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AA - Anonyma Alkoholister

Ar en gemenskap av mén och kvinnor som delar sina
erfarenheter, sina forhoppningar och sin styrka med
varandra for att forsoka losa sitt gemensamma pro-
blem och hjilpa andra att tillfriskna frdn alkoholism.

Det enda villkoret for medlemskap i AA dr en
onskan att sluta dricka.

AA kréver inga intriides- eller medlemsavgifter. Vi
dr sjdlvforsoriande genom egna frivilliga bidrag.

AA har ingen anknytning till ndgon religion, poli-
tisk organisation eller institution, ej heller till annan
rorelse av ndgot slag. Vi deltar inte i offentliga debat-
ter och framtriider varken som foresprikare for eller
motstandare till ndgot annat.

Viért frimsta syfte dir att hdlla oss nyktra och hjdl-
pa andra alkoholister att uppnd nykterhet.

Ritten till texten ovan innehas av AA Grapevine Inc. Den iterges med
innehavarens tillstand.




Om négon du tycker om har problem med alkohol
kan denna skrift ge dig fakta om ett enkelt program
som hjilpt manga att tillfriskna. Med programmets
hjalp lever idag 6ver tvd miljoner alkoholister inne-
h&llsrika och produktiva liv utan alkohol.

Under sex decennier har Anonyma Alkoholister
fungerat framgangsrikt bade f6r kvinnor och min med
olika bakgrund. Innan de kom till AA, hade de flesta
av dem forsokt kontrollera sitt drickande men slutli-
gen, efter upprepade misslyckade forsok att fa det
under kontroll, insett sin maktlshet infor alkoholen.
Till en bérjan kunde de inte tinka sig en tillvaro utan
sprit och #nnu mindre acceptera att de var alkoholis-
ter. Men av AA-medlemmarna fick de lira sig att man
inte dir tvingad att dricka. De upptickte att en tillvaro
utan alkohol inte bara ar méjlig, utan kan vara bade
lycklig och mycket givande.

De som star alkoholisten nirmast har ofta svirast att
inse och medge att den de tycker om kan vara alkoho-
list — det kan bara inte vara sant! Deras fornekande av
problemets allvar fir dem kanske for en tid att lita pa
alkoholistens 16ften. Men stindigt brutna loften och
okade svarigheter tvingar till slut dem som lever med
alkoholisten att inse sanningen.

Ett desperat sokande efter en I6sning p& problemen
borjar. Kinslan att alla deras kirleksfulla och vilmena-
de forsok varit bortkastade gér dem djupt besvikna.
Om du kiinner s3, ber vi dig dela den férhoppning som
finns hos AA-medlemmar, make eller maka, slikting-
ar, ilskade och vinner som kint p& samma sitt som
du, de som upplevt hur alkoholisten de brytt sig om
befriats frin tvinget att dricka.

I denna lilla skrift kommer du att finna svaren pa
ménga frgor som minniskor stillt sig bidde innan
och efter det att alkoholisten de stir nira funnit
vigen till AA. Om alkoholisten endast skrattar nir
ndgon papekar att han har problem med spriten,
eller om han férnekar varje sidan antydan, kan fol-
jande sidor forklara vad du sjilv kan och inte kan




gora. Om alkoholisten redan gitt med i AA kan
informationen hjilpa dig till insikt om och férstielse
for AA:s livsstil.

Den bista kortfattade beskrivningen om vad AA ir
och gor finns i den programforklaring som du finner
pa sidan 2 i detta hifte.

Att forsta problemet

Det finns idag 6ver tvd miljoner min och kvinnor
som slutat dricka alkohol med AA:s hjilp. AA har
kunnat hjilpa sdvil kvinnor som min, unga och
gamla, rika och fattiga, hog- och lagutbildade.

Denna skrift — liksom alla AA:s bocker och bro-
schyrer — grundar sig inte pi teorier utan pé erfaren-
het, erfarenheterna hos dem som stir nira alkoholis-
ter, de som vet hur det ir att leva med dem. Om du
moétte dessa minniskor kanske de skulle siga: "Vi vet
hur du har det! Vi vet hur kimpigt det ér att leva med
en alkoholist, att se ett varmt och kirt forhallande g3
om intet, att se surt forvirvade slantar gi till sprit i
stillet for nddvindiga ting, att se barnen vixa uppien
onormal och oberiknelig atmosfir” Men vi vet, att
om den person du héller av fér insikt om sitt problem
och verkligen vill sluta dricka, d& finns det en I6sning,
en l6sning som fungerat for dem vi ilskat och som
dven kan fungera for den du bryr dig om.

