Livet med en højere magt -  trin 1 - 3

Vi indrømmede, at vi var magtesløse

 over for alkohol,

og at vore liv var blevet uhåndterbare.
FØRSTE TRIN
At erkende mit problem                                  
D

er er tre grundlæggende spørgsmål, som du må besvare for at få programmet til helbredelse fra alkoholisme. Disse er:


1. Hvad er problemet?


2. Hvad er løsningen?


3. Hvordan kan jeg bruge denne løsning i mit eget liv?

Det betyder, at det første, du må gøre, er at finde ud af, hvad problemet er.

En alkoholiker plejer at sige; ”Jeg har ikke noget problem, jeg har det godt”. Han eller hun vil benægte, at der overhovedet er noget problem. Men i Store Bog erfarer vi, at for en alkoholiker er problemet at indse sin magtesløshed over for alkohol, for at han eller hun ikke skal miste kontrollen over sit liv.
Lad os begynde med at kigge på, hvad det betyder at være magtesløs.
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AT VÆRE UDE AF KONTROL: HVORDAN FØLTES DET?
ØVELSE 1 

Tænk på en situation hvor dit liv har været ude af kontrol. Måske kom du ned en morgen og oplevede at din cykel var punkteret, at din bil ikke ville starte eller sygdom gjorde det umuligt for dig at leve dit som sædvanligt. Lige meget hvad det var, så skriv eller tegn hvad der skete i tiden før og efter. Vær sikker på at dine ord eller tegning beskriver, hvordan du følte det da du var ude af kontrol.

HVAD ER DINE FAVORIT-UNDSKYLDNINGER
Øvelse  2
Hvad har du sagt eller tænkt, for at forklare dit misbrug af alkohol? 

Forsøg at give mindst to eksempler af hver kategori.

1. Til familien:___________________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

2. Til arbejdskammerater:__________________________________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

3. Til venner, ved en fest eller andre sociale begivenheder:________________

_______________________________________________________________

_______________________________________________________________

4. Til en kærest, eller forældre:____________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________

5. Til dig selv:__________________________________________________

______________________________________________________________

______________________________________________________________

Her er nogle undskyldninger, som alkoholikere typisk bruger, for at overbevise sig selv og andre om, at de kan kontrollere deres misbrug. Måske er nogle af disse på din liste.

· Jeg kan stoppe til hver en tid.

· Jeg drikker kun for at slappe af.

· Jeg kører bedst når jeg er halvfuld.

· Du ville også drikke hvis du havde mine problemer.

· Alle drikker..

· Jeg ville da vide det, hvis jeg var afhængig.

· Jeg kan styre min brandert.

· Hvis jeg var afhængig, ville jeg jo være ude i rendestenen eller i fængsel.
Hvis noget af dette passer på dig, kender du nogle af dine favoritundskyldninger for at fortsætte med at drikke. Det er vigtigt du indser at disse undskyldninger ikke er sande. Det er bare en måde du ubevidst har prøvet at narre dig selv og andre til at tro, du havde kontrol og ikke var magtesløs over for alkohol. Sandheden er snarere, at alkohol har magt over dig.

ET FYSISK PROBLEM: ALLERGI
Øvelse 3
Blad nu om til side 19 i Store Bog og læs “Lægens synspunkt”.

I afsnittet “Lægens synspunkt” fra side 19 til side 25 i Store Bog, er det beskrevet hvordan alkoholen kontrollerer misbrugeren. Dr. William D. Silkworth, som har behandlet alkoholikere siden AA's begyndelse, siger, at to dele af alkoholikeren er kontrolleret af alkohol, disse er:

1.


2.____________________________________________________________

Lad os først kigge på, hvordan alkoholen virker på kroppen. Dr. Silkworth forklarer, at alkoholisme er en allergi over for stoffer. Hvad betyder ordet allergi for dig? (Brug eventuelt en ordbog, eller spørg andre om hjælp til at skrive din definition.)

Allergi er:


Alkoholikere lider af allergi over for alkohol, fordi deres system ikke kan behandle det på en normal måde. Det samme er tilfældet, når nogen er afhængig af andre stemningsændrende stoffer. En masse undersøgelser viser, at hjernens kemi hos en misbruger skifter, så at alkohol og andre stoffer påvirker disse mennesker anderledes end ikke-misbrugerere.

