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ANONYMA ALKOHOLISTER ir en gemenskap av min
och kvinnor som delar sina erfarenheter, styrka och hopp
med varandra for att 1sa sitt gemensamma problem och
hjilpa andra att tillfriskna fran alkoholism.

Det enda kravet for medlemskap dr en onskan att sluta
dricka. Det finns inga intrides- eller medlemsavgifter for
medlemskap i AA; vi dr sjdlvforsorjande genom vara egna
bidrag.

AA har inte anknytning till ndgon sekt, samfund, politisk
idé, organisation eller institution; vill inte engagera sig i
nagon kontrovers, varken stoder eller motsitter sig na-
got annat.

Vart frimsta syfte 4r att forbli nyktra och hjilpa andra
alkoholister att uppna nykterhet.
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Finns det en alkoholist
i ditt liv?






Om négon du tycker om har problem med alko-
hol kan denna skrift ge dig fakta om ett enkelt
program som hjilpt manga att tillfriskna. Med
programmets hjilp lever i dag 6ver tvad miljoner
minniskor, som en gang drack for mycket, inne-
hallsrika och produktiva liv utan alkohol.

Under sju decennier har Anonyma Alkoholis-
ter fungerat framgéngsrikt for bade kvinnor och
méin med alla sorters bakgrunder. Innan de kom
till AA hade de flesta av dem forsokt kontrollera
sitt drickande pa egen hand och bara efter upp-
repade misslyckade forsok att f4 det under kon-
troll, slutligen erkint att de var maktlosa infor
alkoholen. Till en bérjan kunde de inte tidnka sig
en tillvaro utan den; de ville absolut inte erkidnna
att de var alkoholister. Men med hjilp av andra
AA-medlemmar fick de lidra sig att man inte be-
hover dricka. De upptickte att livet utan alkohol
inte bara dr mojligt utan kan vara lyckligt och
mycket givande.

De som star alkoholisten nidrmast har ofta
svarast att inse och medge att den de tycker om
kunde vara alkoholist. Nagot sddant verkar bara
inte kunna vara sant. I sin iver att féorneka pro-
blemets allvar kan de kanske for en tid lita pa
alkoholistens l6ften. Men nir dessa l6ften gang
pa gang bryts och svarigheterna vixer tvingas
de som lever med alkoholisten att till slut inse
sanningen.

Sedan borjar ett desperat s6kande efter en
16sning. Kinslan av att all deras kirlek och vil-
menta forsok att hjilpa till varit bortkastade, gor
dem djupt besvikna. Om du har kidnt si, repa
mod genom erfarenheten hos AA-medlemmars
makar, sliktingar, nirstidende och vinner som
en gang kint likadant, men som fatt se hur al-
koholister de bryr sig om befriats fran tvinget
att dricka.

I denna broschyr kommer du att finna svaren
pa manga fragor som minniskor stillt sig bade
innan och efter det att alkoholisten i deras liv fun-



nit vigen till AA. Om problemdrinkarna skrattar
at tanken att de har problem med spriten eller
om de brusar upp infor varje sddan antydan, kan
de foljande sidorna kanske hjilpa till att forklara
vad du sjilv kan och inte kan géra. Om alkoholis-
ten redan gatt med i AA, kan informationen som
foljer hjdlpa dig till forstielse for AA:s livsstil.

Den kanske bista kortfattade beskrivningen
av vad AA ir och gor dr det korta forord som du
finner pa sidan 2 i detta hifte och som lises upp
i borjan av varje AA-mote.



Att forsta ditt problem

Det finns i dag 6ver tvd miljoner min och kvinnor
som slutat dricka alkohol med AA:s hjilp. Den
siffran innefattar manga olika sorters minniskor,
fran tondringar till attiodringar. Det framgar tyd-
ligt av en overblick av AA:s medlemmar att man
kunnat hjilpa kvinnor, min, gamla, unga, rika,
fattiga, hogutbildade och oskolade.