Trots alla problem som drickandet kan ha orsakat,
vigrar du kanske #nda inse att en av dina kira ér alko-
holist - en problemdrinkare kanske — men inte en
alkoholist. Sjilva ordet ger alltfor obehagliga associa-
tioner. Till och med om alkoholisten medger sin
alkoholism kan det hinda att du fornekar den.
Minga minniskor har i s3 fall kint som du for sin
niarmaste, tills de forstod att alkoholism ir en sjuk-
dom, ett faktum som bekriftas av den moderna
medicinska vetenskapen. Du kanske har trott att du
sidlv p& ndgot sitt har skuld. Hur och nir alkoholis-
men bérjar vet vi inte, men det forefaller vara sikert
att relationer i vuxen &lder har ringa betydelse for




utvecklingen av sjukdomen. Alkoholism ir, likt
ménga sjukdomar som inte smittar, den drabbades
personliga innehav. Ingen, varken lird eller lekman,
vet med sikerhet dess orsak.

Alkoholisten kan tillfriskna

Alkoholisten ir en sjuk minniska som lider av en
sjukdom for vilken ingen kind bot finns. Det finns
ingen behandling i denna virlden som gor att hon
eller han nagonsin ater kan dricka mattligt, som en
icke-alkoholist, under en lingre tid. D4 det ir en
sjukdom — ett fysiskt tving, kombinerat med en
mental besatthet att fortsitta dricka — maste alkoho-
listen lira sig att helt avst3 frin alkohol for att kunna
leva ett normalt liv. I grund och botten #r alkoholis-
men ett hilsoproblem, ett fysiskt, emotionellt och
mentalt sjukdomstillstind, snarare 4n frigan om brist
pa viljekraft eller uttryck for 13g moral. Lika lite som
man forebrar den sockersjuke att hans tillstdnd orsa-
kats av brist pa viljestyrka, lika meningslést ir det att
belasta problemdrinkaren med ansvaret for hans
sjukdom, eller att betrakta drickandet som en mora-
lisk brist.

Vigamna in i alkoholismen 4r manga. En del AA-
medlemmar drack ohejdat frin forsta glaset. Andra
dkade intaget successivt under decennier till ett okon-
trollerat drickande. Nagra alkoholister dricker varje
dag. Andra kan avstd under lang tid for att s slippa
loss i ett ohejdat drickande. De kallas ofta periodare.

En sak som alla alkoholister ser ut att ha gemen-
samt ir att ju lingre tiden gir, desto virre blir drick-
andet. Det finns inga tillforlitliga bevis for att ndgon
som druckit alkoholistiskt, nigonsin kunnat atergd
till ett socialt dryckesmonster. Det finns ingenting
som heter "att vara lite grann alkoholist”. D4 sjukdo-
men ir progressiv och passerar olika stadier, uppvisar
en del alkoholister mer pétagliga symtom #n andra.
Emellertid, nir alkoholisten en ging passerat grinsen
till beroende finns det ingen atervindo.




Vad kan du géra?

Med vetskapen om att éver tvd miljoner alkoholister
har ntt nykterhet i AA, blir du kanske uppmuntrad
att "gdra ndgonting” for alkoholisten i din nirhet. Du
kanske vill forklara att alkoholism ir en sjukdom, du
uppmanar alkoholisten att lisa AA-litteratur och du
vill "tvinga” honom eller henne till ett AA-méte.

Ibland kan detta fungera. Efter att ha list AA-litte-
ratur ir det méinga som ringer till AA, borjar besoka
méten och lamnar drickandet bakom sig for gott.
Men vanligtvis ar den aktiva alkoholisten inte beni-
gen eller redo att vinda sig till AA bara dirfor att
hans nirmaste foresldr det. Dryckesvanan ir fast
rotad i personligheten och alkoholistens tvingsmissi-
ga behov att dricka skapar ett envist motstind mot
hjalp. Att erkinna sig som alkoholist dr — enkelt och
sjalvklart som det borde vara — att forplikta sig sjalv
att gora nagot at sitt drickande. Alkoholisten #r kan-
ske inte redo for detta.

