, erdsebb reményt, mélyebb hitet és nagyobb toleranciat hoz. Meg kell tartanom

ezeket a tulajdonsagokat, mert kiilonben nincs, amit tovabb adhatnék.

A felépiil6 alkoholista szdmara az a nagy esemény, amikor felfedezi a mindennapok 6romeit, amiért képes

egy ujabb napot Isten kegyelmében megélni.

120



121

APRILIS 28.

AKET “TOKELETES ELV”

Az A.A. minden elorehaladdsa két szoban foglalhato Ossze: alazat és felelosseg. Egész lelki
fejlodestinket pontosan fel lehet mérni azzal, hogy milyen mértékben ragaszkodunk ezekhez az
egyszerii normakhoz.

BILL i{GY LATJA, 271. old.

Szamomra az jelenti az aldzat utjat, amikor elismerem, ¢€s tiszteletben tartom masok nézeteit,
cselekedeteit és kivaltsagait, és elfogadom a tévedés lehetdségét. Amikor életem minden
vonatkozasdban az A.A. elveit gyakorlom, megtanulom a felelosséget. Ezeknek a
szabalyoknak a tisztelete hitelesiti a Negyedik Hagyomanyt — és a Ko6zosség Osszes tobbi
hagyoméanyat. Az Anonim Alkoholistdk kozdsségének ¢életfilozofidja tele van érvényes
inditékokkal, igen fontos elvekkel és etikai értékkel. Olyan életszemlélet ez, mely az
alkoholistak korein kiviil is alkalmazhat6. Ahhoz, hogy tiszteletben tudjam tartani ezeket a
szabalyokat, csupan imadkoznom kell, és Ggy torddni a tarsaimmal, mintha valamennyien a

testvéreim volnanak.
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APRILIS 29.

A CSOPORT AUTONOMIAJA

Van, aki azt gondolhatja, hogy tulzasba vittiik a csoportautonomia elvét. Példaul az eredeti,
“hosszu” formdjaban a Negyedik Hagyomany leszogezi: “Két vagy harom alkoholista, akiket
a jozansdag szandéka hozott ossze, A.A.-csoportnak nevezheti magat, feltéve, hogy mint
csoport nem tartozik mds szervezethez.”” De ez a nagy szabadsdg nem olyan kockdzatos, mint

amilyennek latszik.

AZ A.A. FELNOTT KORBA LEP, 104-105. old.

Aktiv alkoholistaként visszaé¢ltem mindenféle szabadsaggal, melyet az élet felkinalt. Hogy
varhatja el télem az A.A., hogy tiszteletben tartsam a Negyedik Hagyomany adta “szélsdséges
szabadsagot”? Megtanulni valamit tiszteletben tartani — ez életem végéig tarto feladat.

Az A.A. hataséara teljes mértékig elfogadtam a fegyelem sziikségességét, és azt is, hogy ha ez nem

beliilrdl jon, akkor azért késdbb megfizetek. Ugyanez vonatkozik a csoportokra is. A Negyedik Hagyomany —

alkoholista hajlamaim ellenére — a spiritualitas felé iranyit.

* Téves idézet, Bill a Harmadik Hagyomanyt idézte, de a Negyedikre utalt.
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APRILIS 30.

ANAGY ELLENTMONDAS

A szenvedésnek és a felépiilésnek ez az oroksége pedig kénnyen hagyomanyozhato egyik
alkoholistarol a masikra. Ez Istentdl kapott ajandék. Az egyetlen cél pedig a hozzank hasonlo
alkoholistaknak valo tovabbaddsa. Ez élteti az A.A. tagjait vilagszerte.

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY. 153. old.

Az A.A. legnagyobb paradoxona az, hogy tudom, nem tarthatom meg a jozansag értékes
ajandékat, ha nem adom tovabb.

Els6dleges célom jozannak maradni. Az A.A.-ban nincs mas célom, ez élet-halal kérdése. Veszitek, ha
ett6l a céltol eltérek. De az A.A. nemcsak az enyém, hanem a még szenvedd alkoholistaké is. Felépiil6
alkoholistdk szdzai ugy maradnak jozanok, hogy megosztjak tapasztalataikat alkoholista tarsaikkal. Az én
felépiilésem utja az, hogy megmutatom a tobbicknek az A.A.-ban, hogy amikor megosztom veliik
tapasztalataimat, mindnyajan fejlédiink a Fels6bb Er6 kegyelmében, és mindannyian egy boldogabb sors felé

vezetd uton haladunk.
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MAJUS 1.

A SZIV ES AZ ELME GYOGYITASA

Beismertiik Istennek, magunknak, és egy embertarsunknak hibdaink valodi természetét

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 55. old.

Mivel igaz az, hogy Isten az emberek kozvetitésével jut el hozzam, tudom, hogy ha tavol
tartom magamtol az embereket, az Istent is tavol tartom. Isten kdzelebb van hozzdm, mint
gondolom; és megtapasztalhatom Ot, ha szeretem az embereket, és hagyom, hogy 6k is
szeressenek engem. De sem én nem szerethetek, sem engem nem szerethet senki, ha hagyom,

hogy titkaim ennek utjaba alljanak.

Enemnek az az oldala iranyit engem, amelyrdl tudomast sem akarok venni. Hajlandonak kell lennem,
hogy megismerjem ezt a sotét oldalamat, hogy elmémet és szivemet meggyogyithassam, hiszen ez az ut vezet a
szabadsaghoz. Be kell mennem a sotétségbe, hogy meglathassam a fényt, és a félelembe, hogy megtalaljam a
békét.

Ha feltarom a titkaimat, ami altal megszabadulok a bintudattol, meg tudom valtoztatni a
gondolkodasomat; és egy masfajta gondolkodasmod segitségével én magam is tudok valtozni. Jovémet a

gondolataim alakitjak. Azt, hogy holnapra mivé valhatok, a mai gondolataim hatarozzak meg.
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MAJUS 2.

A SOTET MULT VIZSGALATA

Ragaszkodj ahhoz a gondolathoz, hogy Isten kezében a sotét mult az egyetlen kincs, amivel
rendelkezel — masok életének és boldogsaganak kulcsa. Segitségével harithatod el a halalt és

masok szenvedeseit.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 124. old.

Multam nem Onéletrajz tobbé, hanem kézikonyv, melyet eld kell venni, ki kell nyitni, és meg
kell osztani méasokkal. Ma, amikor beszdmoldmat irom, csodas kép tarult elém. Lehet, hogy a
mai nap borus — hiszen olyan napnak is kell lenni —, de a csillagok kés6bb annal fényesebben
ragyognak majd, ennek mar a nagyon kdzeli jovében a tantja lehetek. Egész multam énem

részévé valik, mert ez a dolgok nyitja, és nem a gatja.
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MAJUS 3.

NAGYTAKARITAS

Isten szemébe nézni valahogy mégsem annyira kinos, mint egy embertarsunkéba. Amig csak le
nem iiliink, és legrejtettebb titkainkat fel nem tarjuk egy embertarsunknak, nagytakaritasi
szdndékunk meroben elméleti marad.

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 60. old.

Nekem nem volt szokatlan magamrél és jellemhibaimrdl Istennel beszélni. De szemtdl
szembe lelilni egy masik emberrel, és megbeszélni vele ezeket az intim dolgokat, sokkal
nehezebb volt. Azonban olyan élmény, mint amikor eldszor vallottam be, hogy alkoholista
vagyok. Ekkor fogtam f6l a program spiritudlis jelentdségét, és azt, hogy ez a Iépés csak a

bevezetd ahhoz, ami a kovetkezd hét 1épésben torténni fog.
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MAJUS 4.

“TELJES OSZINTESEG”

Ha sokaig és boldogan szeretnénk élni a vilagon, valakivel teljesen Oszintének kell lenniink.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 73-74. old.

Az Oszinteséget, mint barmely mas erényt, meg kell osztanunk maésokkal. Ugy kezdédott,
hogy megosztottam valakivel egész életem torténetét, hogy megtalalhassam helyemet a
Kozosségben. Késdbb azért osztottam meg életem torténetét, hogy segithessek az ijjonnan
jotteknek megtalalni kozottiink a helyiiket. Ez a megosztas segit Oszintének lennem életem
minden dolgéban, és tudom, hogy Isten tervei az Oszinte, nyilt szdndékok utjan jutnak el

hozzam.

127



128

MAJUS 5.

AZ ERDO ES A FAK

... amit egyediil tesziink, azt a kimagyardzkoddas és vagydlmaink eltorzithatjak. Ha mds valaki
elott tarjuk fel dolgainkat, annak az a haszna, hogy nyomban halljuk az 6 megjegyzéseit és
tandcsait.

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 60. old.

Szamtalanszor voltam mar mérges, és kidbrandultan azt mondtam magamnak: “Nem ldtom a

'9,

fatol az erdot!” Veégiil rajottem, hogy amikor igy szenvedtem, arra lett volna sziikségem, hogy
talaljak valakit, aki meg tudja kiilonboztetni a fat az erd6tdl; aki meg tudja mutatni a

helyesebb utat, aki segit a tiizeket eloltani, €s a sziklakat és gddroket elkeriilni.