I likhet med alla AA:s bocker och broschyrer
grundar sig denna inte pa teori utan pa erfaren-
het — manga erfarenheter hos dem som stir nira
alkoholister, de som vet hur det ir att leva med
dem. Om dessa minniskor kunde sitta sig ned
tillsammans med dig skulle de kanske sidga: "Vi
vet hur du har det! Vi vet hur forbryllande det
ar att leva med en problemdrinkare, att se nira
och kirleksfulla relationer rivas upp av oresonlig
vrede och konflikter, familjelivet i turbulens, surt
forvirvade slantar gé till sprit eller alkoholrela-
terad sjukhusvistelse i stillet for till nodvindig-
heter, att se barnen vixa upp i en onormal, obe-
riknelig atmosfir. Men vi vet alla att om den du
haller av far insikt om sitt problem och verkligen
vill sluta dricka, da finns det en 16sning, en 16s-
ning som fungerat for dem vi dlskat — och som
dven kan fungera for den du bryr dig om.”

Trots alla problem som drickandet kan ha
orsakat, vill du kanske #nda inte medge for dig
sjdlv att en av dina nérstaende ir alkoholist. Pro-
blemdrinkare, ja — men inte alkoholist. Sjilva
ordet kan ge dig manga stérande associationer.
Till och med om alkoholisten erkinner sin alko-
holism kan du finna att du sjidlv férsoker férne-
ka den. Ménga har kint likadant for ndgon som
stadr dem nira, tills de forstod att alkoholism dr
en sjukdom, ett faktum som bekriftas av den
moderna medicinvetenskapen. Tidigare har
alkoholistens nira och kira kanske trott att de
sjdlva pa ndgot sitt var ansvariga. Hur och var-
for alkoholismen bérjar vet vi inte, men senare
relationer i vuxen alder har uppenbarligen ringa
paverkan pé hur allvarlig den blir eller hur den
utvecklas. Alkoholism ir, likt minga sjukdomar
som inte smittar, den individs enskilda egendom
som ir olycklig nog att lida av den. Ingen — vare
sig lekman eller vetenskapsman — vet med siker-
het dess orsak.



Alkoholisten kan tillfriskna

Alkoholisten dr en sjuk méinniska som lider av
en sjukdom, for vilken ingen kind bot finns — det
vill siga om man med det menar att hon eller han
nagonsin ater kan dricka mattligt, som en icke
alkoholist, under nagon lingre tid. D4 det dr en
sjukdom - ett fysiskt tving, kombinerat med en
mental besatthet av att dricka — méste alkoholis-
ten ldra sig att helt avsta fran alkohol for att kun-
na leva ett normalt liv.

I grund och botten #r alkoholismen ett hil-
soproblem — en fysisk och emotionell sjukdom
- snarare dn en fraga om brist pa viljekraft eller
dalig karaktir. Lika lite som det 4r ndgon mening
med att férebrd en diabetiker for brist pa vilje-
styrka, dr det att utkridva ansvar av problemdrin-
karen for sjukdomen eller att betrakta sadant
drickande som en synd.

Vigarna in i alkoholismen 4r manga. En del
AA-medlemmar drack ohejdat fran forsta glaset.
Andra 6kade langsamt intaget under decennier
till ett okontrollerat drickande. En del alkoholis-
ter dricker varje dag. Andra kan avsta under lang
tid. Sedan sldpper de loss i ett ohejdat drickande.
De Kkallas ofta periodare.

En sak som alla alkoholister ser ut att ha ge-
mensamt dr att ju lingre tiden gar, desto virre
blir drickandet. Det finns inga tillforlitliga bevis
for att ndgon som druckit alkoholistiskt nagon-
sin kunnat aterga till ett socialt dryckesmonster.
Det finns ingenting som heter ”att vara lite grann
alkoholist”. Da sjukdomen 4r progressiv och pas-
serar olika stadier, uppvisar en del alkoholister
mer patagliga symtom dn andra. Emellertid: nir
alkoholisten en géng passerat grinsen till bero-
ende finns det ingen atervindo.

Vad kan du gora?

I vetskap om att 6ver tva miljoner problemdrinka-
re har natt nykterhet i AA, blir du kanske otélig
att ”g6ra ndgonting” for alkoholisten i din nédrhet.
Du vill kanske forklara att alkoholism 4r en sjuk-
dom, kriver att alkoholisten ldser AA-litteratur
och gar raka sparet till ett AA-mote.