Ett vanligt inslag i sijukdomen ir alkoholistens fore-
stillning att drickandet behovs for att orka med till-
varon. I alkoholistens forvirrade hjirna ir behovet att
dricka bokstavligen en friga om liv eller dod.

Nar ar ratt tidpunkten?

Det ir inte litt att avgdra nir en alkoholist ir “redo”
for AA. Alla sjunker inte till samma fysiska och men-
tala nivé innan de beslutar sig for att soka hjilp. En
alkoholist kan forr eller senare hinforas till ndgon av
foljande fyra grupper:

1. Dessa minniskor forefaller endast vara storkonsu-
menter. De dricker kanske varje dag eller mer sillan
och gér till verdrift endast nigon enstaka ging. De
ligger ned for mycket pengar pa sprit och bérjar kan-
ske forslappas mentalt och fysiskt, dven om de inte
medger detta. Deras beteende #r ibland besvirande,
men de forsikrar att de kan handskas med spriten

och undertrycker t ex dess betydelse for dem i




arbetslivet. De blir sannolikt férolimpade om nigon
skulle antyda att de ir alkoholister. I detta skede nir-
mar de sig grinslinjen som skiljer mellan socialt och
tvingsmassigt drickande. Nagra klarar da att minska
sin konsumtion eller att fullstindigt sluta att dricka.
Andra passerar grinsen och forlorar efterhand mer
och mer férmégan att kontrollera sitt drickande. De

blir alkoholister.

2. Till det hir stadiet hor drinkaren som tappat kon-
trollen &ver sitt drickande och bérjar oroa sig dver
det. Oférmégna att 13ta bli att dricka dven om de vill
det, blir minniskorna i denna grupp ofta redlésa nir
de dricker och de kan kanske erkinna detta nista
dag, men de ir 6vertygade om att "nista gdng blir det
annorlunda”. Drinkarna tar nu ofta till "medel for
sjalvkontroll”, som att: Bara dricka vin och 6l. Bara
dricka vid veckosluten, bara efter speciella klockslag,
eller bara pa kvillen. Gora upp ett schema nir det ar
limpligt att dricka. Kanske ta en drink som "medi-
cin” for att lugna nerverna pd morgonen. Efter all-
varliga fyllor 4r de &ngerfulla och vill sluta. Men s
snart de kinner sig friska, borjar de ter tro att de nog
kan dricka med matta nista ging. Kanske kan de
fortfarande ta ansvar bide pé arbetet och hemma.
Tanken att drickandet sannolikt bara kommer att till-
ta och att detta skulle orsaka forlust av familj, arbete
och vinner kinns absurd och frimmande.

Och under tiden ger de uttryck for att de skulle
vilja sluta dricka. "De ¢nskar att de onskade sluta
dricka” siger de som varit med i AA ett tag.

3. Foljande drinkare har passerat det andra stadiet.
De har forlorat vinnerna, klarar inte av att behilla
arbetet och deras intima relationer ir i upplosning.
De har konsulterat likare och turerna i vardsvingen,
med avgiftningar p3 "torkar” och vistelser pa vard-
hem, har bérjat. De begriper helt och fullt att deras
drickande ir onormalt, men ir oformdgna att forstd




varfér. De 6nskar uppriktigt att sluta men kan inte.
Det verkar som om ingen kan hjilpa dem att forbli
nyktra. De blir allt mer desperata i sitt sokande efter
nykterhet. De har vanligtvis sokt ndgon form av rad-
givning och kanske provat vitaminterapi och diet.
Tillstdndet forbittras kanske ett tag, men sedan fort-
sitter det utfor. De forlorar allt intresse fér konstruktiv
social gemenskap, for virlden, ja kanske for sjilva livet.
Den enda pétagliga kiinsla de uttrycker ir sjilvémkan.