Allergisk reaktion over for alkohol eller andre stoffer, betyder at misbrugere vil være ude af stand til at stoppe efter at have taget den første, lige meget hvad de har besluttet eller lovet, og lige meget hvilke konsekvenser det har.
VI GÅR TIL RODEN AF VORES MAGTESLØSHED
Øvelse 4

En misbrugers magtesløshed over for stemningsændrende stoffer, viser sig på mange måder. Der er ikke to personer som reagerer på samme måde, selv om der ofte er ens mønstre. Hvad alle misbrugere har tilfælles, er at deres brug af stemningsændrende stoffer er ude af kontrol, og de vil fortsætte deres misbrug på trods af alle konsekvenser.

Her følger en liste over nogle af de “ude af kontrol “ situationer der opstår når misbrugere er aktive. Sæt et kryds ud for de situationer som passer på den måde du har drukket eller brugt andre stoffer. Hvis du kommer i tanke om måder der ikke står beskrevet i listen, så tilføj dem til sidst.

ALKOHOLIKERE OG ANDRE MISBRUGERE…
· Drikker ofte alene.

· Drikker ofte på alle tidspunkter af dagen.

· Skjuler hvor meget de indtager.

· Indtager gerne stoffer af ukendt styrke eller kvalitet for at blive mere


påvirkede.

·      Medbringer gerne deres egen spiritus eller stoffer til en fest, hvis de ved  


der ikke vil være andet.

· Bruger penge der er beregnet til mad eller andre nødvendigheder, på sprut 


eller stoffer.

· Fortsætter med at drikke, selvom de allerede fulde eller påvirkede.

· Bringer sig selv eller andre i fare ved at køre bil i påvirket tilstand. 

· Benægter deres vanvittige opførsel, når de er påvirkede.

· Lyver over for venner og kærester om deres forbrug.

· Fortsætter deres misbrug, på trods af at venner eller kærester beder dem     


om at stoppe pga. de katastrofale konsekvenser.
Skriv måder, som ikke er på listen, hvorpå du har brugt alkohol eller stoffer.

Skriv nu, mens du kigger på denne liste, hvordan du er magtesløs over for alkohol og stoffer.

Det er allergien, som dr. Silkworth beskriver i Store Bog, som får alkoholikeren til at miste kontrollen over alkoholen efter at have taget den første, på trods af deres sikre overbevisning om at denne gang vil de kunne styre det som andre mennesker kan. Det er derfor, at det velmente råd om bare at vise lidt mere viljestyrke ikke virker.
SITUATIONER
Øvelse 5
Beskriv tre situationer hvor dit spiritus- eller stofforbrug var anderledes end de menneskers du var sammen med. Beskriv hvor du befandt dig, hvem du var sammen med og hvordan din opførsel var anderledes end de mennesker der var sammen med dig.

1. Situation
Hvor befandt du dig:_________________________________________________

__________________________________________________________________

Hvem var du sammen med:____________________________________________

__________________________________________________________________

Hvordan var din opførsel anderledes end andres:__________________________

__________________________________________________________________

2. Situation
Hvor befandt du dig:_________________________________________________

__________________________________________________________________

Hvem var du sammen med:____________________________________________

__________________________________________________________________

Hvordan var din opførsel anderledes end andres:__________________________

__________________________________________________________________

3. Situation

Hvor befandt du dig:_________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

Hvem var du sammen med:____________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

Hvordan var din opførsel anderledes end andres:__________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

Hvad tænkte du i disse situationer, om de mennesker som ikke drak eller tog stoffer, på samme måde som dig?_______________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

Hvordan er du anderledes end disse mennesker:___________________________

__________________________________________________________________




__________________________________________________________________
MØNSTRE
Øvelse 6

1. Hvad var dit misbrugsmønster? (f.eks. jeg drak som regel efter arbejdstid).

Drak du eller tog du stoffer hver dag, for at opretholde en bestemt sinds-tilstand?__________________________________________________________
__________________________________________________________________
Gik du ofte ud og drak på hverdage?____________________________________

__________________________________________________________________
Gjorde du noget andet end at drikke på hverdage? (Forklar)._________________

__________________________________________________________________

2.  Sammenlign nu dit brug af stoffer, med et eventuelt brug af ikke alkoholiske drikke eller andre ting, der ikke er stemningsændrende. Hvordan er det anderledes.

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

Uanset om misbruget af alkohol eller andre stoffer foregår hver dag, har 

misbrugere et behov, som aldrig kan opfyldes.
Det er et behov som opstår efter indtagelse af den første drink eller stof.