Ibland kan detta fungera. Efter att ha list



AA-broschyrer eller bocker ringer ménga pro-
blemdrinkare till sitt lokala AA-kontor, borjar be-
soka AA-moéten och limnar drickandet bakom sig
helt och héllet. Men faktum &r att de flesta aktiva
alkoholister inte 4r ivriga och redo att vinda sig
till AA bara for att ndgon nirstaende foreslar det.
Dryckesvanor ir fast rotade i ens personlighet,
och alkoholistens tvangsmsissiga behov av att
dricka skapar ofta ett envist motstind mot hjilp.
Att erkidnna sig som alkoholist — hur enkelt och
sjdlvklart det 4n kan verka — innebir en forplik-
telse att gora ndgot at sitt drickande. Och alko-
holisten #r kanske inte redo for detta. Ett vanligt
inslag i sjukdomen #r alkoholistens forestillning
att drickandet dr nodviandigt for att orka med till-
varon. I en alkoholists forvirrade hjirna kan be-
hovet att dricka bokstavligen verka vara en fraga
om liv eller dod.

Nar dar rdtt tidpunkt?

Det dr inte ldtt att avgora ndr en alkoholist dr
“redo” for AA. Alla hamnar inte i samma fysiska
och mentala tillstind innan de beslutar sig for att
soka hjilp. En alkoholist kan ungefirligen hinfo-
ras till ndgon av foljande fyra grupper:

1. Dessa minniskor forefaller endast vara stor-
konsumenter. De dricker kanske varje dag eller
mer sillan och gar till 6verdrift endast nagon
enstaka gang. De ldgger ned for mycket peng-
ar pa sprit och borjar kanske forslappas mentalt
och fysiskt, dven om de inte medger detta. De-
ras beteende ir ibland besviarande, men de for-
sidkrar att de kan handskas med spriten och att
det 4r viktigt for dem i arbetslivet. De blir san-
nolikt forolimpade om nagon skulle kalla dem
alkoholister. I detta skede kan de boérja ndrma
sig granslinjen som sKkiljer socialt drickande fran
det tvingsmissiga. Nagra kan da borja minska
sin konsumtion eller sluta dricka helt och hallet.
Andra gér over grinsen, forlorar efterhand mer
och mer formégan att kontrollera sitt drickande
och blir alkoholister.

2. Pa det hir stadiet saknar drinkaren kontroll
over sitt drickande och borjar oroa sig for det.



Of6rmogna att hélla sig nyktra dven nir de vill,
blir ménniskor i denna grupp ofta fullstindigt
redlosa nidr de dricker och de kan till och med
erkdnna detta nista dag. Men de ir 6vertygade
om att ”"nista gang blir det annorlunda”. Drin-
karna kan nu ta till ett antal "kontrollverktyg”:
bara dricka vin eller 61, bara dricka pi veckos-
luten eller vid speciella klockslag pa dagen eller
kvillen eller gora upp ett schema 6ver lingre av-
stand mellan drinkarna. Kanske ta en drink som
“"medicin” pd morgonen for att lugna nerverna.
Efter allvarliga fyllor dr de dngerfulla och vill slu-
ta. Men sa snart de kinner sig friska, borjar de
ater tro att de nog kan dricka med matta nista
géng. Kanske kan de fortfarande skota sina upp-
gifter ansvarsfullt bade pa arbetet och hemma.
Tanken att drickandet sannolikt bara kommer att
tillta och kan orsaka forlust av familj, arbete eller
andras tillgivenhet kinns osannolik. Under tiden
sidger de att de skulle vilja sluta dricka. "De ons-
kar att de onskade sluta dricka” skulle de siga
som varit med ett tag i AA.

3. Foljande drinkare har passerat det andra
stadiet; de har forlorat vinner, kan inte behalla
arbeten, och deras olika nira relationer 4r i upp-
losning. Kanske har de konsulterat likare och
den trottsamma rundgdngen med “torkar” och
vistelser pa sjukhus har borjat. De begriper helt
och fullt att de inte kan dricka normalt men &r
oférmogna att forsta varfor. De onskar 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 vigen till nykter-
het. De har vanligtvis provat ndgon form av rad-
givning, kanske nagon speciell diet eller vitamin-
terapi, och ett tag kanske tillstindet forbittras,
men sedan fortsitter det utfor. De forlorar allt
intresse for uppbyggliga sociala relationer, for
sin omvirld, ja, kanske for sjdlva livet.

