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Anonyme Alkoholikere — er et fellesskab af
kvinder og meend, der deler erfaring, styrke og hab,
for at kunne lpse deres felles problem, og
derigennem hjzlpe andre til at genvinde helbredet
efter misbrug af af alkohol.

Det eneste, der kreseves for at blive medlem, er et
gnske om at holde op med at drikke.

Der betales intet kontingent. AA klarer sig selv
gennem egne frivillige bidrag. '

AA er ikke tilknyttet nogen sekt, trosretning,
politisk sammenslutning eller institution.

AA tager ikke stilling til stridsspprgsmél, og vil
hverken stgtte eller bekeempe nogen
uvedkommende sag.

Vort eneste mal er at holde os zedru og
hjzelpe andre til at opna sedruelighed.



Alkoholisme og AA-programmet

v loegemedlem af
ANONYME ALKOHOLIKERE

Indledning

Selskabelig anvendelse af spiritus kan
personligt accepteres af tolv ud af tretten
mennesker i USA, men den trettende ny-
der ikke leengere sit drikkeri, ej heller er
hans drikkeri selskabeligt acceptabelt.
Drikkeriet er edelmggende for ham selv
og til skade for andre, og selvom han ti
fulde er klar over dette, kan han ikke
standse sit drikkeri -

HAN ER ALKOHOLIKER

Jeg er en af disse »irettende« personer. I
realiteten er der mange af os, Faktisk er
den sygdom, jeg lider af, som hedder al-
koholisme, den fjerde almindeligste lidel-
se i USA. Ordet lidelse har en saerlig inter-
esse for mig, for jeg er nemlig l=ge, og mit

arbejde er at opdage og behandie sygdom-
me.

For jeg for nogle ar sidens kom i AA, vidste
jeg meget lidt om alkoholisme, selvom jeg
selv er et af ofrene. I dag anser jeg det for
en specifik lidelse, ligesom American
Medical Association og andre organisatio-
ner, der beskaftiger sig med sygdomme,
gor. P4 en méde vidste jeg, at jeg ikke var
syg, fordi jeg drak; men at jeg drak, fordi
jeg var syg.

Dette synspunkt fik mig til at g& mere i
dybden af lidelsen. Jeg métte ligesomn
samarbejde med de trin, der forte til hel-
bredelsen, udvikle det vore venner, psy-
kiaterne, kalder indsigt.

Alkoholisme

Alkoholisme er en lidelse, der defineres
som en personlig konflikt, hvis mest syn-
lige symptom er beruselse. Denne er
kombineret med en fysisk overfelsomhed
overfor alkohol, som ikke er tilstede hos
ikke-alkoholikere. Alkoholikeren er en
person, der kan kendetegnes ved, at hans
drikkeri, konstant eller periodevis, ind-
virker pd hans tilveerelses vigtigste lilpas.
ninger og funktioner.

Arsagen til hans lidelse er ukendt, lige-

som andre lidelser som epilepsi, sindsygé,
kreeft osv., hvis egentlige drsag aldrig er
blevet afsleret. Imidlertid ved vi, at det
rammer alle grupper i samfundet og ikke
kun bestemte personer eller miljegrup-
per.

Selvom man har et stort kendskab til syg-
dommen, forudsetter dette ikke nogen
garanti for modstandsdygtighed. Nogle af
mine bedste venner 1 AA er psykiatere,
hvis kendskab til alkoholisme er smrdeles
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dybtgiende, men dog ikke hindrede syg-
dommen eller begrensede denne. En ting
ved man med sikkerhed, at visse karak-
tertrek i ens personlighed er disponeret
for alkoholisme, Dette mentale s®rprag
beneevnes »grundlaget for afhengighe-
den«, Dette pgor, formentlig i forbindelse
med alkoholikerens natur, at hans an-
speendthed og indre uro, kommer i form
for frigjorthed, nér han drikker, men den-
ne frigjorthed skaber afhangigheden, Det
ville vaere interessant at finde ud af, hvad
vi soger i drikkeriet.