Kérem Istent, hogy amikor ebben az erdében vagyok, adjon nekem batorsagot, hogy egy A.A.-s tarsamat

segitségiil hivhassam.
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MAJUS 6.

“SEMMIT SE HALLGASS EL”

Az igazi probatétel az, hogy mennyire vagyunk hajlandok megnyilni, és hogy mennyire bizunk
abban, akivel elsé lelkiismeretes onfeltardsunkat megosztjuk. ... Es ha valéban semmit sem
hallgatunk el, megkénnyebbiilésiink egyre no. Az évek soran elfojtott érzéseink felszinre
tornek, és napvilagra keriilve, csodas modon el is tiinnek. A fajdalom elmulik, atadva helyét a
gvogyulas nyugalmanak.

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 61-62. old.

Mélyen elfojtott érzéseim akkor kezdtek felszinre keriilni, amikor elészér mentem el A.A.-
gylilésre, és amikor nmagam megismerése mindennapos feladatomma valt. Uj énismeretem
a mindennapi szituaciokra adott reakcidimat is megvaltoztatta. Rajottem, hogy van jogom

valasztani az életben, €s a szokas hatalmanak nyomasa lassan enyhiilt.

Hiszem, ha Isten Gtjat keresem, életem jobba valik; naponta kérem Ot, hogy segitsen jozan életet élnem.
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MAJUS 7.

A MASOK IRANTI TISZTELET

Eletiink kényes részeit olyan valakinek meséljiik el, aki azt meg tudja érteni, de személyesen
nem érintett benne. A szabdly az, hogy énmagunkkal szemben szigorunak kell lenniink, de
masokkal szemben mindig tapintatosnak.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 74. old.

Szadmomra ennek a bekezdésnek tanulsdga a masok iranti tisztelet. Mindent el kell kdvetnem
azért, hogy felszabadithassam magam, ha szeretném oly régota vagyott lelki békémet
megtalalni. Mindazonaltal, semmit sem tehetek a masok karara. Az A.A. programja szerinti
¢letben 6nzésnek nincs helye.

Az Otodik Lépést megtételéhez jo, ha olyasvalakit valasztok, akinek céljai hasonléak az enyéimhez,
mivel, ha az illet6 nem ért meg engem, spiritualis fejlodésem megtorpanhat, és a visszaesés veszélye is felmeriil.

Isten segitségét kérem hat a megfeleld személy kivalasztasahoz!
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MAJUS 8.

PIHENOHELY

Az A.A. mind a Tizenkét Lépése azt koveteli toliink, hogy természetes vagyaink ellen
cselekedjiink... valamennyi tultengé egonkat mérsékli. Mivel a cél egonk lelohasztasa, talan
ezt a Lépést a legnehezebb megtenniink. Ugyanakkor a tartos jozansdaghoz és a lelki békéhez
ennek a Lépésnek megtétele a legsziikségesebb.

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 55. old.

Miutédn jellemhibdimat leirtam, nem akartam beszé€lni roluk. Aztan elhataroztam, itt az ideje,
hogy ezt a terhet ne egyediil viseljem. Sziikségem volt arra, hogy hibdimat bevalljam
valakinek. Azt olvastam — és masok is mondtak —, hogy csak akkor maradhatok jozan, ha ezt
megteszem. Az Otddik Lépés, ha mindennapi életemben aldzattal és bolcs deriivel gyakorlom,
a valahova valod tartozas érzését adja nekem. Fontos volt, hogy jellemhibaimat abban a
sorrendben tarjam fel, ahogy az Otddik Lépés leirja: “Istennek, magunknak és egy
embertarsunknak”. Azzal, hogy bevallottam Istennek, el0készitettem annak az utjat, hogy
sajat magamnak, illetve egy embertarsamnak is feltdrjam hidnyossdgaimat. Amint az Otodik
Lépés irja, az, hogy Istennel ¢s egy embertarsammal megoszthatom hibaimat, olyan
“pihendhelyet” jelent szdmomra, ahol felkésziilhetek a tovabbi Iépésekre, melyek a

jelentdséggel teli jozansag felé vezetnek.
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MAJUS 9.

VEGERE JARNI A FELELEMNEK

Ha még mindig ragaszkodunk valamihez, és nem akarjuk elengedni, kérjiik Isten segitségét
onmagunk legyozoséhez.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 76. old.

Amikor megtettem Otddik Lépésemet rdjottem, hogy jellembeli hidnyossagaim abbdl
fakadtak, hogy biztonsagban akartam lenni, és azt akartam, hogy szeressenek. Egyediil sajat
akaratomat hasznalni ahhoz, hogy dolgozzam a Lépéseken, olyan lett volna, mint a problémak
rogeszmés megoldasaval probalkozni. A Hatodik Lépésben megerdsitettem mindazt, amit az
els6 harom lépésben megtettem: meditalni a 1épésen, Gjra és ujra elismételni, gylilésekre jarni,
kdvetni szponzorom javaslatait, olvasni és felfedezni 6nmagamat. J6zansagom els¢ harom
évében féltem egyedil belépni egy liftbe. Egy nap elhatdroztam, végére jarok ennek a
félelmemnek. Isten segitségét kértem, és beléptem a liftbe. A lift sarkaban egy n6 zokogott.
Elmondta, amidta a férje meghalt, 6 halalosan retteg a liftektdl. Ekkor sajat félelmemrdl
megfeledkezve vigasztalni kezdtem O6t. Ez a spiritudlis élmény segitett abban, hogy
felismerjem: a hajlandosdg a kulcs a felépiilés Tizenkét Lépése tovabbi részének

megoldasahoz. Isten megsegiti azokat, akik segitenek 6nmagukon.
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MAJUS 10.

VEGRE SZABADON

Hibdink masik ember elott valo feltarasanak masik gyiimolcse az alazat — egy gyakorta
félremagyardazott fogalom... Annak a felismerését jelenti, kik és mik vagyunk, amit az az
oszinte kisérlet kovet, hogy azza valjunk, amivé valhatunk.

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 58. old.

Lelkem mélyén tudtam, hogy ha valaha jokedvii, boldog és szabad szeretnék lenni, multam
eseményeit meg kell osztanom valaki massal. Leirhatatlan az 6rom és megkonnyebbiilés, amit
azutan tapasztaltam, hogy ezt megtettem. Csaknem rogtdn az utdn, hogy az Otodik Lépést
megléptem, szabadnak éreztem magam az énem ¢és az alkohol béklyo6itol. Ez a szabadsag
megmaradt harminchat év utan is, naprol, napra. R4jottem, Isten megtette értem azt, amit én

magam képtelen voltam megtenni.
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MAJUS 11.

A VALAHOVA TARTOZAS UJ ERZESE

Amig vivodadsainkrol teljes szinteséggel nem beszéltiink, és nem hallottunk masokat ugyanezt
tenni, nem talaltunk helyiinket.

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 58. old.

Mar négy éve voltam az A.A.-ban, amikor végre rajottem, hogy megszabadultam az eltemetett
érzéseim terhétdl, ami oly sok fijdalmat okozott nekem. Az A.A. és egy pszichidter
segitségével a fajdalom elszallt, tartoztam valahova, és békesség aradt szét bennem. Koradbban
soha nem tapasztalt oromet és Isten szeretetét éreztem. Az Otddik Lépés ereje teljesen

lenyligdz.
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MAJUS 12.

AMULT ELMULT

Az A.A. tapasztalata megtanitott minket arra, hogy nem élhetiink magunkra hagyatva egyre
nyomasztobb problémainkkal és azokat sulyosbito jellemhibdinkkal. Ha a Negyedik Lépés ...
élesen kidomboritva napvilagra hozta azokat a dolgainkat, melyekre legszivesebben nem is
emlékeznénk... egyre siirgetobbé valik az igény, hogy a mult gyotro kisérteteitol
megszabaduljunk. Valakivel beszélniink kell rola.

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 55. old.

Barmi tortént is, mar elmult. Nem lehet rajta valtoztatni. De a hozza vald viszonyom
megvaltozhat, ha megbeszélem a szponzorommal és azokkal, akik eldttem jarnak.
Kivanhatom azt, barcsak eltlinne a mult, de ha megvaltoztatom a tetteimmel kapcsolatos
reakcioimat, gondolkodasmodom is megvaltozik. Nem kell azt kivannom, barcsak a mult soha
sem tortént volna meg. Megvaltoztathatom érzéseimet és gondolkodasomat, de csak a

cselekvések utjan, alkoholista tarsaim segitségével.
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MAJUS 13.

AZ EGYSZERUBB, KONNYEBB UT

Ha ezt a fontos lépést kihagyjuk, nem fogjuk tudni legyozni az ivast.
ANONIM ALKOHOLISTAK, 72. old.