Den enda patagliga kinsla de visar med néa-
gon sorts konsekvens ir sjdlvomkan.

4. I detta sista stadium forefaller alkoholisterna
vara oemottagliga for all hjilp. Vid det hir laget
har de vistats pa den ena institutionen efter den
andra. Nir de dricker blir de ofta valdsamma, de
verkar vara sinnessjuka eller glomska av verklig-
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heten. Ibland kan de rentav lyckas smyga till sig
en drink pa vig hem fran sjukhuset. De har kan-
ske alkoholhallucinationer — delirium tremens. I
detta stadium rader kanske likaren dig att 1ita
alkoholisten bli tvingsintagen pé en institution.
Kanske har du redan mast gora det. P4 manga
sitt forefaller dessa alkoholister vara "hopplosa
fall”. Men AA:s erfarenhet har visat, att oavsett
hur langt ned i alkoholtrisket man natt, s ir det
mycket f4 som dr bortom hopp om tillfrisknande
i AA - det vill siga, om de har en dnskan att till-
friskna.

Det kan ta tid for alkoholisterna sjilva att er-
kidnna sin sjukdom. De kan invinda att deras pro-
blem ir “annorlunda” och att AA varken behovs
eller dr onskvirt for dem. Sadana alkoholister
brukar hivda att de har langt kvar till "botten”,
och vad de anser vara "botten” flyttar sig hela ti-
den ldngre och lingre ned. Eller ocksa fortsitter
de helt enkelt att insistera pa att de kan halla sig
nyktra pa egen hand. Tyvirr varken kan eller gor
de det.

Var och en som bryr sig om en alkoholist fin-
ner dessa reaktioner och undanflykter vara sura
dpplen att bita i. Den enkla sanningen ir att ing-
en kan tvinga AA-programmet pd nigon annan.
Men om alkoholisten du émmar for tvekar att
soka nodvindig hjilp, kan du géra ndgot som kan
stodja hans/hennes tillfrisknande.

Skaffa dig en god forstaelse, helst genom for-
stahandsinformation, om AA-programmet, s att
du kan vara alkoholistens bista stod nar han/hon
dr redo. Du kan fa hjilp och djupare insikt genom
att ta kontakt med AA eller Al-Anon (svenska
adresser finner du i slutet av denna broschyr).
P4 ménga orter triffas anhoriga och vinner till
AA-medlemmar (och de som skulle behova AA)
regelbundet for att utbyta erfarenheter av och
synpunkter pa alkoholproblem. De &r en del av
vad som ir kidnt under namnet Al-Anon familje-
grupper. Dir ingér ocksd Alateen for ungdomar
som har alkoholberoende fordldrar. Al-Anon har
ingen anknytning till AA, men dess bidrag till att
Oka forstaelsen for AA:s program for tillfrisknan-
de ir visentligt. De anser att alkoholism dr en
familjesjukdom och att dndrade attityder kan un-
derlatta tillfrisknandet.
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AA:s langa erfarenhet har lirt oss vikten av
fortrostan och talamod i véara forsok att fa alko-
holisten att sjidlv géra nagot for att tillfriskna. Om
du mirker att alkoholisten avvisar dina entusias-
tiska forslag om AA, kanske inte ens vill diskute-
ra dmnet, blir du kanhinda missmodig och arg.
Pa grund av den splittring alkoholisten orsakar,
eller den menliga inverkan han/hon har pé bar-
nen, beslutar du kanske att g din vig och limna
honom/henne att sjilv klara av problemen. Att
han/hon inte har ndgon annanstans att ta vigen
4n till AA, kan faktiskt gora att alkoholisten soker
hjilp tidigare dn han/hon hade gjort om du hade
fortsatt vara till hands. Ibland #r det tyvirr nod-
viandigt att vara grym for stunden for att kunna
vara snill i det ldnga loppet.