En fremtrazdende psykolog har veeret i
stand til at sammenholde dette specielle
snske ved at interviewe en stor gruppe ai-
koholikere og udtaler folgende: »Jeg sn-
sker at vaere mig selv, til frit og utvunget
at opsege de ting, jeg ensker. Fred med
verden og indre harmoni med mig selv.

Som paradoks fjerner drikkeriet vor fri-

hed {vi mister evnen fil at drikke efter
epet onske). Vi oplever sterre psykisk
smerte i den tilstand, vi flygter ind §, end i
den ubehagelige verden, vi forseger at
undgd. Vi opdager til vor store forfaerdel-
se, at vi slet ikke kan vende tilbage til
denne verden, at vi er bundet og indfan-
get af alkoholismen, og 1 vort kaotiske di-
lemma glemmer vi, at den verden, vi fra
begyndelsen enskede at undgé, er stresset
og ubehagelig.

Det ér denne tilstand, vi befinder 0s i, for
det helt overdrevne drikkeri satter ind,
og som vi ma forsege at sendre; ellers set-
ter vi vor adruelighed over styr og falder
tilbage til det sygelige drikkeri af nejagtig
samme Arsag, som vi startede med fra be-
gyndelsen.

Alkoholikerens personlighed

For at oge sin indsigt vil det veere veerdi-
fuldt at se neermere pé den almindelig an-
erkendte liste over personlige karakter-
treek hos alkoholikeren. Han har en del
karakterttzek eller symptomer, som fin-
des hos alle mennesker, men for ham er
de overdrevne og ude af kontrol. Det er
disse karaktertrsk, der gor ham ude af
stand til at veere i harmoni med sig selv,
De tvinger ham til at sege lindring. De lig-
ger lige under overfladen, og nér de arbej-
der, driver de ham til at drikke, skent han
ved alt om, at drikkeriet vil bringe ham i
en tilstand, som vil medfere fortreed og
selvadeleggelse.

Let opfarende

Synes at veere et af de almindeligste traek.
Det er en svigtende evne til at tle nogen

2

form for ubehagelige omsteendigheder el-
ler felelser blot indenfor et begranset
hidsrum. Alkoholikeren er utdlmodig.

Angst

Dette treek, som findes i alle mennesker,
er szerdeles overdrevent hos alkoholike-
ren. Han er et offer for navnles raedsel og
angst. Denne angst bringer ham til at
skaempe eller fly«. Den betegnes til tider
som en navnles angst, og som oftest er al-
koholikeren end ikke klar over, hvad han
er bange for.

Storlédenhed

Dette kan betegnes som »det organiserede
univers omkring den lodrette linie«. Stor-
ladenheden bruges som et beskytiende
panser for at skjule felelserne af manglen-
de selvrespekt. Selvom alkoholikeren ne-



rer et overdrevent billede af sig selv, er
han i virkeligheden overbevist om sin
egen veerdileshed. Indend sin frimodighed
og sin skinnende rustning skeelver han
som et espelev. Han foler sig utilstreekke-
lig, men vover ikke at vise dette,

Perfektionisme

Han seztter sig de umuligste mal med de
uundgielige fejltagelser og efterfelgende

skyldkomplekser. Alkoholikeren er idea-

list, Denne idealisme er méaske grundlaget
for hans succes, ndr han har pabegyndt
sin helbredelse. Han er serdeles dygtig til
sit arbejde, nar han ferst har fiet kontrol
over sin sygdom, og efter at hans perfek-
tioniste er bragt ned pd et acceptabelt
plan.

@Onsketeenkning

Vi alkoholikere er mestre i ensketenk-
ning. Pnsketzenkning er en videnskab i at
forberede at gere det, vi ensker, og 54 lade
det tage sig ud som fornuftigt. Det er vor
teknik til at fa tingene til at tage sig for-
nuftige ud. Halve sandheder - eller ingen
- praeger dette karaktertraek.