4. 1 detta sista stadium forefaller alkoholisterna vara
oemottagliga for all hjilp. De har vistats pd den ena
institutionen efter den andra. Nir de dricker blir de
ofta vildsamma, de upptrider forvirrat och tappar
kontakt med verkligheten. Ibland dricker de redan pa
vigen hem frin sjukhuset efter en avgiftning. De har
kanske haft alkoholhallucinationer — delirium tremens.
I detta stadium beslutar kanske likaren om tvingsin-
tagning, om inte detta redan skett. Over huvud taget
forefaller dessa alkoholister att vara “hopplésa fall”.
Men AA:s erfarenhet visar, att oavsett hur langt ned i
alkoholtrisket man nétt s ar det endast fa fall som ar
hopplésa och inte kan hjilpas i AA — det vill siga, om
man har en énskan att tillfriskna.

Det kan ta lang tid for alkoholisterna att sjilva inse sin
sjukdom. Ofta péstér de att deras problem ar “annor-
lunda” och att AA varken behévs eller dr lampligt for
dem. Sadana alkoholiser brukar hivda att de har langt
kvar till "botten”, men vad de anser vara bottenliget
sjunker stindigt djupare. Eller ocks3 fortsitter de
envist att hivda att de kan hilla sig nyktra p& egen
hand. Tyvirr varken kan eller gor de detta.

Vem som helst som bryr sig om en alkoholist fin-
ner dessa reaktioner och undanflykter svirsmailta.
Men faktum ir att AA-programmet inte kan tvingas
pa nigon. Men om alkoholisten du émmar f6r tvekar
att ta emot hjilp kan du ind3 vidta itgirder som kan
stodja honom eller henne i hans tillfrisknande.




Skaffa dig en god forstdelse, helst genom forsta-
handsinformation, om AA-programmet si att du kan
vara alkoholisten till bista hjilp nir han eller hon #r
redo. Du kan f3 hjilp och djupare insikt genom att ta
kontakt med AA eller Al-Anon Familjegrupp. I Al-
Anon triffas de som stir alkoholisten nira for att
utbyta erfarenheter kring sina egna problem, som
uppkommit i ssmband med alkoholismen. Al-Anon
ir till for familj och anhériga. Det finns ocksd
Alateen f6r barn och ungdomar som har alkoholbe-
roende forildrar. Al-Anon har ingen anknytning till
AA, men dess bidrag till okad forstielse for AA:s
program for tillfrisknande ir visentligt. De anser att
alkoholism #r en familjesjukdom och att indrade
attityder har betydelse for tillfrisknandet.

AA:s ldnga erfarenhet har lart oss vikten av for-
trostan och tdlamod i véra forsok att fi alkoholisten
att sjilv gora ndgot for att tillfriskna. Om alkoholis-
ten avvisar dina entusiastiska forslag om AA, kanske
inte ens vill diskutera dmnet, blir du kanhinda bade
arg och missmodig. P& grund av den splittring alko-
holisten orsakar, eller den menliga inverkan han har
pd barnen, beslutar du kanske att g& din vig och
limna honom eller henne att sjilv klara av proble-
men. En sddan situation kan goéra att han eller hon
soker hjilp hos AA tidigare in om du stannat kvar.
Ibland ir det tyvirr nédvindigt att vara grym for
stunden for att vara god i det langa loppet.

Alkoholisten avvisar kanske bryskt dina forslag om
att kontakta AA, men kan ind3 vara nira att accepte-
ra din uppmuntran och ditt stéd och han beslutar sig
kanske for att gd med i AA, eller 4tminstone att lyss-
na till vad tillfrisknade alkoholister har att beritta om
programmet. [ detta skede #r alkoholisten vanligen
forvirrad. Han forstr att han pa nigot sitt maste ta
itu med sin sjukdom, men kan inte bedéma situatio-
nen klart. Alkoholisten har ofta forutfattade mening-
ar om AA och dess medlemmar. Det ar darfor det ar
s& viktigt att du har kunskap om Anonyma Alkoho-




lister och kan besvara frigor, komma med forslag och
ritta till missuppfattningar om AA och dess program.

Vilka kommer till AA-moten?