Alkoholisten avvisar kanske utit idén om AA,
men kan dndd vara nira att acceptera din upp-
muntran och ditt stéd och beslutar sig for att ga
med i AA eller &tminstone hora vad olika tillfrisk-
nade alkoholister har att siga om programmet.
I detta skede dr alkoholisten vanligen forvirrad
- vet att sjukdomen maste hanteras pa nagot sitt
men kan inte bedoma situationen klart. Alko-
holister har ofta manga felaktiga uppfattningar
om AA och dess medlemmar. Det dr dirfor din
kunskap om Anonyma Alkoholister kan vara till
sd oerhort stor hjidlp under den hir avgorande
tiden. Du kommer att kunna besvara fragor, kom-
ma med forslag och ritta till missuppfattningar
om AA och dess program.

Vilka kommer till AA-moten?

Det finns drygt 120 300 lokala AA-grupper i hela
viarlden (jan 2018). Vanligen gir medlemmen
regelbundet till ndrmaste grupp, men alla med-
lemmar kan delta i alla AA-méten var som helst.
De flesta grupperna haller ett eller flera moéten
i veckan, nagra "slutna” (endast for medlemmar
eller nykomlingar), andra ”"6ppna” (4ven for an-
horiga och vinner). Vid dessa méten delar med-
lemmarna med sig av sina egna erfarenheter av
drickande innan de kom till AA och forklarar hur
AA:s principer hjdlpt dem till nykterhet och en ny
livssyn. Genom sina tolkningar av programmet
hjdlper dldre medlemmar nykomlingar och var-
andra. Motena ir informella och bestar oftast av
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samvaro kring kaffebordet, dir man far en dnnu
bittre bild av hur manga olika minniskor som
tillh6r Gemenskapen.

Alkoholister som inte besokt AA tror kanske
att det endast ar till for utslagna och hemloésa och
dirfor inte passar for dem. Fakta ser helt annor-
lunda ut.

Tron att AA ir till for utslagna A-lagare idr
bara delvis sann. Niagra min och kvinnor reser
sig verkligen fréan ett liv som A-lagare och uppnar
nykterhet och ett ansvarsfullt liv genom AA. Men
AA-medlemmar i allmidnhet utgor ett tvirsnitt
av samhillet. Bland dem finns ldrare, anstillda
i varden, chefer i niringslivet, likavidl som de
som har mycket kort eller ingen utbildning. En
borsmiklare och en likare — bada alkoholister —
grundade AA. Alkoholismen respekterar varken
intelligens, talang, utbildning eller samhéllsposi-
tion och drabbar savil prist som sjukskoterska,
skadespelare som forfattare.

Ingen religios organisation

Kanske alkoholisten du kdnner tror att AA 4r en
religios organisation. Verkligheten dr en annan.

AA har beskrivits som ett i grunden andligt
program och erbjuder ingen materiell hjilp som
sociala myndigheter gor. Men AA ir verkligen
ingen religios organisation. Den begir inte att
dess medlemmar ska ha nagon formell trosupp-
fattning, utfora nagon ritual eller ens tro pa Gud.
Dess medlemmar tillhor manga olika trossam-
fund. Ménga tillh6r inte nagon alls. Av nykom-
lingarna begir AA endast ett oppet sinnelag och
att de respekterar andras tro och uppfattning.

AA anser att alkoholism, utover att vara en
fysisk och kinslomissig sjukdom, ocksa till viss
grad dr en mental besatthet. Beroende pa att de
flesta alkoholister varit oférmogna att klara av
saker pa egen hand, verkar de finna en effektiv
terapi i att limna 6ver problemen till en kraft som
4r starkare 4n de sjdlva. Manga i AA kallar denna
kraft for Gud. Andra uppfattar AA-gruppen som
den kraft de kan forlita sig pa. Ordet “andlig” i
AA kan tolkas sia omfattande som man sjilv vill.
Helt klart dr att man kdnner en speciell "anda” av
samhorighet vid alla AA-moten!
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AA:s Tolv Steg