Isolation

En dyb usikkerhed berever os den virkeli-
ge mdelmodighed, som er en nedvendig-
hed for at skabe nzere og varige venska-
ber. Vi er af naturen ensomme.

Folsthed

Dette treek overvurderer alle de lidt ube-
hagelige tildragelser vi kan komme ud
for. Vi har alle oplevet den lejlighedsvise
afvisning, som méske slet ikke var ment
af den anden person, og vi har keelet for
denne tildragelse, indtil den er blevet til
en direkte fornzrmelse.

Impulsivitet
rjeg vil ha' det, jeg vi ha' - og nér jeg vil
ha' dets! Dette er sikkert naert forbundet

med opfarenhed, som vi alle synes at lide
under. P4 en made foler alkoholikeren sig
stolt over denne impulsivitet, som var det
et vasrdifuldt klenodie. Alkoholikeren sy-
nes ikke at kunne nyde et stykke arbejde
eller en opgave, men er kun opsat pé at {
det fmrdigt. Det meste af hvad han gor,
ger han med en intensitet, som efterlader
ham i en folelsesmaessig ophidset tilstand.
Langsommelige og trettende opgaver er
ikke hans bord; hans speciale er over-
drevne anstrengelser, indtil det sjove er
overstdet, sd mister han interessen. Han
er kendt som en »tre-trins-raket-mand«.

Trods

Trods er karakteristisk og formentlig re-
sultatet af nogle uoverstigelige konflikter
og angst. Den afslorer sig selv, nir han
modsztter sig sarnfundet som hethed, sa-
vel fuld som eedru. Det er neert forbundet
med en folelse af, ikke at passe helt ind |
samfundet,

Afhangighed

Deite, at veere afthzngig af en anden per-
son, er tilstede i en elier anden form i en-
hver alkoholiker.

Disse personlige karaktertr=k er alle
medvirkende til den mentale maske, som
alkoholikeren baerer. Det er de samme
mentale treek, der er medvirkende til, at
alkoholikeren drikker. Eftersom det er
disse treek ved alkoholikeren, der ger, at
han ikke kan modst3 at drikke.og heller
ikke holde sig fra den ferste drink, stdr
det til troende, at hans adruelighed mi
afheenge af, om han ger noget ved disse
karakterfreek. Lad os imidlertid, fer vi
overvejer helbredelsen, se lidt pd de fysi-
ske aspekter i denne lidelse,



Fysiske aspekter |
i forbindelse med alkoholisme

Alkoholisme, som i det veesentligste er en
mental sygdon, har nogle fysiske aspek-
ter, Der er ingen kendte fysiske forskelle
mellem alkcholikeren og ikke-alkoholi-
keren. Det er kun, ndr komplikationerne
af overdreven indtagelse af alkohol finder
sted, at de fysiske tegn viser sig. Kende-
tegnene i sig selv er imidlertid ikke fysi-
ske symptomer for alkcholikere, men de
organiske legemsandringer, som opstir
som felge af leengere tids indtagelse af al-
kohol, Det betyder, at hvis aikoholikeren
standser sit drikkeri, for disse relativt se-
ne komplikationer indtraeffer, vil han ve-
re i god fysisk kondition og absolut uigen-
kendelig fra ikke-alkoholikeren.