Det finns nirmare drygt 105.000 lokala AA-grupper
i hela virlden. Vanligen gdr medlemmen regelbundet
till nirmaste grupp, men alla medlemmar kan delta i
alla AA-méten var som helst. De flesta grupperna
hiller ett eller flera méten i veckan, nigra “slutna”
endast féor medlemmar och nykomlingar, andra
"6ppna”, dir anhoriga, vinner och alla som ir intres-
serade av AA fir delta. Vid dessa méten diskuterar
medlemmarna sina egna dryckeserfarenheter innan
de kom till AA, de forklarar hur AA:s principer
hjilpt dem till nykterhet och en ny livssyn. Genom
att dela med sig av programmet hjilper ildre med-
lemmar nykomlingarna och varandra. Motena ir
informella och bestar vanligen av samvaro kring ett
kaffebord dir man fir en bra bild av hur manga olika
minniskor som tillhér gemenskapen.

Alkoholister som inte besokt AA tror kanske att
det endast ir till for utslagna och dirfor inte passar
for dem. Sanningen #r en helt annan. Tron att AA ir
till for ”parkbinksalkoholister” dr bara delvis sann.
Nigra min och kvinnor kommer verkligen frén sam-
hillets triskmarker och uppnir nykterhet och ett
virdigt liv genom AA.

Men mestadels utgér medlemmarna ett tvir-
snitt av samhillet. Bland dem finns larare och
andra yrkesmin, tjinstemin, affirsmin, hogt
utbildade och mindre utbildade. En bérsmiklare
och en likare — bada alkoholister — grundade AA.
Alkoholismen respekterar varken intelligens,
talang, utbildning eller samhillsposition och
drabbar s&vil prist som sjukskoterska, skddespe-
lare som forfattare.

Ingen religios organisation
Kanske alkoholisten du kinner tror att AA ir en reli-
gis organisation. Verkligheten #r en annan.




AA har beskrivits som ett i grunden andligt program
och erbjuder ingen materiell hjilp som sociala myn-
digheter gor. AA begir inte att medlemmarna skall ha
ndgon formell trosuppfattning eller utféra speciella
ritualer eller ens ha nigon gudstro alls. Dess medlem-
mar tillhér olika trossamfund och manga tillhér inget.
Av nykomlingarna begir AA endast ett 5ppet sinnelag
och att de respekterar andras tro och uppfattning.

AA anser att alkoholismen utéver att vara en fysisk
och kinslomissig sjukdom, ocks3 till viss grad bestr i
en andlig férvirring. Beroende p3 att de flesta alkoho-
lister varit ofrmégna att klara av saker p4 egen hand,
verkar de finna en effektiv terapi i att limna 6ver pro-
blemen till en kraft som ir starkare dn dem sjilva.
Manga AA-medlemmar kallar denna kraft for "Gud”.
Andra uppfattar AA-gruppen som den kraft de kan
forlita sig pa. Ordet "andlig” i AA kan tolkas hur all-
mint man vill. Men helt klart ir att man kinner en
speciell "anda” av samhérighet vid alla AA-méten!

AA:s Tolv Steg

Den viktigaste delen i det program for tillfrisknande
som AA foreslr finns i de Tolv Stegen, som anges
nedan. Stegen ir baserade pa erfarenheterna hos
AA:s forsta medlemmar och ir en nedteckning av de
principer och metoder de arbetade fram fér att bibe-
hélla sin nykterhet (efter det att manga andra tillva-
gagingssitt misslyckats). Om alkoholisten i ditt liv
ryggar for tanken att behova folja ett regelritt bete-
endemoénster, kan du lugna honom eller henne. Varje
medlem anvinder stegen individuellt. Stegen ir for-
slag till ett program for tillfrisknande. Aven om erfa-
renheten visar att trivsel med nykterheten f6r ménga
AA-medlemmar till stor del beror pa deras forstaelse
och accepterande av stegen, sé ir ingen AA-medlem
tvingad att acceptera eller ens lisa dem. Var och en
bestimmer nir och hur stegen skall anvindas.




AA:s Tolv Steg

1.

10.

11.

12.

Vi erkinde att vi var maktlsa infér alkoholen —
att vi inte lingre kunde hantera véra liv.

Vi kom till tro att en kraft storre 4n var egen
kunde &terge oss vart forstind.