Den viktigaste delen i det program for tillfrisk-
nande som AA foreslar finns i de Tolv Stegen
nedan. Stegen dr baserade pa erfarenheterna
hos AA:s forsta medlemmar och 4r en nedteck-
ning av de principer och metoder de arbetade
fram for att bibehélla sin nykterhet (efter det att
manga andra tillvigagangssitt misslyckats). Om
alkoholisten i ditt liv ryggar tillbaka infor tanken
att behova folja en regelritt uppforandekod, kan
du lugna honom/henne. Varje medlem anvinder
stegen pa sitt eget sitt. Stegen ir forslag till ett
program for tillfrisknande. Aven om erfarenhe-
ten visar att trivsel med nykterheten for manga
AA-medlemmar till viss del beror pa deras for-
stielse och accepterande av stegen, s dr ingen
AA-medlem tvingad att acceptera — eller ens ldsa
— dem. Var och en bestimmer sjidlv nidr och hur
stegen ska anvindas.
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1. Vi erkénde att vi var maktlosa infor alko-
holen - att vara liv hade blivit ohanterliga.

2. Kom till tro att en Kraft storre dn vi sjil-
va kunde aterge oss mental hilsa.

3. Beslot att 6verlimna var vilja och vara liv
till Guds omsorg, sddan vi uppfattade Honom.

4. Gjorde en grundlig och orddd moralisk
inventering av oss sjilva.

5. Erkinde infor Gud, oss sjdlva och en
annan minniska den exakta inneborden av
vara fel.

6. Var helt och héllet beredda att 14ta Gud
avlidgsna alla dessa karaktirsdefekter.

7. Bad Honom 6dmjukt att avligsna vara
brister.

8. Gjorde upp en lista 6ver alla personer
vi hade gjort illa och blev villiga att gottgéra
dem alla.

9. Gottgjorde sa langt mojligt dessa
ménniskor personligen, utom da det skulle
kunna skada dem eller andra.

10. Fortsatte att gora personlig inventering
och erkinde genast nir vi hade fel.

11. Sokte genom bon och meditation att
forbittra var medvetna kontakt med Gud,
sadan vi uppfattade Honom, varvid vi endast
bad att f4 kunskap om Hans vilja med oss och
styrka att utfora den.

12. Nir vi, som resultatet av dessa steg,
hade haft ett andligt uppvaknande, forsokte vi
fora detta budskap vidare till alkoholister och
tillampa dessa principer i alla vara angeldgen-
heter.
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Hur fungerar AA?

Det bor betonas att det enda kravet for medlem-
skap i AA ir en onskan att sluta dricka. Inget
annat. AA begir inga l6ften eller personliga atag-
anden av nagot slag. Under sitt drickande har
AA-medlemmarna avgett manga och hogtidliga
forsdkringar och loften samt ofta slutat dricka.
Men de langsiktiga resultaten uteblev. AA:s sitt
att gora det dr mer praktiskt. Det 4r baserat pa
vetskapen att varje alkoholist fran tid till annan
kunnat Kklara sig utan alkohol under dtminstone
24 timmar. S AA:s medlemmar avsvir sig inte
alkoholen for hela livet eller ndgon annan lingre
tidsrymd. De vet att de i dag inte kan gora nigot
at det glas de kanske vill ha i morgon. AA-med-
lemmarna koncentrerar sig pa att vara nyktra
idag — under dessa 24 timmar. Morgondagen tar
de itu med forst nir tiden 4r inne.

Eftersom regelbundet deltagande i moten har
s stor betydelse for en bestdende nykterhet,
undrar kanske de nirstiende om det finns ndgon
plats for dem i detta program for tillfrisknande.
En del av dem deltar i 6ppna AA-moéten. Det ger
dem en chans att firdas tillsammans med alko-
holisten pa vigen tillbaka till ett normalt liv. De
far ocksa mojlighet att ldra sig hur andra klarar
utmaningen att leva med en alkoholist som inte
lingre dricker. Al-Anon-méten, som nidmndes
tidigare, erbjuder ocksa mojligheter att triffa
minniskor i snarlika omstindigheter, som de
kan diskutera sina problem med.