Selvom alkoholismen er den fjerde almin-
deligste lidelse 1 USA, placerer dens dede-
lighed sig p# trediepladsen. Dedsirsagen
kan skyldes overindtagelse af alkohol,
skrumpelever, selvmord, uheld i trafik-
ken under beruselse og akutte abstinens-
forekomster i forbindelse med delirium
tremens. I nogle tilfaelde er kroniske han-
dicaps, som arganiske hjernesendringer,
et resultat af drikkeriet og bringer alkche-
likeren i en tilstand af kronisk psykisk in-
validitet. '

Som en begyndelse til helbredelse er det
en god regel at iagttage nogle enkie regler
for fysisk hygiejne, samt fremheaeve til-
strzekkelig hvile, motion og dizet. Selvom
alkoholikeren méske har udviklet en
skrumpelever, vil hans liv, med den for-
nadne legelige bistand, i de fleste tilfelde
kunne leves nogenlunde ubesvaret af
denne komplikation. Under alle omsteen-
digheder m# indstillingen til al helbredel-
se af alkoholikere vaere en dyb respekt for
et godt fysisk helbred. Ethvert menneskes
mentale livssyn influerer si afgjort pa
hans felelse af fysisk velbefindende. Al-
koholikeren ma have for gje, at treethed,
iszer i forbindelse med mindrevaeds-
komplekser, kan fordrsage en irriteret og
depressiv tilstand.

Nér et AA-medlem bliver &ldre, vil regel-
maessig fysiske undersagelser vare anbe-
falelsesvaerdige. En alkoholiker, hvis syg-
dom er blevet bragt &l standsning, mé
indse, at et godt fysisk helbred bidrager til
gleeden over hans helbredelse.

Helbredelse af alkoholisme

Helbredelse ~ | forbindelse med alkoho-
lisme - har ikke den samme betydning
som for andre lidelser. Helbredelse bety-
der normalt, at lidelsen er bekeempet, og
at patienten er blevet rask. Nér vi anven-
der ordet »helbredt« i forbindelse med al-
koholisme, betyder def, at symptomerne
er blevet standset pé et dag-til-dag grund-
lag. Alkoholisne er uhelbredelig, men
drikkeriet kan standses totalt, og de ede-
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lagte personlige karaktertraek, som forar-
sagede den, kan lettes betydeligt.

Helbredelse af alkoholisme er utvivisomt
sket ned gennem tiderne, Der er fire for-
mer for helbredelse. Der er denne szrlige
og uaimindelige made, hvor en spontan
og pludselig zndring i personligheden
sker i forbindelse med en slags &ndelig op-
vagnen. Der er ogsa dem, der ombider be-



slutter at g& pa »vandvognen«. Afholden-
hed fra alkohol kan eventuelt suppleres
med medicin, sddan al patienten bliver
syg. hvis han drikker.

Da denne sezrlige form for helbredelse
kun bestar i at fjerne ét symptom - nem-
lig alkoholismen, vil adrueligheden ikke
alene veere ubehagelig, men ogsd negativ
og i reglen af kortere varighed. Der er og-
s& den fremgangsmade, at patienten sam-
arbejder i en psykiatrisk behandling,
hvorved han udvikler en indsigt 1 sin egen
sygdom og felger nogle forslag til helbre-
delse. Antallet af helbredte ved denne
metode er relativ lille, da den travile psy-
kiater har sveert ved at afse den fornedne
tid til den enkelte alkoholiker. Desuden
er alkoholikeren som oftest uzerlig over-
for leege og psykiater.

Den mest vellykkede behandling af alko-
holikere er sket igennem Anonyme Alko-
holikere. Anonyme Alkoholikere har va-
ret arsagen til rehabilitering af psykisk
helse, og har forirsaget vedvarende
standsning af drikkeriet for mere end
halvdelen af de alkoholikere, der har un-
derkastet sig denne behandling.

For nogen form for terapi kan seeties ind
overfor alkoholikeren, mé han holde op
med at drikke. Hans sterste aktiv i begyn-
delsen mé& veere et inderligt anske om at
stoppe sit drikkeri og forblive aedru. Hel-
bredelsen ved AA indebarer et fuldstaen-
digt lefte til et program pé tolv trin, Disse
trin har et Andeligt grundlag; de gor brug
af psykoterapiens veerkiej, og de arbejder
i omgivelser, hvor alkoholikeren har en
stzrk folelse af al veere accepteret.