Vi beslét att ldgga vér vilja och véra liv i Guds
hinder, sddan vi uppfattade honom.

Vi gjorde en grundlig och oférskrickt moralisk
sjalvrannsakan.

Vi erkinde infér Gud, oss sjilva och en med-
mainniska den exakta inneborden av alla vara fel.

Vi var helt och hillet beredda att 14ta Gud
avligsna alla dessa karaktirsfel.

Vi bad 6dmjukt honom att avligsna vara brister.

Vi gjorde upp en lista 6ver alla de personer som vi
hade skadat och blev villiga att gottgéra dem alla.

Vi gottgjorde personligen dessa minniskor si
langt det var oss méjligt utom dé detta kunde
skada dem eller andra.

Vi fortsatte vér sjilvrannsakan och erkinde
genast nar vi hade fel.

Vi sokte genom bén och meditation att fordjupa
var medvetna kontakt med Gud — sddan vi upp-
fattade honom — varvid vi endast bad om insikt om
hans vilja med oss och styrka att utfora den.

Nir vi, som resultat av dessa steg, sjilva hade haft
ett andligt uppvaknande, forsokte vi fora detta
budskap vidare till andra alkoholister och tillim-

pa dessa principer i alla vira angeligenheter.




Hur fungerar AA?

Vi vill stryka under att det enda kravet f6r medlem-
skap i AA 4r en onskan att sluta dricka. Varken mer
eller mindre. AA begir inga 16ften eller 4taganden av
négot slag. Under sitt drickande har AA-medlem-
marna gett otaliga och hogtidliga loften, forpliktat sig
till olika saker och ”lagt av” med drickandet manga
ginger. Men de langsiktiga resultaten uteblev.

AA:s sitt att gora det dr mer praktiskt och ir base-
rat pa vetskapen och att varje alkoholist fran tid till
annan kunnat klara sig utan alkohol &tminstone
under 24 timmar. S3 AA-medlemmen avsvir sig inte
alkoholen for hela livet, eller for nigon annan lingre
tidrymd. De vet att de idag inte kan gora nigot at
den drink de kanske vill ha imorgon. AA-medlem-
men koncentrerar sig pa att vara nykter idag — under
dessa 24 timmar. Morgondagen tar de itu med forst
nir den kommer.

Eftersom regelbundet deltagande i méten har sa
stor betydelse for en bestdende nykterhet, undrar
kanske de nirstiende om det finns nigon plats for
dem i detta program for tillfrisknande.

En del av dem deltar i 6ppna AA-méten. Det ger
dem moilighet att tillsammans med alkoholisten fir-
das p4 vigen tillbaka till ett normalt liv. De kan ocks3
f3 hora hur andra minniskor klarar den utmaning det
ir att leva med en alkoholist som inte lingre dricker.
Al-Anon méten, som namndes tidigare, ger dig ocksa
moijligheter att triaffa manniskor i snarlika situationer,
som du kan diskutera dina problem med.

De flesta minniskor blir 6verraskade av de manga
skratten, den humoristiska stimningen och den
varma atmosfiren de fir uppleva pd méten och i
kontakt med AA-medlemmar. Detta ar typiskt for
AA. Det ir genomgaende sé att AA-medlemmen tar
sin alkoholism p4 allvar — men inte sig sjilv. En del av
tillfrisknandet dr att skratta at de upplevelser som en
ging framkallade tarar.

Tillfrisknandet tar tid
Vad kan du férvinta dig nir nigon du tycker om,
efter 4r av problem med sprit, gir med i AA?




Inte alla alkoholister som hittar till AA och slutar
dricka uppnér den lyckliga och bestdende nykterhe-
ten lika litt och snabbt. En del behéver sjukhusvérd
och ir efter konvalescensen fortfarande skakiga och
osikra pa sig sjilva. Andra, som inte r vana vid att
handskas med problem, kinner sig nedtyngda av sina
forpliktelser. En del pligas av dnger och depression
medan ter andra blir spiinda och svira att leva med,
dtminstone {or en tid.