Természetesen nem lelkesitett az a lehetdség, hogy szembenézzek azzal, aki voltam, foleg
akkor nem, amikor ivasom fajdalma, mint sotét felhd lebegett felettem. De a gyiiléseken
hallottam olyan emberekrdl, akik nem akartdk megtenni az Otddik Lépést, és ugy jartak
gytlésre, hogy rettegtek a mult folelevenitésétol. A szabadsag felé¢ vezetd legegyszeriibb,
legkonnyebb ut az, ha megtessziik ezeket a végzetes betegségiinktél megszabadulast jelentd

Lépéseket, és hisziink a Kozosségben ¢€s a Felsobb Erénkben.
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MAJUS 14.

ELFOGADOM MAGAMAT

Uj tagjaink tjra és itjra megprobaltik életiik bizonyos eseményeit titokban tartani...
kénnyebb modszerekhez folyamodtak... De nem tanultik meg eléggé az alazatossagot...

ANONIM ALKOHOLISTAK, 72-73. old.

Az aladzat hangzasra nagyon hasonlé a megaldzkodashoz, de valdjaban azt a képességet
jelenti, hogy lassam és Oszintén elfogadjam magam. T6bbé mar nem kell a legligyesebbnek,
legmakacsabbnak, egyaltalan semmi “leg”-nek lennem. Végiil is, rendjén van, hogy én én
vagyok. Szamomra egyszeriibb elfogadni sajat magamat, ha egész ¢éltemet megosztom
masokkal. Ha a gyiiléseken nem tudom megosztani az érzéseimet, akkor kell, hogy legyen
szponzorom, egy olyan ember, akivel meg tudom beszélni “azokat a dolgokat”, amelyek
visszavihetnek az ivashoz, a halalba. Mindegyik 1épést meg kell tennem. Az Otddik Lépésre

azért van sziikkségem, hogy alazatot tanuljak. Ennél egyszeriibb modszer nem létezik.
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MAJUS 15.

HA MEGTALALOD ISTENT, MEGTALALOD A BEKET

Nyilvanvalo, hogy a sulyos neheztelésekkel teli élet csak hidbavalosagokhoz és
boldogtalansaghoz vezet. ... Az alkoholista szamara, aki a spiritudlis élmény fenntartisaban
és fejlodésében reménykedik, a neheztelés végzetesen karos.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 66. old.

Ha megtalalod Istent,
megtaldlod békédet.
De ahol nincs Isten,

ott béke sincs.
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MAJUS 16.

MEGBOCSATUNK ...

Gyakran, épp amikor szponzorunkkal vagy lelki segitonkkel ezen a Lépésen dolgoztunk,
ereztiik azt, hogy képesek vagyunk mdasoknak megbocsatani, barmilyen mélyen meg is
bantottak minket. Evkélcsi szamvetésiink meggyozott minket arrol, hogy mennyire kivanatos
szamunkra a mindenre kiterjedé megbocsatas. Azonban, csak miutan mar megbirkoztunk
ezzel a Lépéssel, éreztiik dt teljes valonkkal, hogy megbocsatast nyerhetiink és adhatunk is.

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 58. old.

Micsoda nagyszerii érzés a megbocsatas! Micsoda érzelmi, lelki €s spiritualis felfedezés!

Csak a megbocsatas szandéka kell hozza, a tobbit Isten elvégzi helyettiink.
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MAJUS 17.

... ES MEGBOCSATUNK

Rendkiviil nehéz koriilmények kozott, ujra és ujra, meg kellett bocsatanom mdasoknak — és
magamnak is.

BILL i{GY LATJA, 268. old.

Megbocsatani magunknak és megbocsatani masoknak ugyanannak a folyonak két aga,
mindkettét lelassithatja vagy teljesen el is torlaszolhatja a neheztelés gatja. Ha a gatat
elbontjuk, a viz Ujra szabadon folyhat tovabb. Az A.A. Lépései felnyitottdk a szememet,
latom, hogyan épitette fel a neheztelésem ezeket a gatakat, ami ¢életem folyasat megallitotta. A
Lépések gyakorldsa az az 0t, amelyen haladva — és a sajat felfogdsom szerinti Isten
segitségével — ezeket a gatakat le lehet bontani. Ennek eredményeként pedig megtaldlhatom

azt a kegyelmet, amely képessé tesz arra, hogy megbocsassak magamnak és masoknak.
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MAJUS 18.

A SZABADSAG, HOGY ONMAGAM LEHETEK

Ha fejlodésiinknek ebben a szakaszdaban elég kitartoak vagyunk, racsodalkozhatunk arra,

mekkora utat tettiink mar meg. Uj szabadsdgot és 1ij boldogsdgot ismeriink meg.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 83. old.

Az elsO igazi szabadsagot szamomra az jelentette, hogy ma nem kell innom. Ha igazan
akarom, akkor dolgozom a Tizenkét Lépésen, €és ez a boldogsag rajtuk keresztiil eljut hozzadm,
hol hamarabb, hol késdbb. Tovabbi szabadsagaim szamba vétele maga is boldogsag. Ma 1;j
szabadsag koszontott ram: annak a szabadsaga, hogy onmagam lehetek. Szabad nekem a

valaha volt legjobb énemet megmutatnom.
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MAJUS 19.

ELLENSZOLGALTATAS NELKUL ADNI

Es jol tudja, a sajat élete gazdagodott, ami az ellenszolgaltatds nélkiili adds jutalma.

BILL i{GY LATJA, 69. old.

Mikor bekerliltem a programba, nehéz volt megértenem, mi az, hogy ellenszolgaltatas nélkiil
adni. Gyanakodtam, ha valaki segiteni akart nekem. Azt gondoltam: “Mit akarhat cserébe?”
De hamarosan megismertem annak Oromét, hogy segithetek egy alkoholistdnak, ¢és
megértettem, miért alltak a tobbiek kezdetben mindig a rendelkezésemre. Megvaltozott a
gondolkodasmdédom, és mar én akartam masoknak segiteni. Nagyon szerettem volna, hogy
megismerjék a jozansag boldogsagat, azt, hogy az ¢élet sz€p. Amikor életemet betdlti a sajat
felfogdsom szerinti Isten, és ezt a szeretetet alkoholista tarsaimnak is atadom, kiilonds,

nehezen megmagyarazhatd modon érzem magam gazdagnak.
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MAJUS 20.

NAPROL NAPRA

Mindenek elétt, csak naprol napra.

BILL i{GY LATJA, 11. old.

Miért altatom magam azzal, hogy csak a mai nap nem kell innom, mikor pontosan tudom,
hogy életemben mar soha sem ihatok? Nem 4&ltatom magam, mivel a “naprol napra” az

egyetlen médja annak, hogy hosszu tavon jozan maradhassak.

Ha elhatarozom, hogy életemben mar soha sem fogok inni, az csak elbizakodotta tesz. Hogyan lehetek
biztos abban, hogy nem fogok inni, ha fogalmam sincs rdla, mit hozhat a jov6?

A naprdl napra moédszerével biztos lehetek abban, hogy a mai nap tdvol tudom tartani magam az
alkoholtél. Igy bizalommal kezdem a napot. Es a nap végén az lesz a jutalmam, hogy elértem, amit akartam. A

fejlodés elégedettséget ad, és arra késztet, hogy tovabb 1épjek.
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MAJUS 21.

ALDASOK SORA

Van egy gyakorlat, amit hiven kovetek, szamba veszem a sok dldast.

BILL i{GY LATJA, 37. old.

Miért kell halasnak lennem? Leiiltem, hogy felsoroljam azt a sok aldast, amiket készen
kaptam, kezdve azon, hogy testben és lélekben épnek sziilettem. Hetvennégy évnyi életem
listaja két oldalt tett ki, két dramba telt, hogy leirjam; benne van az egészség, a csalad, pénz,
az A.A. —teljes a leltar.

Mindennapi imaimban arra kérem Istent, segitsen, hogy emlékezzek erre a listira, és hogy egész nap

halas legyek. Ha nem felejtem el ezt a halalistat, nem hihetem azt, hogy Isten arra szemelt ki, hogy biintessen.
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MAJUS 22.

ELSO LEPES

MI... (az Elso Lépés elsé szava)
TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 58. old.

Amikor ittam, mindig csak arra tudtam gondolni, “én, én, én” vagy “nekem, nekem, nekem”.
Ez a beteges megszallottsag, ez a lelki betegség, spiritudlis 0nzés lancolt az liveghez életem

nagyobbik részében.

Utam, hogy megtalaljam Istent, és az O akarata szerint cselekedjek, a “mi” szoval (angolul ez az Els6
Lépés els6 szava) kezd6dott. Hatalom volt ebben a tobbes szdm elsé személyben, erd, biztonsag, és szamomra,
egy alkoholista szamara, maga az élet. Ha egyediil probaltam volna meg felépiilni ebbdl a betegségbdl, mar nem
¢élnék. Isten és a tobbi alkoholista segitségével isteni célja lett életemnek... Isten gyogyitd szeretetének

eszkozévé valtam.
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MAJUS 23.

SPIRITUALIS EGESZSEG

Amikor sikeriilt a lelki betegségen urra lenniink, mentdlisan és fizikailag is megerdsodtiink.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 64. old.