Anonyme Alkoholikere, med dets andeli-
ge grundlag, forudseetter, at Gud (sddan
som du opfatter ham), spiller en vasentlig
rolle i helbredelsen. En slags forbindelse
med Gud bliver knyttet i de forste trin.
De folgende trin indeholder en enkel vej-
ledning til at udvikle de nedvendige &nd-

ringer i alkcholikerens karalkter - det psy-
koterapeutiske varktsj, vi omtalte. Hele
programmet arbejder i en venlig atmosfze-
re af at viere accepteret. Denne atmos-
feere er en seerdeles nyttig faktor i be-
handlingen af alkcholikere, som i reglen
er smrdeles ensomme. I henhold til en
psykiater, en af AA's gode venner er det
nedvendigt, at der i starten sker to ting,
for en helbredelse af alkoholikeren kan
finde sted.

Det ferste er alkoholikerens betingelseslo-
se overgivelse. Han ma opgive sine uri-
melige snsker om at dirigere alt, at domi-
nere andre mennesker og at have indfly-
delse pd begivenhederne.

For det andet md han undergé en dyb in-
dre forandring, som kan identificeres ved
en dndelig styrke. Derfor er overgivelsen
en uhyre veesentlig del af helbredelsen,
og hvis han skal komme sig, mé denne
overgivelse ske i dybet af alkoholikerens
indre. Denne overgivelse adskiller sig fra
underkastelse, for hvis alkoholikerens en-
ske om at fa det bedre er s steerk, at hans
reaktion til dette onske er baseret pé un-
derkastelse, sd er han ikke parat til at
blive helbredt.

I henhold til visse lerde kilder sker over-
givelsen i realiteten i underbevidstheden;
det er ikke noget, der kan besluttes eller
fremmes udelukkende af det, der sker.
Psykologen dr. William James fra Yale
Universitet skriver i sin bog »Forskellige
religiose oplevelsers, at overgivelsen og
den andelige opvignen er nogenlunde
den samme, eftersom det i mange tilfzlde
sker i dyb fortvivielse.

Den egentlige overgivelse finder forment-
lig sted, nar alkoholikeren indser, at hans
tilstand er hébles, og en sddan indsigt er
sikkert nedvendig for, at en virkelig hel-
bredelse kan ske. Vi begynder at indse, at
vore liv er udenfor kontrol. Vi kan ikke
lade vaere at tage den ferste genstand. Vi
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er magtesiese. Vi mé virkelig veere over-
beviste om dette. Denne indrammelse mi
vaere absolut klar. Hver enkelts personli-
ge erfaring har overbevist os om, at vi ik-
ke ejer noget forsvar mod denne hdelse,
Hvis vi erkender disse tanker som sand-
heden om os selv, s har vi overgivet os,

Nar vi siger, at vi kommer til at tro pd, at
en magt sterre end os selv kan give os vor
sunde fornuft tilbage, s& erkender vi, at vi
ikke kan bringe os selv til forpuft. Vi er-
kender ogsd, at vort vanvid ikke skyldes
drikkeriet, selvom vores opfersel mange
gange er vanvittig, men at vanviddet ogsd
er tilstede, nar vi ikke er berusede. Det er
vanviddet eller den abnorme psykiske
konflikt i vort indre, der far os til at tage
denne ferste drink. Det er denne abnor-
me psykiske tilstand, lad os bare kalde det
vanvid, vi kommer til at tro, en Hojere
Magt kan fjerne.

Ved vort forste skridt | AA forseger vi, ef-
ter bedste evne, at forandre vort liv til
det, vi mener Gud skulle enske, vi skal
gorelveere. Det kan veere vanskeligt at for-
sti, men vi alkoholikere erkender os villi-
ge til at tage dette smrlige skridt, og det er
tilsyneladende tilstreekkeligt, at vi er villi-
ge.