De flesta minniskor blir formodligen impo-
nerade av de ménga skratten, den humoristiska
stimningen och den allmint vidnligt humoris-
tiska atmosfiren och varma gemenskapen de
far uppleva pa alla mé6ten och i kontakter med
AA-medlemmar. Detta dr typiskt for AA. Det &r
genomgdende sd att AA-medlemmar tar sin al-
koholism pa allvar — men inte sig sjidlva. En del
av tillfrisknandet dr att skratta at de upplevelser
som en ging framkallade tarar.

Tillfrisknandet tar tid

Vad kan du forvinta dig nidr nagon du tycker om
gar med i AA efter ar av problem med sprit?

Alla alkoholister som hittar till AA slutar inte
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dricka och uppnér en god och bestdende nykter-
het lika litt och snabbt. En del behover sjukhus-
vard och kan efter konvalescensen fortfarande
vara skakiga och osikra pa sig sjidlva. Andra, som
inte dr vana att genast ta itu med problem, kan
kidnna sig overvildigade av sina forpliktelser. En
del plagas av anger och depression. Négra blir
spianda och svéra att leva med, dtminstone for en
tid.

Alkoholismen ir kanske under kontroll, men
manga mindre problem finns nistan undantags-
lost kvar. I sin entusiasm over det nya livet kan
alkoholisterna tyvirr glomma bort alla uppoff-
ringar de som levt med dem gjorde under tiden
de drack. De engagerar sig kanske i en sddan
mingd AA-moten och telefonsamtal for att hjilpa
andra alkoholister att de inte har mycket tid 6ver
for dig. I sin glddje over att ha aterfatt sin hilsa
kan négra ligga ned ny energi och nytt intresse
i sitt arbete. Andra vill kanske ta upp avbrutna
studier och forverkliga linge uppskjutna karri-
drmal.

Ofta tycks detta intensiva intresse for AA, ar-
betet eller skolan vara lika sjidlvcentrerat som al-
koholistens drickande var. Denna period — di den
tillfrisknande alkoholisten har s stor entusiasm
for AA att andra intressen forbleknar — beskrivs
ofta i gemenskapen som ”att leva pd rosa moln”.
Den gar 6ver sa smaningom. Trots nykterheten
har alkoholisten fortfarande samma sjukdom
och icke-drickande alkoholister kan inte forvin-
tas dndra alla sina felaktiga beteenden 6ver en
natt. De dras sannolikt med vissa ingrodda tan-
kemonster. Men allteftersom tiden gir uppnéar
de flesta AA-medlemmar bittre balans. AA-pro-
grammet ir utformat inte som en flyktvig, utan
som en bro till ett normalt liv.

Nir de drack, forviarrade ménga alkoholister
sitt problem genom att blanda sprit med somn-
tabletter, lugnande medel, marijuana eller andra
droger. De kanske Kklamrar sig fast vid tablett-
eller drogvanan dven sedan de slutat dricka.
Det kan vara klokt att uppmuntra alkoholisten
att soka medicinsk hjilp av en likare med kun-
skap om de speciella problem som tillfrisknan-
de alkoholister upplever. Att anvinda mediciner
eller avbryta medicinering utan professionell
vigledning kan vara farligt och endera kan leda
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en nykter alkoholist tillbaka till det férsta glaset
(broschyren AA-medlemmen - Medicinering
och andra droger diskuterar problemet i detalj).

Nir alkoholister uppnar nykterhet forvanar
de ofta sina nirstdende med den évervildigande
vikt de ldgger vid sitt nyligen uppvaknade sinne
for andlighet. Det kan bli for mycket av det goda.
Vanligen varar den hir fasen inte si linge utan
planar ofta ut till ett sunt och tillfredsstdllande
andligt liv.

Ditt eget drickande

Om du sjdlv umgas normalt med alkohol, kanske
du undrar hur du ska gora med det glas du tar
nagon gang och om du ska ha ett forrad av sprit
i hemmet nu nir alkoholisten i ditt liv inte léingre
dricker. Kan det vara till hjilp att du slutar helt?
Ska du sluta servera alkohol till dina géster?

Om asynen och doften av alkohol oroar den
som #r nynykter, bor du kanske visa lite omdéme
och undvika det gamla supginget, cocktailpartyn
och sillskap pa barer nirhelst sa dr majligt. Men
i slutindan maste alkoholisterna sjilva ta hand
om sin egen nykterhet. Det viktigaste, nu nir de
blivit nyktra, #dr deras attityd gentemot det egna
drickandet. De maste sluta dricka for sin egen
skull och forbli nyktra for sin egen skull.