Meérhetetlen biliszkeségem miatt, melyet jol elrejtettem anyagi sikereim és intellektualis
képességeim mogé, nehéz tudomasul vennem spiritudlis betegségemet. Az intelligencia nem
Osszeegyeztethetetlen az aldzattal, feltéve, ha az alazatot teszem az els6 helyre. Modern
vildgunkban a presztizs és a gazdagsag nagyon sok ember elsddleges céljava valt. Divatosnak
lenni, és jobbnak latszani, mint amilyen valdjdban vagyok, spiritudlis betegség.

Felismerni, és be is ismerni gyengeségemet a spiritualis egészség kezdete. A spiritualis egészség jele, ha
képessé valok Isten segitségét kérni, vilagositsa meg elmémet, hogy felismerjem akaratat, és legyen erém az O

szandékainak kivitelezéséhez. Lelki egészségem akkor lesz teljes, ha tudom, minél jobban vagyok, annal inkabb

raszorulok masok segitségére.
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MAJUS 24.

“BOLDOG, VIDAM ES SZABAD”

Biztosra vessziik, Isten azt akarja, hogy boldogok, vidamak és szabadok legyiink. Azt a
meggyozodést, hogy az élet a siralom volgye, nem fogadhatjuk el, bar sokunk szamdara egykor
valoban az volt. Ma mar vilagos, hogy mi okoztuk sajat nyomorusagunkat. Nem Isten kiildte
rank. Keriiljiik el tehat, a szandékolt szenvedést, de mikor a bajok jonnek, hasznaljuk fel oket
arra, hogy Isten mindenhatosagat bizonyitsak.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 133. old.

Hosszu évekig a biintetd Istenben hittem, és Ot okoltam szenvedéseimért. Megtanultam, hogy
le kell tennem az ego fegyvereit ahhoz, hogy az A.A.-program “eszkozeit” felvehessem. Nem
kiizdok a program ellen, hiszen ez ajandék, és én soha nem tiltakoztam az ellen, hogy
ajandékot kapjak. Ha néha mégis kiizdeni akarok, annak az az oka, hogy még mindig a régi

elgondolasaimhoz ragaszkodom..., és “az eredmény a nagy semmi’.
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MAJUS 25.

ELORE MUTATO HALA

A hala elore felé mutasson, ne hatra.

BILL i{GY LATJA, 29. old.

Rendkiviil halas vagyok azért, hogy a Felsébb Erom adott egy masodik lehetdséget is, hogy
tartalmas életet élhessek. Az Anonim Alkoholistak Ko6zdssége segitségével helyreallithattam
(testi és lelki) egészségemet. Az igéretek teljesiilnek. Halas vagyok, hogy megszabadultam az
alkohol rabszolgasagabol. Halas vagyok belsé békémért és a fejlodés lehetoségeeért, de
haldmnak mindig eldre, és nem hatrafelé kell mutatnia. Nem maradhatok jozan a tegnapi
gytlésektol, sem a multbeli tizenkettdézEéstdl. Sziikségem van arra, hogy halam a mai nap is
mitkddtessen. Egyik tarsalapitonk azt mondta, halankat a legjobban az iizenet tovabbadasaval
lehet kimutatni. Tettek nélkiil halam csak egy kellemes ¢rzés. Mukodtetnem kell, ugy hogy
dolgozom a Tizenkettedik Lépésen, hogy atadom az iizenetet; ¢€s az elveket ¢letem minden
megnyilvanulasaban gyakorlom. Halds vagyok azért a lehetdségért, hogy ma is

tovabbadhatom az lizenetet!

148



149

MAJUS 26.

A ROSSZAT JORA FORDITANI

Lelki fejlodésiinket az A.A.-ban nem a sikereink, hanem hibadink és kudarcaink segitik el6. Ha
mindig ezt tartod szem elott, a visszaesés nem letor, hanem felemel.

BILL i{GY LATJA, 184. old.

A fajdalmakkal és szerencsétlenségekkel kapcsolatban, melyekkel alapitdink az A.A.
megalapitasakor szembesiiltek, Bill W. {lizenete vildgos: a visszaesés pozitiv élmény lehet az
absztinencia €s az ¢lethosszig tarto felépiilés soran. A visszaesé€s igazolja azt, amit oly sokszor
hallunk a gytiléseken: “Ne idd meg az elsé poharral!” Megerdsiti a betegség progressziv
voltanak tudatat, és az aldzat sziikségességét és szépségét spiritudlis programunkban. Az

egyszerl dolgok bonyolult Giton jutnak el hozzam, ha az egom vezet.
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MAJUS 27.

NE LEGYEN BUNTUDATOD

Naprol napra megprobaljuk egy kicsit megkozeliteni Isten tokéletességét. Ne emésszen ezért
biintudat ...
BILL IGY LATIA, 15. old.

Amikor észrevettem, hogy az A.A. Tizenkét Lépésében egyetlen tiltds sincsen, zavarba
jottem, mert a felfedezés hatalmas kaput tart ki eldttem. Csak akkor voltam képes felfogni,

mit is jelent szamomra az A.A.

Az A.A. nem a tiltasok, hanem a lehetdségek programja.

Az A.A. nem rogtonitéld birdsag, hanem szabadsag.

Az A.A. nem sirdnkozik a biindk felett, hanem megpréobalja kijavitani oket.
Az A.A. nem vezeklés, hanem megvaltas.

Az A.A. nem “Jaj neked!” a multbeli és mostani biineimért.

Az A A. Istent dicséri mai haladasomeért.
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MAJUS 28.

EGYENLO JOGOK

ldonként a legtobb A.A.-csoport féktelen szabalygyartasba kezd. ... Egy idé mulva a félelem
és tiirelmetlenség alabbhagy (ezt érzékeljiik is). Senkitol sem szeretnénk megtagadni az
alkoholizmusbol valo felépiilés esélyét. Befogadok szeretnénk lenni, amennyire csak lehet,
soha nem kirekesztok.

AZ A.A. HAGYOMANYAI: AHOGY KIALAKULTAK, 10, 11, 12. old.

Az A.A. teljes szabadsagot adott nekem, és dnmagamért fogadott be a Kozdsségbe. A tagsag
nem fliggdtt a hasonlosagtol, az anyagi sikerektdl vagy az iskolazottsagtol, és ezért én nagyon
halas vagyok. Gyakran felteszem magamban a kérdést, vajon Kkiterjesztem-e ugyanezt az
egyenléséget masokra is, vagy elutasitom azt jogukat, hogy masok legyenek. Ma
megprobalok félelem ¢és tiirelmetlenség helyett bizalommal, tlirelemmel, szeretettel és
elfogadassal lenni. Ezt az er6t be tudom vinni az A.A.-csoportomba, az otthonomba, és a

munkahelyemre is. Teszek azért, hogy pozitivan alljak hozz4d mindenhez.

Sem jogom, sem tisztem megitélni masokat. Az én hozzaallasomtol fiigg, hogy az A.A. Uj tagjait, a
csalddom tagjait vagy a barataimat fenyegetésnek tekintem, vagy olyanoknak, akikt6l tanulhatok. Amikor ma

eszembe jut néhany multbéli véleményem, mar latom, mennyi spiritudlis kart okozott nekem onelégiiltségem.
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MAJUS 29.

IGAZ TURELEM

Az A.A.-tagsag egyetlen feltétele az ivassal valo felhagyds vagya.
TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 139. old.

A Harmadik Hagyomany rovid valtozatat el0szor a Meghatarozasban hallottam. Amikor az
A.A.-ba keriiltem, nem tudtam elfogadni sem magamat, sem az alkoholizmusomat, sem a
Felsébb Erét. Ha a tagsagnak barmilyen fizikai, mentalis, moralis vagy vallasi feltétele lett
volna, ma mar nem ¢élnék. Egy a Hagyomanyokrodl sz6l6 magnofelvételen Bill W. azt mondta,
hogy a Harmadik Hagyomany az egyéni szabadsagrol sz6lo nyilatkozat. A legnagyobb hatést
azt tette ram, hogy a Ko6zosség tagjai a Harmadik Hagyomany szellemében feltétel nélkiil

elfogadtak engem. Ugy érzem, az elfogadés szeretet, és a szeretet Isten szandéka veliink.
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MAJUS 30.

ELSODLEGES CELUNK

Minél inkabb ragaszkodik az A.A. elsédleges céljahoz, segito hatdsa anndl nagyobb lesz.
AZ A.A. FELNOTT KORBA LEP, 109. old.

Csak halaval tudok Kozosségiink kezdeti iddszakara gondolni, mikor bdlcs és szeretd
elédeink kijelentették, hogy nem szabad eltérniink elsédleges célunktdl, hogy az A.A.
lizenetét eljuttassuk a még szenvedd alkoholistakhoz.

Tisztelet illeti azokat is, akik alkoholistakkal foglalkoznak, és akik sosem felejtik el, hogy az A.A. a sajat

céljan kiviil semmilyen mas iigyet nem tdmogat. A csodatevés nem az A.A. kivaltsaga; de én mindig aldzatosan

halas vagyok annak a szeretd Istennek, aki lehet6vé tette az A.A. mikodését.
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MAJUS 31.