Indsigten i, bvad der er Hans vilje med os,
udvikier sig gradvist, eflerhdnden som
vort sind klares op. For mange alkoholi-
kere giver dette skridt en folelse af befri-
¢lse, fordi de blot »lader st tile. Det er ik-
ke leengere pakreevet, at de skal veere sad-
ministrerende ledere af universete. Nu er
de underlagt en ledelse, som har almagt,
og som vejleder dem pd samvittighedens
plan.

Nar vi ferst har skabt et fallesskab, som
indebasrer afhengighed af en Hojere
Magt, sigter vi mod nogle mal, som er an-
vendt af den leegevidenskabelige profes-
sion - en virkningsfuld terapi til genopret-
telse af det mentale velbefindende. Vi mé

6

have smidt detie beskyttende panser, kry-
be ud af vort sneglehus og modigt med pa-
pir og blyant lave en liste over vore defek-
ter. Vi md bestrzbe os pi at indse, hvor-
dan intolerance, ensketeenkning, stolt-
hed, angst, impulsivitet, isolation og trods
valder op i vor dagligdag som uzerlighed,
frygt, navicbeskuelse og kraenkelse. Hvis
Gud havde ensket al helbrede os blot ved
at vifte med handen, s ville denne selv-
ransagelse ikke veaere nedvendig. Men
Han forlanger, at vi arbejder sammen
mod vor helbredelse ved at gore brug af
de naturlige psykologiske midler.

Selvransagelsen tager tid, men er en lille
pris at betale for at fi slandset denne
uhelb.edelige sygdom. For at kunne vir-
ke, er det nedvendigt med en dybtgiende
selvransagelse foretaget over nogle uger
eller mere og nedskrevet pé papir. Den
dybtgdende helbredelse er malet. Adrue-
lighed over en periode - selv flere &r -
kan iagttages hos de alkoholikere, der ik-
ke tager dette forste skridt fuldt ud, men
hans ®druelighed er usikker og vaklende,
han undertrykker symptomerne. Han har
kamoufleret sig bag en maske af fornuft,
og hans sedruelighed er kunstig.

Alkoholisme er jkke drikkeri. Drikkeriet
er kun et af symptomerne pé& alkoholis-
me. En fremtreedende psykiater péstér, at
han kan udskille de medlemmer, der vir-
kelig har tilegnet sig programmet fra dem,
der bare holder sig eedru. De medlemmer,
der virkelig er blevet helbredt i dybden,
er afslappede og ejer en indre harmoni.
Dette sker i den forandring, der finder
sted under hans mentale genrejsning og
nar han i trinene ®rligt indser, afslerer og
nedskriver de defekter, som udger alko-
holikerens personlige karaktertraek.

Nir et medlem, méske efter ars atholden-
hed fra alkohol, pludselig finder sig selv i
et tomrum, der - om ikke s& skreammen-
de som tidligere - dog stadig er fyldt med



mngstelse, er dette almindeligt, selv for
normale mennesker, Men et AA-mediem
kan repetere det fjerde og femte trin og
derved opn en endnu starre og behageli-
gere tilstand af mentalt velbefindende.
Nir vi erkender symptomerne p& vore
indre konflikter for os selv - for Gud - og
for et andet menneske, har vi med fornuf-
ten @ndret vor egen skebne. En sidan
handling piller ved vort ego; den er som
regel vanskelig og til tider ydmygende,
men skenker os en ubetalelig belenning i
en spirende frihed - en frihed fra sympto-
merne af de psykiske konflikter, der som
eedru gjorde vort iiv anspeendt og ubeha-
geligt, og som ndr vi var berusede destru-
erede os.

Nar vi har taget det fjerde og femte trin,
er vi ikke befriet for defekterne i vor ka-
rakter, men nu de er i det dbne, hvor vi
kan overse dem, virker de ikke nar sé
formidable. Vi er ikke lzengere slaver af
dem; de har mistet deres magt, for husk -
vi var ikke syge, fordi-vi drak - vi drak,
fordi vi var syge. Nar vi sddan »lufters vo-
re defekter - vore problemer.og bekym-
ringer - »synger vie sterstedelen af symp-
tomernes skadelige effekt »uds, og vi fort-
seetter bestandig med af fa4 det bedre og
bedre.