Alkoholismen ir kanske under kontroll, men
ménga mindre problem finns nistan undantagslost
kvar. I sin entusiasm &ver det nya livet kan alkoho-
listen glémma alla uppoffringar som gjorts av dem
som levat med honom under tiden han drack. Han
ger sig ivig till en massa méten, ringer otaliga tele-
fonsamtal for att hjilpa andra alkoholister och det
kan bli vildigt lite tid 6ver for dig. Han njuter av att
ha terfatt sin hilsa och tar kanske itu med sitt arbe-
te med ny energi och nytt intresse. Ménga vill ta upp
avbrutna studier och forverkliga sedan linge for-
summande mal.

Detta intensiva intresse for AA, arbetet eller sko-
lan tycks vara lika sjilvcentrerat som alkoholistens
drickande en ging var. Denna period — d3 alkoho-
listens entusiasm for AA tycks 6verskugga allt
annat — beskrivs ofta i gemenskapen som "att leva
pa rosa moln”. Det gir dver s sméningom. Trots
nykterheten har alkoholisten kvar sjukdomen och
en icke drickande alkoholist kan inte forvintas
indra sina excentriska beteenden 6ver en natt. Han
dras sannolikt med nigra ingrodda tankeméonster.
Men allteftersom tiden gir uppnir AA-medlem-
men bittre balans. AA-programmet ar inte utfor-
mat som en flyktvig, utan som en bro till ett, nor-
malt liv.

Nir de drack forvirrade méanga alkoholister sitt pro-
blem genom att blanda sprit med lugnande medel,
marijuana eller andra droger. De kanske klamrar sig
fast vid tabletten eller drogvanan iven sedan de slu-




tat dricka. Det kan vara klokt om du uppmuntrar
alkoholisten att soka medicinsk experthjilp om
blandmissbruk foreligger. Att anvinda mediciner,
eller att avbryta medicinering utan att soka profes-
sionell vigledning, kan vara farligt eller leda en nyk-
ter alkoholist tillbaka till flaskan.

Nir alkoholister uppnér nykterhet forvanar de ofta
sina nirstdende med den ivervildigande vikt de lig-
ger vid sin nyligen uppvaknande kinsla av andlighet.
Det kan bli fér mycket, men vanligen varar det inte
s& lange utan planar ofta ut till ett sunt och tillfreds-
stillande andligt liv.

Ditt eget drickande

Om du sjilv umgas normalt med alkohol, kanske du
undrar hur du skall géra med ditt eget bruk och om
du skall férvara sprit i hemmet nu nir alkoholisten i
ditt liv inte lingre dricker. Kan det vara till hjilp att
du slutar helt? Skall du sluta serverar alkohol till dina
gaster?

Om &synen och doften av alkohol oroar den
nynyktre, bor du kanske visa lite gott omddme och
undvika att hélla fester med gamla invanda dryckes-
vanor. Aven besok pa barer bor undvikas. Men i slut-
indan ar det dock s8 att alkoholisterna sjilva méste
virna om sin egen nykterhet. Det viktigaste, nu nir
de blivit nyktra, r deras egen attityd gentemot deras
eget drickande. De maste sluta dricka for sin egen
skull och f6rbli nyktra for sin egen skull.

Nagra ord om aterfall

De flesta som kommer till AA for att 3 hjilp upp-
nér nykterhet utan stérre svarighet och fortsitter att
vara nyktra. Andra har problem med att forstd och
acceptera AA:s program. De glémmer alltfor snabbt
vad som menas med att vara alkoholist. Allt efter-
som deras fysiska hilsa kommer tillbaka och deras
liv blir lite bittre ordnat kan de glida ur programmet
— antigen mentalt, genom att glémma principerna,




eller fysiskt, genom att gi pa firre méten. Dessa
minniskor brukar ta ett eller flera "aterfall”. De kan-
ske blir fulla igen. Detta kan vara nedsldende —
och mycket smirtsamt — for de nirstiende.
Ridslan och hopplésheten kommer tillbaka. Men
erfarna AA-medlemmar vet att sidana aterfall
inte nédvindigtvis behdver upprepas. Om alko-
holisten irligt kan &terge de tankar och beteenden
som foregick aterfallet, kan en upprepning fore-
byggas. Det ir faktiskt, s3 att ett terfall kan inne-
bira en nyttig lixa for alkoholisten som trodde att
han eller hon var botad bara dirfér att de varit
nyktra en tid. Overdriven sjilvtillit och orealis-
tiskt tinkande kan ibland leda till &terfall.
Omdomet sviktar och en del tror att de kan kon-
trollera sitt drickande igen. De kanske gar p4 firre
moten eller boérjar kritisera minniskorna i sin
egen grupp. De glémmer AA:s tradition, att prin-
ciperna i programmet alltid g&r fére medlemmar-
nas personligheter. Eller de kanske glémmer att
leva en dag i taget.