LEGYUNK KESZEK MASOKAT SZOLGALNI

... Kozosségiink arra a kovetkeztetésre jutott, hogy egyetlen magasztos kiildetése van: az, hogy
eljuttassa az A.A. iizenetét azokhoz, akik nem tudjdk, hogy van kiut.

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 151. old.

A szabadsag fénye ragyog minden alkoholista tarsamra, valamennyien egymast segitjiik a
fejlodésben. Az Onfejlesztés 1épései csak szerény kezdetet jelentenek, de mindegyik 1épés
tovabb ¢épiti a létra fokait, amely a szenvedés mélységébdl az 0j remény felé¢ vezet. Az
Oszinteség az a “szerszam”, amely az engem fogva tartd béklyokat leoldja. Szponzorom, aki

figyelmesen meghallgat, segit engem abban, hogy valoban meghalljam a szabadsag tizenetét.
Kérem Istent, adjon batorsagot igy élnem, hogy a Kozosség az O szandékanak letéteményese legyen. Ez
a kiildetés lehetdvé teszi szamomra a belsé késztetést arra, hogy a jo érzés ajandékait megosztva a tobbieket

szolgaljam.
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JUNIUS 1.

MEGVALTOZOTT ELETSZEMLELET

Egész magatartasunk és életszemléletiink megvaltozik.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 78. old.

Amikor ittam, magatartadsom teljességgel 6nz0, énkdézpontl volt, sajat oromom és kényelmem
allt az els6é helyen. Most, hogy jozan vagyok, onzésem kezd elmulni. Valtoznak az élettel és
mas emberekkel kapcsolatos elképzeléseim. Szamomra neviinkben az elsé “A” a hozzaallast
(attitlidot) jelenti, gondolkoddsomat pedig a mésodik “A” — az akcid, cselekvés — valtoztatta
meg. Ha dolgozom a Lépéseken, jarok gytlésre €s tovabbitom az iizenetet, helyre tudom
allitani testi és lelki egészségemet. A cselekvés a varazsszd! Pozitiv, segit6kész hozzaallassal
¢s rendszeres A.A.-s tevékenységgel jozan tudok maradni, és tudok segiteni mas alkoholistak

jozanodasaban. Ma barmit megteszek azért, hogy jozan maradjak.
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JUNIUS 2.

A FELFELE VEZETO UT

Ime a 1épések, amelyeket megtettiink ...

ANONIM ALKOHOLISTAK, 56. old.

Ezek a szavakkal indul a Tizenkét Lépés leirdsa. A Lépések egyszerlisége félresopor a
helyességiikkel kapcsolatos minden pszichologiai és filozofiai meggondolast. Azt irjak le, ami
tortént: megtettem a Lépéseket, és az eredmény a jozansdgom. Ezek a szavak nem azt jelentik,
hogy az el6ttem jarok altal jol kitaposott 6svényen kell haladnom, inkabb azt, hogy létezik Ut
a jozansagomhoz, és ezt az utat nekem kell megtaldlnom. Ez egy 0j 6svény, ami a hegy tetején
a végtelen fénybe vezet. A Lépések megmutatjak, hol vethetem meg biztonsaggal a ldbam, és
hogyan keriilhetem el a szakadékokat. Mindazokkal az eszk6zokkel ellatnak engem, melyekre
sziilkségem van lelkem maganyos Utja sordn. Amikor errdl az Utrdl beszélek, megosztom

masokkal tapasztalataimat, erémet és reményemet.
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JUNIUS 3

SZARNYALAS ES IMADKOZAS

.. akkor a Hatodik Lépésre iranyithatjuk figyelmiinket. Hangsulyoztuk, hogy a hajlandosag
elengedhetetlen.
ANONIM ALKOHOLISTAK, 71. old.

A Negyedik és az Otddik Lépés nehéz volt, de megérte megtenni Sket. A Hatodik Lépésnél
megakadtam, kétségbeesésemben eldvettem a Nagykonyvet, és elolvastam ezt a részt. Kint
voltam a szabadban, elszanasért imadkoztam, és amikor felnéztem, az ¢égen egy hatalmas nagy
madarat pillantottam meg. Lattam, ahogy egyszer csak atadja magat a hegy feldl érkezd erds
aramlatnak. Az aramlat magéaval ragadta; néha mélyre ejtette, majd oly magassadgba ragadta
6t, aminek elérése halandé madar szdmara lehetetlenségnek tiint. Lelkesitd példazata volt
annak, milyen, amikor egy teremtmény rdhagyatkozik a naldnal nagyobb erdre. R4jottem, ha a
madar “sajat akarata szerint” és kisebb bizalommal, csak a sajat erejére tamaszkodva probalt
volna meg repiilni, az teljességgel tonkre tette volna latszolag szabad roptét. Ez a latvany tett

engem hajlandova a Hetedik Lépés imdjanak elmondasara.

Nem konnyii Isten akaratat minden koriilmények kozott felismerni. Meg kell keresnem az aramlatot,
hajland6va kell valnom a felemelkedésre — itt tud az ima és a meditacid segiteni. Mivel én magamban senki

vagyok, kérem Istent, tudassa velem akaratat, ¢s adjon batorsagot, hogy azt kivitelezzem — a mai napon is.
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JUNIUS 4.

REGI ONMAGUNK ELENGEDESE

Figyelmesen elolvasva az elso 6t lépést, feltessziik a kérdést, hogy nem hagytunk-e ki valamit,
mert most raktuk le az alapokat ahhoz, hogy végre igazan szabad embernek érezhessiik
magunkat. ... Készen dllunk-e immar arra, hogy Isten megszabaditson benniinket mindattol,
amit kifogasolhatonak ismertiink el?

ANONIM ALKOHOLISTAK, 71. old.

A Hatodik Lépés az utolso “elokészitd” 1épés. Bar eddig is sokat €s buzgdén imadkoztam, az
els6 hat Lépésben nem fordultam kéréssel Istenhez. Felismertem problémamat, elhittem, hogy
van megoldas, eldontdttem, hogy megkeresem, és “nagytakaritast végeztem”. Most felteszem
a kérdést: hajlando vagyok-e jozan életet élni, valtozni, elengedni régi 6Gnmagamat? Dontenem
kell, hogy teljességgel kész vagyok-e a véltozasra. Attekintem, mit tettem a multban, és
teljességgel készen allok arra, hogy Isten megszabaditson jellemhibaimtol, mert a kdvetkezo
lIépésben elmondom a Teremtdmnek, hogy hajlandé vagyok a segitségét kérni. Ha elég alapos
voltam a felkésziilés soran, és érzem, hogy akarok valtozni, akkor készen allok a kovetkezd
Iépésre. “Ha még mindig ragaszkodunk valamihez, és nem akarunk megvalni tdle, akkor

kérjiik Istent, segitsen onmagunk legy6zésében™ (Anonim Alkoholistik, 71. old.).
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JUNIUS 5.

TELJESSEGGEL KESZEN ALLOK?

“Ez a lépés az, amely a kamaszbol embert farag”... A “kamasz” és a “felndtt ember” kozotti
kiilonbseg akkora, mint amekkora a sajat magunk meghatarozta célra és a valodi
tokéletességre — ami nem mas, mint Isten — valo torekvés kozott van... Azt javasolja, hogy
teljességgel legyiink készek tokéletességre torekedni... Mihelyt azt mondjuk: “Nem, soha”,
elzarjuk magunkat Isten kegyelmétol. Ez az a pont, ahol korlatolt céljainkat feladjuk és
megindulunk Isten akaratanak teljesitése fele.

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 64., 69., 70. old.

Teljességgel készen allok arra, hogy Isten megszabaditson jellemhibaimt6l? Tudom-e végre
valahara, hogy onmagamat nem vagyok képes megmenteni? Eljutottam a hitre, hogy nem
vagyok képes. Ha a legjobb szdndékaim is rosszul siilnek el, ha vagyaimat 6nzés iranyitja, ha
tudasom ¢és akaratom véges, akkor vagyok képes Isten akaratat egész életemre magaméva

tenni.
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JUNIUS 6.

CSAK MEG KELL PROBALNUNK

Megszabadithat-e mar mindentol — minden egyes hibatol?

ANONIM ALKOHOLISTAK, 71. old.

A Hatodik Lépés megtételénél sokat segitett nekem, mikor arra gondoltam, “spiritualis
fejlodésre” torekszem. Lehet, hogy néhany jellemhibam életem végéig velem marad, de a
legtobbet mar mérsékelhetem vagy kikiiszobolhetem. A Hatodik Lépés nem kér télem tobbet,
csak, hogy hajlandovd valjak megnevezni hibaimat, elismerjem Oket sajatjaimnak, ¢s
hajlandéva valjak felhagyni azokkal, amelyekkel tudok, csak a mai napra. Ahogy a
programban fejlédom, a legtobb hibdm jobban zavar, mint koradbban; tobbszor is meg kell

Iépnem a Hatodik Lépést, hogy boldogabb lehessek €s fenntarthassam lelki békémet.