Iblandt kommer der medlemmer i AA der
mener, at yderligere psykiatrisk bistand
er pikreevet for at komme dybtliggende,
skreemmende konflikter til livs, og at de
ikke kan hente hjelpen alene i de tolv trin
i AA's program. Psykiaterne har vearet
velvillige og hjelpsomme overfor AA lige
fra begyndelsen, og ethvert medlem, som
feler, at han kan drage nytte af denne vej
som en ekstra hjeelp til at leve program-
met, ber gore det.

Nar vi er ndet til dette punkt i vore be-
strazbelser, har vi overskuet og indset det

meste af vor indre urc. Vi har noteret og

afsleret denne del af os selv, for Gud og

for et andet menneske. Selvom dette er
nedvendigt for vor helbredelse, og som
leege tror jeg ikke nogen alkoholiker vir-
kelig bliver helbredt, medmindre han ta-
ger disse forholdsregler alvorligt, sd mé
der ske noget mere for at give alkoholike-
ren hans sunde fornuft tilbage, Han md
bede Gud {sfdan som han opfatter Hamn),
fierne disse defekter - eller udslag af van-
vid. Guds svar pé denne ben I ydmyghed
fra den hiblese alkoholiker er afgerende
for, om en helbredelse finder sted.

Gud md veere serlig gavmild overfor al-
koholikere. Derom vidner tusinder og at-
ter tusinder af helbredte AA-medlemmer,
der lever deres daglige 24 timer med de-
res genvundne fornuft,

Alligevel har erfaringen lert os, at vial-
drig nér det punkt af helbredelse, hvor vi
kan deltage i almindelig selskabeligt drik-
keri. Miske er det p grund af de swrlige
kombinationer 1 vor karakter, som sam-
mensztter alkoholikerens personlighed. 1
resten af vort liv er »grundlaget for af-
hangighed tilstede i vor personlighed.

Som dagene passerer og livet gir sin gang,
vokser vort fzllesskab med Gud, forst pa
et foleisesmeessigt, varmt og venligt plan,
som gradvis sndrer sig til en dndelig vis-
hed, mindre gledende rent folelsesmees-
sigt, men langt mere virkeligt. Ethvert
medlem, der kommer sig {og den, der for-
seger og beder om, at det ma Iykkes ~ vil
komme sig], erfarer et personligt mede
med Gud - sddan som han opfatter Ham.
P34 en eller anden made ved hvert enkelt
medlem, at hans forbindelse med Gud,
sédan som han opfatter Ham, er selve
grundlaget for hans helbredelse, og at
denne forbindelse kan brydes ved bevidst
overtraedelse af Guds vilie med ham. Et
brud pd denne forbindelse til Gud medfa-
rer en tilstand af dyb indre splid. Alkoho-
likeren kan ikke udholde denne splid ret
leenge.



Helbredelsen bygger alisd pi et &ndeligt
grundlag, selvom psykiatrien blev an-
vendt og var nedvendig for helbredelse af
de dybereliggende konflikter, sadan som
vi gor brug af den i fjerde og femte trin,
men det er ikke 1 sig selv tilstraekkeligt.
Udviklingen af et andeligt liv indebeerer
det, vi forstar ved at »leve AA-program-
met«,

Aidruelighed pé lang sigt er et. dag-for-dag
job, Selv et menneske, der har levet AA-
principperne i mange &r, mé sorge for, at
den bliver plejet. En vedvarende agtsom-
hed for muligheden af et tilbagefald til
drikkeriet mé bestandig vare i tankerne.
Ingen alkoholiker opnér en sadan grad af
helbredelse, at hans destruktive trak er
borte. Man kan sammenligne disse traek
med en slange, der ligger gemt langt tilba-
ge i det fjerneste hjerne af hans sind, men
som fra tid tif anden Abner det ene oje, for
at se om alkoholikeren stadig er p4 vagt.