Det ir tre slogans i AA som har speciell tyngd: "Det
viktigaste forst” — "Lev och ldt leva” — "Gor det enkelt”.

Dessa ir viktiga pdminnelser for alkoholisten att
avstd fran det forsta glaset — en dag i taget — och stri-
va efter ett 6ppet sinnelag och sinnesro.

Hur kan du hjalpa?

Vem du in ir, make, maka, fistman, fistms, foril-
der eller barn till en alkoholist, ir din forstielse av
problemet av stérsta vikt och kan spela en betydan-
de roll i att hjilpa alkoholisten att uppnd och bibe-
hilla nykterheten. Hoppfullhet ir det alltid ater-
kommande temat i AA. Minga medlemmar som
ansigs som hopplosa alkoholister har idag aratals
nykterhet bakom sig. Det du nu list 4r baserat pa
deras erfarenheter och erfarenheterna hos dem som
stir dem nira. Lt detta pdminna dig om att du
aldrig behover dverge hoppet och att du kan hjilpa




genom din forstielse fér sjukdomen och for AA och
genom att tillimpa programmet i ditt dagliga liv.

Du ir inte ensam. Miljoner nyktra alkoholister
runt om i virlden delar hoppet och ir dina foljesla-
gare.

For ytterligare information kontakta
AA:s Servicekontor
Box 16387, 103 27 Stockholm
Tel 08-642 26 09. Fax 08-714 82 24.
Webbplats: www.aa.se
E-post: service@aa.se




AA:s Tolv Traditioner

10.

11.

12.

Vir gemensamma vilfird bér komma i forsta hand, per-
sonligt tillfrisknande beror pa ssmmanhallningen inom
AA.

For vér grupp finns bara en hgsta auktoritet — en
ilskande Gud, sdsom han kommer till uttryck i véirt
gemensamma gruppsamvete. Véra ledare ir blott
betrodda tjinare — de styr inte.

Det enda villkoret fér medlemskap i AA ir en 6nskan
att sluta dricka.

Varje grupp bér vara sjilvstyrande — utom i angeligenhe-
ter som berdr andra grupper eller AA som helhet.

Varje grupp har endast ett huvudsyfte — att fora budska-
pet vidare till de alkoholister, som fortfarande lider.

En AA-grupp bér aldrig g8 i borgen for, finansiera eller
1&na sitt namn till nirbesliktade sammanslutningar
eller utomstiende foretag, annars kommer problem
med pengar, egendom och prestige att skilja oss frin
vart ursprungliga syfte.

Varje AA-grupp bor vara helt sjilvforsérjande och
vigra ta emot ekonomiskt stod utifrén.

Anonyma Alkoholister bér for alltid forbli icke — pro-
fessionella — men véra servicecentra kan anstilla perso-
nal for speciella uppgifter.

AA som sidant bor aldrig organiseras, men vi kan till-
sitta styrelser eller kommittéer for service - dessa ir
direkt ansvariga infér dem de tjanar.

Anonyma Alkoholister tar aldrig stillning for eller
emot i yttre angeligenheter, alltsd bor AA:s namn
aldrig dras in i offentliga tvister.

Vér kontakt med allmanheten ar baserad pa rorelsens
egen kraft snarare #n p4 direkt propaganda. Vi bor all-
tid iakttaga personlig anonymitet i forhallande till
press, film, radio och TV.

Anonymitet dr den andliga grundvalen for véra tradi-
tioner och padminner oss stindigt om att sitta princip
framfor person.
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Jag dr ansvarig. ..
Nirhelst, varhelst ndgon ber om hjdlp,
vill jag att AA skall finnas till hands,

och for det dr jag ansvarig.
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