160



161

JUNIUS 7.

HOSSZU TAVU REMENY

Minthogy legtobben természetes vagyak boségével sziilettiink, nem kiilonos, hogy gyakran
engedjiik ezeket rendeltetésiikon tulburjanzani. Amikor vak rohandsra sarkallnak, vagy mikor
akaratosan koveteljiik, hogy tobb kielégiilést és gyonyort adjanak, mint ami lehetséges vagy
joggal jar nekiink, akkor elértiik azt a pontot, ahol eltértiink a tokéletességnek Isten altal
szamunkra kijelolt mértékeétol. Ez jellemhibdink vagy, ha ugy tetszik, biineink sulyossaganak
mércéje.

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 66. old.

Ezen a ponton sziiletik meg mind a betegségem természetével, mind a felépiilésem utjaval
kapcsolatos hosszi tdva remény, és megnyilnak a tavlatok. Az A.A. szépsége abban rejlik,
hogy tudom, Isten segitségével ¢letem jobba valhat. Az A.A.-ban megtett Gt gazdagabb lesz, a
megértés ¢és az almok valora valnak — és a mabol orokkévalosag lesz. Amint az A.A. fényébe

1épek, szivem eltelik Isten jelenlétével.
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JUNIUS 8.

NYITOTTAN A VALTOZASRA

Az onvizsgalat ad uj szemléletet, késztet cselekvésre természetiink sotét és negativ oldalanak
megvaltoztatasara, és kegyelemmel gazdagit. Az onvizsgalat az a lépés, amely aldzatra vezet
és kitarja lelkiink ajtajat Isten segito ereje elott... azt tapasztaljuk, hogy apranként feladjuk a
régi életmodot — ami kudarcot vallott — egy uj életért, ami minden koriilmeények kozott sikeres.

BILL i{GY LATJA, 10., 8. old.

Ha a fejlodés, nem pedig a tokéletességre vald torekvés a célom, spiritudlis fejléddésem
naponta kegyelemben részesiil. Hogy készen legyek a valtozasra, gyakorlom a hajlandoséagot,
megnyitom magam a valtozas lehetdségei elétt. Ha felismerem hibdimat, amelyek gatoljak,
hogy hasznossa tegyem magam az A.A.-ban és masok szdmara, meditacid Utjan irdnymutatést
kaphatok. “Néhanyan megprobaltunk régi elgondoldsaikhoz ragaszkodni, de semmire sem
mentlink, amig teljes mértékben fel nem hagytunk ezzel” (Anonim Alkoholistak, 58. old.).
Ahhoz, hogy elengedjek dolgokat, és hagyjam Istent cselekedni, csak régi elképzeléseimet
kell atadnom Neki: tobbé nem harcolok, nem probalok iranyitani, egyszertien csak hiszek
abban, hogy Isten segitségével valtozom, és ennek a hitnek a megerdsitése készségessé tesz
engem. Kiiiritem magam, hogy eltdlthessen a tudatossag, a fény és a szeretet, €s készen allok

arra, hogy minden nap elé reménnyel nézzek.
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JUNIUS 9.

A MABAN ELNI

Az elsé dolog ez: a jelenben éliink, hogy jozanok maradjunk — és ez a modszer bevalt. Ha
veriinkke valik, azt tapasztaljuk, hogy életiinket 24 ords szakaszokra osztva sok mas
problémaval is meg tudunk birkozni.

JOZAN ELET, 18.0ld.

“Csak a mai nap.” Egy ujnak ez, akarcsak a tobbi A.A.-szlogen, nevetségesnek tlinhet, pedig
az A.A.-k0z0sség jelszavai a stresszes helyzetekben mentddvekké valhatnak. Minden nap
olyan, mint egy nyild rozsa, mely egy nalam nagyobb Erd szandékai szerint virdgzik. A
programomat jo helyre kell iiltetnem, megfeleléen kell &polnom, tiplalnom, és meg kell
védenem a betegségektdl. A gondozas tiirelmet kivan, és annak felismerését, hogy némelyik
virag szebben nyilik, mint a masik. A szirmok kibomldsdnak minden féazisa csodaval és
gyonyoriséggel jar, feltéve, ha nem avatkozom bele, vagy ha elvarasaim nem haladjdk meg

lehetdségeimet — és ez meghozza a bolcs dertit.
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JUNIUS 10.

TURELMETLEN VAGY? PROBALJ MEG LEBEGNI ...

Erdsebben hatott rank a frusztracio, mint az atlagemberre.

BILL i{GY LATJA, 111. old.

Egyik legfébb hibam a mésokkal szembeni tlirelmetlenségem. Teljesen mego0rjit, ha lassu
Jarmi mogott kell vezetnem egy eldzni tilos utszakaszon, vagy az étteremben a szamlara kell
varom. Még miel6tt engedném, hogy Isten lelassitson, felrobbanok, és ez az, amit ugy hivok,
gyorsabb vagyok Istennél. Ez a gyakran ismétlodd €lmény adta az Gtletet: ha feliilrdl, Isten
nézOpontjabdl latnam a dolgokat, jobban tudnam érzéseimet és viselkedésemet iranyitani.
Kiprobaltam, és amikor legkozelebb egy lasst jarmii mogé keriiltem, gondolatban a magasba
emelkedtem, és fentrdl néztem le a masik kocsira és magamra. Egy id0s hazaspart lattam, akik
vezetés kdzben viddman beszélgetnek az unokaikrol. Mogottiik jottem én, aki nem ment idore
sehova, kidiilledt szemmel és voros fejjel. Annyira ostobanak tlintem, hogy visszatérve a
valosagba, lelassitottam. Isten szemszogébdl nézve a dolgok sokkal nyugalmasabbaknak

tiinnek.
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JUNIUS 11.

CSALADI KOTELEZETTSEGEK

... csaladi kotelezettségek teljesitése nélkiil az atlagember spiritualis élete nem sokat ér.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 120. old.

Lehetek én nagy dolgokra képes a programban, gylléseken, a szolgalatban, ha kézben otthon
minden a darabjaira hull. Elvdrom, hogy szeretteim megértsenek, de 6k nem képesek erre.
Elvarom, hogy lassdk, hogyan haladok a programban, de nem latjak, hacsak meg nem
mutatom nekik. Vajon nem hanyagolom-e el az 0 sziikségleteiket ¢és vagyaikat, €¢s nem
foglalkozom-e csak sajat magammal? Lehet, hogy idegesité vagy unalmas vagyok szadmukra?
Jovatételem csak egy elmotyogott “bocs”, vagy valodi tiirelmet sugall? Nem prédikalok-e
nekik, nem akarom-e ket megvaltoztatni vagy megjavitani? Csindltam-e veliik egylitt valodi
nagytakaritast? “A spiritualitds nem csupan tedria. Meg kell élniink”. (Anonim Alkoholistak,

83. old.)
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JUNIUS 12.

IGAZI EMBERI KAPCSOLATOK

Valojaban mégis a csaladdal, a baratokkal és a tarsadalommal valo kapcsolataink fonakra
fordulasaval szenvedtiink a legtobbet. Itt bizonyultunk kiilonésen ostobanak és konoknak.
Legfontosabb fogyatékossagunk, hogy nem voltunk hajlandok raeszmélni: képtelenek vagyunk

igazi emberi kapcsolatok kialakitasara.

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 54. old.

Vajon még most is illenek ram ezek a szavak, még mindig képtelen vagyok igazi kapcsolatot
kialakitani egy masik emberrel? Micsoda hatrany lenne, ha jozan életembe is magammal

vinném ezt! J6zan életemben imadkozni és meditalni fogok azért, hogy megbizhat6 barat és

tars lehessek.
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JUNIUS 13.

JOVATETEL

“Az alkoholistaval leélt évek szinte biztosan neurotikussd teszik a feleséget vagy a gyerekeket.
Bizonyos fokig az egész csalad beteg ™.
ANONIM ALKOHOLISTAK, 114. old.

Fontos felismernem, hogy én mint alkoholista nemcsak magamat tettem tonkre, hanem
magam korlil mindenkit. Nagyon fontos, hogy jovatételt nyuajtsak csalddomnak — és a még
szenvedd alkoholistak csaladjainak. Eletem végéig tartd folyamat megérteni a rombolast, amit
okoztam, és megprobalni eltiintetni a pusztitds nyomait. J6zansagom példaja reményt adhat

masoknak, és hitet, hogy segitsenek magukon.
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JUNIUS 14.

GORONGYOS UT

Ez jo életstratégia akkor, mikor rosszul mennek a dolgok.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 15. old.