VIDEOSKÆRM
I Store Bog siger Dr. Silkworth, at der findes mange forskellige typer af misbrugere, dermed mener han, at de har mange forskellige måder at opføre sig på når de er påvirkede. Nogle mennesker vil slås eller diskutere, nogle får selvmedlidenhed og nogle giver andre skylden for deres problemer. Nogle mennesker trækker sig tilbage, isolerer sig og svigter familie og venner, og andre spiller klovn                                  

Øvelse 7
Forestil dig, at du ser en videofilm fra nogle af de gange, du har været påvirket af alkohol eller stoffer. Forestil dig, at rammen herunder er en videoskærm. Beskriv

med en tekst eller en tegning indenfor rammen, hvordan din opførsel ville være i påvirket tilstand.

Er det sådan, du opfører dig, når du vælger din opførsel, altså mens du stadig har kontrol?
· Ja  

· Nej

Tror du at du var i stand til at vælge at stoppe, før du nåede den tilstand du har vist på skærmen.

· Ja

· Nej

Uanset hvordan misbrugere reagerer når de er påvirkede, har de alle en ting til fælles: Når de først er begyndt at drikke, bliver de ved til de er syge eller i store vanskeligheder.

Læs side 24 i Store Bog. Den eneste løsning på dette problem er:

Al succesfuld misbrugsbehandling, er baseret på ideen om afholdenhed. Som misbruger, vil du aldrig blive i stand til at drikke alkohol eller tage andre bevidsthedsændrende stoffer.

ET PSYKISK PROBLEM: MENTAL BESÆTTELSE
Øvelse 8
Kan du huske et tidspunkt, hvor du kunne overbevise dig selv om at du kunne drikke kontrolleret, på trods af gentagne beviser på det modsatte?

Hvad skete der:_____________________________________________________
__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

__________________________________________________________________

Når alkoholikere véd de ikke kan drikke kontrolleret, hvorfor tager de gang på gang den første? Dr. Silkworth fortæller os, at en del af det er mentalt betinget. Alkoholikere husker kun de gode oplevelser, de havde sidste gang, de tog en druktur. Læs fra side 19 kapitlet “Lægens synspunkt” i Store Bog, hvor Dr. Silkworth siger: Mennesker drikker hovedsageligt fordi:


AT GENKENDE DE GODE OG DÅRLIGE FØLELSER
Øvelse 9

Hvilke følelser (gode eller dårlige) husker du fra dine aktive perioder?

	Gode følelser
(F.eks. sexet, selvsikker, afslappet, 

i kontrol
	Dårlige følelser

(.F.eks. bange, skamfuld, ensom, dum)

	
	


Nogle menneskers erfaringer med alkohol kan være meget smertefulde, de har mange dårlige oplevelser. Men alkoholikere husker som regel kun de gode oplevelser. Det er vigtigt at være bevidst om, hvad disse gode oplevelser virkelig handler om, for illusionen om at du kan få dem igen uden de dårlige konsekvenser, er den måde din hjerne narrer dig til at tage den første. 

Derefter tager det umættelige behov over!
FRISTELSERNE

Øvelse 10
Lad os gå videre med hvad der ellers kan få alkoholikeren til kun at huske de gode ting ved sit misbrug.

Beskriv kort, hvordan hvert af de følgende eksempler spiller en rolle, når din hjerne får dig til at tro at du har brug for at tage den første.

Samvær med visse mennesker:_________________________________________

__________________________________________________________________

Ophold på visse steder:_______________________________________________

__________________________________________________________________

Høre en speciel sang eller musik:_______________________________________

__________________________________________________________________

Spise visse typer af mad:______________________________________________

__________________________________________________________________

Tidspunkt på dagen:_________________________________________________

__________________________________________________________________

Deltagelse i visse aktiviteter:__________________________________________

__________________________________________________________________

Bringe sig i situationer, der altid medfører stress. (Nævn disse)._______________

__________________________________________________________________

Andet:____________________________________________________________

Disse mennesker, steder, aktiviteter, situationer og specielle følelser du lige har beskrevet, appellerer specielt til dig som alkoholikere. I Store Bog på side 22 siger Dr. Silkworth: 

Når aktive alkoholikere ikke er påvirkede, føler de sig:

__________________, _____________________ og_____________________

RASTLØS, IRRITABEL, UTILFREDS
Øvelse 11

Tænk på nogle typiske situationer hvor du har følt dig rastløs. Hvilken slags tanker havde du i de situationer? Hvilke følelser opstod af disse tanker, og hvordan reagerede du på disse tanker og følelser? 