Dette, at veere pa vagt, bestér i at cpret-
holde en livsieng tilknytning til AA. Alt
for ofte ser man medlemmer, der efter
femten-tyve &rs a&druelighed falder tilba-
ge til drikkeriet. Sidanne mennesker gli-
der uveegerligt gradvist bort fra AA-aktvi-
teterne. Drikkeriet bliver snart endnu
mere destruktivt, end da han forste gang
opsagte AA. Ofte synes han ude af stand
til at genoptage sin tidligere AA-holdning,
og slutningen bliver alkohol-daden.

For en stor del af de mediemmer, som
vedbliver at veere taknemlige for deres
=druelighed, og som opretholder en livs-
lang tilknytning til AA, dukker der grad-
vist nye holdninger op. Selvom de fra tid
til anden kan fole sig deprimerede, frygter
de ikke leengere denne depression. Erfa-
ringen har leert dem, at tilstanden gar
over. Et afslappet liv i frihed uden de sto-
re udsving indfinder sig, som tiden gér.
Den mulighed, der fra starten synes umu-
lig - med mellemrum at more sig over sig
selv ~ vil blive et serkende for de zldre
medlemmer.

Tilfredsheden ved at udfere et godt styk-
ke arbejde, felelsen af tilfredshed over at
mennesker opfatter os som ansvarsfulde,
den vidunderlige fornemmelse vi faler,
nér vore born med keerlighed betragter os
- alle disse ting erstatter til fulde den tidli-
gere rus, vi fik fra vore drinks,

Naturligvis er livet ikke bare henrykkelse
dag ud og dag ind for den helbredte alko-
holiker. Som alle andre meder han van-
skeligheder, men han ser fornuftigt pa
dem. Han kan se sine problemer i ajnene
og veelger ikke lengere at flygte fra dem.
Uro raser omkring ham, sorgen slir ned,
men i hans indre er en kilde af fred. Hans
tilflugt er AA-programmet - hans tilfid til
Gud, sidan som han opfatter Ham.

Oversat og trykt med tilladelse af udgiveren: AA-gruppen | Chicago, U).5.A.



Bgnnen om sindsro

Gud - giv mig sindsro

til at acceptere de ting, jeg ikke kan sndre,
mod til at eendre de ting, jeg kan

og visdom til at se forskellen.

I dag vil jeg forspge:

atvere  s& harmonisk, at intet kan forstyrre min indre ro

at tale positivt og med optimisme og gleede til enhver, som
krydser min vej

at fa andre til at fgle deres eget veerd

at se kun de lyse sider ved alt, og lade dette praege hele
min adfserd

at tro pé det gode — ggre det gode - kun forvente det gode

at blive  ligesa glad for andres fremgang og succes, som for
min egen

at glemme fortidens fejltagelser, og kun stile mod at ggre det
bedre i fremtiden

at udvise tolerance overfor enhver, og mgde alle med smil

at have  en indre ro mod bekymringer og vrede, styrke mod
frygt og mgde uro med glede

at tzznke  det bedste om mig selv og beere dette til skue, ikke
i ord — men i gerning

at leve i tryghed og tillid til at Verden er pa mit parti,

saleenge jeg forbliver tro mod det bedste i mig selv.



Jeg er ansvarlig
Nér nogen — nogetsteds — rakker efter hj=lp
gnsker jeg AA’s hand altid skal veere tilstede
og for dette er jeg ansvarlig

(Bill W.}

Oversat og udgivet af Anonyme Alkoholikere i Danmark

Anomyme Alkoholikere
Thorsgade 59, 3. tv.
2200 Kebenhavn N
Telefon 7010 12 24
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