Ett ord om aterfall

De flesta som vinder sig till AA for att fa hjilp
uppnar nykterhet utan storre svéarighet och for-
blir nyktra. Andra har problem med att forsta
och acceptera AA:s program. De glommer alltfor
snart vad som menas med att vara alkoholist.
Efter det att deras fysiska hidlsa kommit tillbaka
och deras liv blivit lite mer hanterligt kan de gli-
da ur programmet — antingen mentalt, genom att
glomma principerna, eller fysiskt, genom att ga
pa fiarre moten. Dessa minniskor kan ta ett eller
flera aterfall. De blir kanske fulla igen. Detta kan
vara nedsldende — och mycket smirtsamt — for
de nirstdende. Ridsla och kédnslor av hopploshet
kan bli dteruppvickta. Men erfarna AA-medlem-
mar vet att siddana aterfall inte nodvindigtvis
behover upprepas i framtiden. Om alkoholisten
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drligt kan aterge de tankar och beteenden som
foregick aterfallet, kan en upprepning forebyg-
gas. Det kan faktiskt vara si att ett aterfall kan
innebira en nyttig l4xa for alkoholisten som trod-
de att han/hon var botad bara for att han/hon
varit nykter en tid.

Overdriven sjilvtillit och orealistiskt tdnk-
ande kan ibland leda till aterfall. Omdomet blir
suddigt och en del tror att de nu kan ta kontroll
over alkoholen. De kanske gir pa fiarre moten,
borjar kritisera minniskorna i sin egen grupp
eller glommer AA-traditionen att principerna i
programmet alltid gar fore medlemmarnas per-
sonligheter. Eller s& kanske de glommer att leva
en dag i taget.

Det dr tre slagord i AA som har speciell
tyngd: "Det viktigaste forst”, Lev och 14t leva”
samt "Gor det enkelt”. Dessa dr anviandbara pé-
minnelser att alkoholister avstar fran det forsta
glaset en dag i taget och att de stridvar efter ett
oppet sinnelag och sinnesro.

Hur kan du hjdalpa till?

Antingen du dr maken, makan, pojk-/flickvin-
nen, fordldern eller barnet till en alkoholist kan
din forstielse av problemets natur spela en be-
tydande roll for att hjilpa alkoholisten uppné
och bibehéalla nykterheten. Hopp #r det alltid
aterkommande temat i AA. Manga medlemmar
som en gang ansigs vara hopplosa alkoholister
har i dag aratals nykterhet bakom sig. Den hir
broschyren ir baserad pé deras erfarenheter och
erfarenheterna hos dem som star dem nira. Lat
det pAminna dig om att du aldrig behover ge upp
hoppet och att du kan hjilpa till genom din forsta-
else av sjukdomen och AA och genom din villig-
het att tillimpa programmet i ditt eget dagliga liv.

Du kommer inte att vara ensam. Forhopp-
ningarna och lyckonsk-ningarna fran miljoner
nyktra alkoholister runt om i virlden foljer dig
hela vigen.
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For ytterligare information kontakta

AA:s telejour 08-720 38 42
Bemannad alla dagar
kl. 11.00-13.00 samt kl. 18.00-20.00
help@aa.se

AA:s Servicekontor
Box 92171 120 08 Stockholm
Tel 08-642 26 09
WwWw.aa.se
service@aa.se

Al-Anon Familjegrupper (AFG) i Sverige
Vasavigen 51B, 171 32 Jarfilla
Tel:08-643 13 93
www.al-anon.se
afg@al-anon.se
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Detta ar vi skyldiga AA:s framtid: Att sitta var
gemensamma vélfard forst; att uppréatthalla enighet
1 gemenskapen, ty vara liv ar beroende av AA:s
enighet, liksom vara efterfoljares liv.

Niarhelst, varhelst nagon ber om hjilp,
vill jag att AA ska finnas till hands, och
for det ar jag ansvarig.

AA Servicekontor
Tel: 08-642 26 09
WWW.aa.se
service@aa.se