Mikor az A.A.-ba keriiltem, rajottem, hogy az A.A. remekiil mikodik, mert segit j6zannak
maradnom. De miikddik-e a vald élet ivassal nem Gsszefliggd problémai megoldasakor is?
Kétségeim voltak. Miutan mar tobb mint két éve voltam jozan, valaszt kaptam kérdésemre.
Elvesztettem az allasomat, egészségi problémaim voltak, cukorbeteg apam labat amputalni
kellett, és az, akit szerettem, elhagyott egy masik miatt — és mindez két hét leforgasa alatt
tortént. Ram tort a valosag, de az A.A. ott volt nekem: tdmogatott, vigasztalt, erdsitett. Az
elvek, melyeket jozansagom kezdetén megtanultam, életem vezérfonalava valtak, és igy
nemcsak hogy sikeriilt ezek szerint élnem, hanem az ujaknak is mindig tudtam segiteni. Az
A.A. megtanitott arra, hogy ne hatalmasodjanak el rajtam a gondok, hanem elfogadjam, és

meg is értsem azt, amit az élet hoz.
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JUNIUS 15.

LEGYEN AZ A.A. AFELSOBB EROD

Ha akarod, megteheted akdr az A.A.-t is “felsébbrendii erédnek”. Ime, egy tekintélyes szamii
embercsoport, amelynek tagjai megoldottak alkoholproblémdjukat... Sok tag... igy lépte at a
kiiszobot... hitiik megerdsodott és elmélyiilt... életiik megmagyarazhatatlanul megvaltozott,
eljutottak egy Magasabb rendii Hatalomban valo hitre...

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 28-29. old.

Amig ittam, senki sem volt nagyszeriibb nalam, legalabb is sajat szememben. A tiikorbe
azonban nem tudtam belenézni, igy eljottem az A.A.-ba, ahol tobbek kozt egy Felsobb Erordl
is hallottam. A Felsébb Erdé fogalmat nem tudtam elfogadni, mivel Istent gonosznak, szeretet
nélkiilinek képzeltem. Kétségbeesésemben egy asztalt, egy fat, azutdn az A.A.-csoportomat
valasztottam Felsobb Erdnek. Az id6 muldsaval életem egyre jobba valt, és kezdtem
elgondolkodni ezen a Felsobb Eron. Fokozatosan, tiirelemmel, aldzattal és fejemben sok-sok
kérdéssel eljutottam az istenhitre. Most a Felsdbb Erdmmel valo kapcsolatom ad erét ahhoz,

hogy boldog, jozan életet élhessek.
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JUNIUS 16.

NYITOTTSAG

Félfedeztiik, hogy Isten nem szab tiil nehéz feltételeket azoknak, akik keresik Ot. Szamunkra a
szellem birodalma széles, tagas, mindent magdba foglal; sohasem rekeszti vagy tiltja ki
azokat, aki oszintén vagyodnak oda. Hissziik, hogy nyitva all minden ember elott.

BILL {GY LATJA, 7. old.

A Felsobb Eré fogalmara vald nyitottsag kitarhatja a szellem kapuit. Az emberi szellemet
gyakran kiilonb6z0 dogmdékban és vallasokban talalom meg. Spiritualis lehetek akkor is,
amikor megosztom magamat masokkal. Tapasztalataim masokkal valé megosztasa az emberi

fajhoz kapcsol engem, és kdzelebb visz a sajat felfogasom szerinti Istenhez.
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JUNIUS 17.

“MELYEN ONMAGUNKBAN”

A Nagy Realitist mélyen onmagunkban taldltuk meg. Végsé fokon csak ott lehet Ot
megtalalni... az onmagdban valo kitarto keresés... nem vallhat kudarcot. A hit jonni fog.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 52. old.

A magany, depresszio €s elkeseredettség mély godrébdl kinytlva kerestem az A.A. segitségét.
Amikor kezdtem felépiilni, és szembenéztem az lirességgel és életem romjaival, kezdett
megnyilni szamomra a gyogyulds ¢és felépiilés A.A.-program altal kinalt lehetdsége.
Gytilésekre jarva, jozanul maradva, és a Lépéseket gyakorolva egyre nagyobb figyelemmel
tudtam a lelkem mélyén torténd dolgokhoz fordulni. Naponta vartam reménykedve és halasan
arra az igazi hitre és allhatatos szeretetre, amelyre egész életemben vagytam. Ennek a

folyamatnak a soran talaltam meg a sajat felfogdsom szerinti Istenemet.
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JUNIUS 18.

A SZABADSAG KOZOSSEGE

...ha az emberek abszolut szabadsdgot élveznének és nem lehetne ket arra kényszeriteni,
hogy masoknak engedelmeskedjenek, akkor a kézjo érdekében onkeént tarsulnanak masokkal.

BILL i{GY LATJA, 50. old.

Mikor tobbé mar nem a masok altal diktalt feltételek szerint és az alkohol rabsagaban élek,
ujra szabad vagyok. Amikor elengedem a multat és mindazt a talsulyt, amit oly régota cipelek
magammal, j szabadsagot ismerek meg. Uj élet nyilt meg szamomra, a szabadsag kozossége.
A Lépések az 1uj ¢élet megtalalasanak ““ajanlott” eszkdzei, az A.A.-ban nincsenek eldirdsok
vagy parancsok. Szabadon, tetszésem szerint szolgalhatok, nem pedig parancsra. Tudom,
hogy hasznomra valik a tobbiek fejlodése, elfogadom, amit megtanultam, és visszaadom a

csoportomnak. “Ko6zds boldogulasunk™ a személyes szabadsag k6zosségében fejlodik.
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JUNIUS 19.

UJJASZULETES AZ A.A.-BAN

Az A.A.-ban az ujjasziiletés paradoxona: a totalis kudarcbol és gyengeségbdl erd fakad, az uj
élet megtaldlasanak feltétele, hogy felhagyjunk régi életiinkkel.
AZ A.A. FELNOTT KORBA LEP, 46. old.

Az alkohol ezer kiiitéses gydzelme sem késztetett arra, hogy beismerjem vereségemet. Azt
hittem, moralis kotelességem legydzni “ellenség-bardtomat”. Az elsé A.A.-gytilésemen abban
a kegyelemben részesiiltem, hogy éreztem, helyes, ha elismerem vereségemet egy olyan
betegséggel szemben, amelynek semmi koze sincs az erkdlcseimhez. Amint beléptem az A.A.
“kapujan”, Osztondsen megéreztem a felém aramld nagy szeretetet. Minden kiilondsebb
eréfeszités nélkiil rajottem arra, hogy Isten szdndékai szerint vald, ha szeretem magam. Ez az

érzés felszabaditott az engem a megbékly6z6 gondolataim sulya aldl. Halas vagyok ezért.
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JUNIUS 20.

A FELELEM LEGYOZESE

A felelem legyozése két dolgot kivan. Eloszor meg kell probalni megszabadulni tdle,
amennyire csak tudunk. Azutan legyiink elég batrak és nagyvonaluak, hogy konstruktiv modon
banjunk a megmarado félelemmel.

BILL i{GY LATIA, 61. old.

Legtobb dontésem alapja a félelem volt. Az alkohol megkonnyitette, hogy szembenézzek az
¢lettel, de eljott az id6, amikor az alkohol mar nem volt elegendd a félelem legydzésére. Az
A.A. egyik legnagyobb ajandéka szamomra az Isten segitségével véghezvitt cselekvés
batorsaga. Ot év jozansdg utan jo adag félelemmel kellett szembenéznem. Isten elkiildte
hozzadm azokat az embereket, akik tudtak segiteni. Ha dolgozom a Tizenkét Lépésen, azza a

teljes emberré valhatok, aki mindig is szerettem volna lenni, és ezért mélységes halat érzek.
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JUNIUS 21.

FELELEM ES HIT

A felelemtol valo megszabadulas egy egész életre szolo feladat, amit sohasem tudunk
tokéletesen megvalositani. Amikor tamadnak minket, sulyos betegek vagyunk, vagy mds
koriilmények bizonytalansaggal toltenek el minket, mindnydjan reagalunk a félelem érzésére —
helyesen vagy helyteleniil. Csak az onamito allitja, hogy teljesen mentes a félelemtol.

BILL i{GY LATJA, 263. old.

Szenvedtem a félelemtél, amikor nem volt elég erds a hitem. A félelem néha a
legvaratlanabbul tor ram, éppen amikor Oriilok, boldog vagy gondtalan vagyok. A Felsobb
Erdbe vetett hitem és az dnbecsiilésem segit tilélni a tragédiat épplgy, mint az extazist. Ha

ugy dontok, hogy Osszes félelmemet a Felsobb Erének adom at, szabad leszek.
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JUNIUS 22.

MA SZABAD VAGYOK

Ez vezetett annak a belatasara, hogy sok dolog van a vilagon, ami f6lott nincs személyes
hatalmam. Ha kész voltam ezt elismerni az alkohollal kapcsolatban, akkor ugyanazt el kell
ismernem sok mds dologban is. Le kell szallnom a 16rdl és be kell ismernem, hogy Isten az Ur,
nem pedig én.

BILL i{GY LATJA, 114. old.

Eletem minden teriiletén tanulom az elfogadas gyakorlasat, hogy lelki békére leljek. Az élet
valaha folytonos kiizdelem volt, mert Ugy éreztem, minden nap meg kell vivnom
onmagammal ¢és mindenki massal. Ez vesztes csatdnak bizonyult. Véget vetettem
részegeskedésemnek és onmagam siratdsanak. Amikor elengedtem a dolgokat, és engedtem,
hogy Isten iranyitsa €letemet, lelki békére talaltam. Ma mar szabad vagyok. Soha tobbé nem

kell mar harcolnom senkivel, semmiért.
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JUNIUS 23.

BiZNI MASOKBAN

Azt jelenti vajon a bizalom, hogy vakok legyiink masok — és a magunk — inditékaival
szemben? Egyaltalan nem! Ez ostobasag volna. Biztos vagyok abban, hogy fel kell mérniink a
jora és a rosszra valo készséget az emberekben, mielott beléjiik helyezziik bizalmunkat. Az
ilyen belso felmérés megmutathatja, mekkora lehet bizalmunk az adott helyzetben.

BILL i{GY LATJA, 144. old.

Nem masok, hanem sajat elvarasaim, valasztdsaim ¢€s becstelenségem aldozata vagyok. Mikor
azt varom, hogy masok olyanok legyenek, amilyennek én szeretném Oket latni, és nem
amilyenek valdjaban, amikor nem valtjak be hozzajuk fiizott reményeimet, megbantodom. Ha
valasztdsaim alapja az énkdzpontiisag, maganyos €s bizalmatlan leszek. Csak akkor bizhatok
magamban, ha életem minden teriiletén becsiiletes vagyok. Ha megvizsgalom az inditékaimat,
Oszinte vagyok ¢€s bizalommal masok irant, képes leszek ra, hogy felismerjem és elkeriiljem a

szdmomra karos helyzeteket.
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JUNIUS 24.
LELKI OVODA

Mi csupan egy lelki “ovodat” vezetiink, amely lehetové teszi az embereknek, hogy
feliilkerekedjenek az ivason és megtaldljak a kegyelmet a jobb életre.

BILL i{GY LATJA, 95. old.

Mikor bekeriiltem az A.A.-ba, az alkohol mar teljesen romba dontott. Szerettem volna, ha
megszlinik az ivas kényszere, de nem tudtam, hogyan. Elhataroztam, hogy addig itt maradok,
amig ezt meg nem tanulom az eldttem jaroktol. Varatlanul Istenrdl kezdtem gondolkozni. Azt
mondtak nekem, legyen egy Felsobb Erdm, de nekem fogalmam sem volt, milyen lehet az.
Rajottem, hogy tobb Felsobb Eré van. Azt mondték, talaljam meg a sajat felfogasom szerinti
Istent, hiszen az A.A.-ban az istenségnek sincs dogmaja. Ugy lattam, hogy nalam ez miikodik,
aztan megkértem ezt az Erdt, allitsa helyre testi és lelki egészségemet. Az ivas kényszere

elmult — csak a mai nap —, az életem megy tovabb, megtanultam, hogyan ¢ljek jozanul.
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JUNIUS 25.

KETIRANYU UTCA

Ha kérjiik, Isten bizonyara megbocsdtja mulasztasainkat. De semmi esetre sem mos minket
hofehérre, és nem tart meg minket olyannak a mi kozremiikodésiink nélkiil,

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY. 66. old.

Mikor imadkoztam, sok olyan dolgot kihagytam a felsorolasbol, amik miatt meg kellett volna
nekem bocsatani. Azt gondoltam, ha nem emlitem meg ezeket a dolgokat Istennek, nem fog
tudni r6luk. Nem tudtam, hogy ha én mar megbocsatottam magamnak néhany multbeli dolgot,
Isten is meg fogja bocsatani 0ket. Mindig arra tanitottak, hogy felkésziiljek az €let utjara, de
csak az A.A.-ba keriilve — ahol valoban akartam azt, hogy megtanitsdk nekem a bocsanatot ¢és
a megbocsatast — jottem rd, hogy az utazds maga az élet. Ez utazds nagyon boldog lesz, ha

hajland6 vagyok elfogadni a valtozast és a feleldsséget.
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JUNIUS 26.

AJANDEK, AMELY AZ IDO MULASAVAL NO

A legtobb normalis ember szamdra az ivds vigassagot, tdrsasdgot és szines fantdazialast jelent.
Megszabadit a gondoktol, az unalomtol és az idegeskedéstol. Kellemes kozvetlenséget teremt
a baratokkal, és azt az érzést kelti, hogy szép az élet.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 140. old.

Minél tovabb kergettem alkoholos allapotban ezeket a nehezen megfoghato érzéseket, annal
tavolabbra keriiltek télem. Amikor azonban a j6zansdgomra alkalmaztam ezt a szakaszt,
csodas U ¢let képe tarult elém, melyet az A.A.-program segitségével érhetek el. Valdban,
naprol-napra egyre jobb lesz. Valahdnyszor csak olvasok az itt olyan egyszerii szavakba ontott
melegségrol, szeretetrdl és oromrol, egyre mélyebben élem at 6ket. A jézansag olyan ajandék,

amely az 1d6 muldsaval egyre nd.
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JUNIUS 27.

AZ A.A. MODSZERE SZERINTI ELET

Az A.A. Tizenkét Lépésének és Hagyomanyanak azért engedelmeskediink, mert valoban
akarjuk oket. Ez tobbé mar nem a jo és a rossz kérdése,; azert alkalmazkodunk, mert dszintén
akarunk. Igy fejlédik és miikodik egységiink, Isten kegyelme és szeretete nyilvanvalé koztiink.

AZ A.A. FELNOTT KORBA LEP, 106. old.

Mulatsdgos A.A.-beli fejlodésemet figyelni. Attol a pillanattol kezdve, mikor az A.A.-ba
keriiltem, kiizdottem az ellen, hogy alkalmazkodjak az elveihez. Ellenséges viselkedésembdl
eredd fajdalmaim azonban megtanitottak arra, hogy amikor az A.A. életmodjat valasztottam,
megnyitottam magam Isten kegyelme és szeretete eldtt. Ekkor értettem meg azt, mit is jelent

az Anonim Alkoholistdk K6zdssége tagjanak lenni.
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JUNIUS 28.

ALAPITOINK ELSZANTSAGA

Masfel év alatt ez a harom ember hét masik alkoholistan segitett.

ANONIM ALKOHOLISTAK, 148. old.

Ha alapitoink nem lettek volna oly elszéntak, az A.A. gyorsan eltlint volna a siillyesztoben,
mint oly sok mas, igynevezett j6 ligy. Latom, mennyi gyiilés van ebben a varosban is, ahol
¢lek, és tudom, hogy az A.A. a nap huszonnégy drajaban elérhetd. Ha nem lett volna el6ttem
semmi mas a reményen ¢s vagyon kiviil, hogy ne igyak, és mindenhol csak elutasitdssal
talalkozom, a konnyebb, egyszerlibb utat valasztottam volna, és visszatértem volna korabbi

életmodomhoz.
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JUNIUS 209.

TOVABBGYURUZO HATAS

Megtalalvan a boldog élet titkat, mindenkit rdvezethetnénk arra... Bizony, dlmodtunk
ilyenekrol. Ez természetes volt, hiszen a legtobb alkoholista levitézlett idealista. ... Miért ne
osszuk meg életformankat mindenkivel?

TIZENKET LEPES ES TIZENKET HAGYOMANY, 158. old.

A jozansag nagy felfedezése arra késztetett, hogy ezt a “jo hirt” terjesztenem kell a
kornyezetemben is. Visszatértek ivos korszakom nagyratoré gondolatai. Késdbb rajottem arra,
hogy a sajat jozansdgomra koncentralni minden idémet igénybe vevo feladat. Amint ennek a
vilagnak a jozan polgarava valtam, észrevettem, hogy ez az egyre tovabbgylir(iz6 hatds az én
kozbenjardsom nélkiil is eléri az érintett embereket és csoportokat anélkiil, hogy eltéritene

elsddleges célomtol: jozannak maradni €s segiteni mas alkoholistak jozanodasat.
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JUNIUS 30.

ALDOZAT — EGYSEG — TULELES

Az A.A. egysége, hatékonysdga, sot életben maradasa mindig is attol fog fiiggeni, hogy fel
tudunk-e adldozni néhdany személyi ambiciot és kivansagot a kozosség biztonsaga és
boldogulasa érdekében. Ahogy dldozatra van sziikség az egyén életben maradasara,
ugyanugy az dldozatkészség a csoport és az egész A.A. egységeét és életben maradasat
eredményezi.

BILL i{GY LATJA, 220. old.

Megtanultam, hogy néhany tulajdonsagommal fel kell hagynom az A.A. kedvéért, és ezért sok
ajandékban részesiiltem. A presztizs hizlalja a hamis biiszkeséget, de a Hatodik Hagyomany
szerint élve ezek helyébe megkapom az aldzatot. Alkalmazkodés nélkiil az egyiittmiikddés
gyakran tévutra visz. Az A.A. 6nallosagat akkor tudom megtartani, ha nem a kiils6 érdekek
vezetnek, igy a Ko6zosség egyre egészségesebben €s erdsebben marad fenn az utanunk jovo

generaciok szamara is.
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