Følg den samme tankeproces for når du følte dig irritabel og utilfreds, og skriv nogle eksempler på de tankemønstre, følelser og adfærd som fik dig til at tage den første.

Rastløs
Tanker:_____________________________________________________________________________________________________________________________
Følelser:____________________________________________________________________________________________________________________________
Adfærd:_____________________________________________________________________________________________________________________________
Irritabel
Tanker:_____________________________________________________________________________________________________________________________
 Følelser:____________________________________________________________________________________________________________________________
 Adfærd:___________________________________________________________
__________________________________________________________________

Utilfreds
 Tanker:___________________________________________________________
__________________________________________________________________

 Følelser:__________________________________________________________
__________________________________________________________________

 Adfærd:__________________________________________________________


_________________________________________________________________

Det virker således:
1. Du føler dig rastløs, irriteret eller utilfreds.

2. Du husker de gode følelser alkohol eller stoffer plejer at give dig . Tanken om at bruge kontrolleret bliver en besættelse.

3. Denne besættelse får dig til at drikke eller tage stoffer, på trods af  din erfaring med konsekvenserne.

4. Du tager din første drink eller stof, den allergiske reaktion sætter ind, din krop kræver mere og mere , så du fortsætter.

5. Derpå følger en druk- eller stofperiode, der ender med at du mister kontrol over din adfærd.

6. Derefter er du ked af det, du fortryder
7. Du lover dig selv og andre, at det aldrig vil ske igen

Når dette sker igen og igen, opstår misbrugscirklen.
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MISBRUGSCIRKLEN
Øvelse 12
Kig på de syv eksempler du lige har læst, og fyld de understregede ord ind i diagrammet over de syv stadier i misbrugscirklen, som er vist herunder.
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DIN PERSONLIGE MISBRUGSCIRKEL
Øvelse 13
Nu er du klar til at lave et komplet og personligt misbrugscirkel-diagram. Brug de samme syv eksempler som i det foregående diagram, tilføj nogle eksempler fra dit eget liv, for at vise hvordan cirklen arbejder. Brug hvad du har lært om din misbrugsadfærd i de foregående øvelser for at hjælpe dig med at udfylde misbrugscirklen på næste side.
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 Dr. Silkworth påstår, at misbrugs-cirklen gentager sig igen og igen, medmindre personen oplever en:

 _____________________________________________________________

Da alkoholikere ikke selv kan gøre noget ved deres allergi over for alkohol, som er den fysiske del af sygdommen, må helbredelsen komme igennem en åndelig opvågnen. 

Men før vi går videre med trinene, så lad os prøve at gennemgå de vigtigste begreber.

DEFINITIONER
Øvelse 14
FORKLAR MED DINE EGNE ORD:

1. Besættelse


2.
Allergi
 

3. Uhåndterligt


4. Fortrydelse


5. Magtesløshed


6. 
Valg


Første kapitel i Store Bog fortæller Bill W's historie. Bill W's erfaringer siger, at der er en praktisk løsning på alkoholikerens problemer, som kan benyttes af alle mennesker.
HVORDAN LIGNER BILL W's HISTORIE DIN?

Læs Bill W's historie (side 26 i Store Bog). Læg især mærke til den første del, hvor han beskriver håbløsheden i sin situation. Bemærk også hvordan Bills erfaringer viser, at hans sygdom var både psykisk og fysisk betinget. Det er nemt for de fleste alkoholikere at identificere sig med det meste af Bill W's historie.


Øvelse 15

Beskriv hvordan Bill W's historie ligner, eller ikke ligner, dine egne erfaringer med alkohol eller stoffer.

	BILLS ERFARINGER
	DINE ERFARINGER

	Med alkohol eller stoffer

Med penge

Med familien

Med jobbet

Med venner


	Med alkohol eller stoffer

Med penge

Med familien

Med jobbet

Med venner




STORE BOGS BESKRIVELSE AF EN ALKOHOLIKER
Læs Store Bogs beskrivelse af en alkoholiker,

Som begynder på side 51 og frem til side 62.

Øvelse 16
Skriv de ting fra beskrivelsen ned, som ligner dine erfaringer med alkohol eller stofmisbrug. Eksempelvis: "Jeg mistede som regel enhver kontrol over min alkohol eller stofindtagelse. Selv mine ærligste forsøg på at stoppe, virkede ikke. Jeg tænkte også: Denne gang kan jeg styre det."
1.



2.



3.







4.



5.



(Skriv evt. flere på et separat stykke papir.)

Misbrugere vil altid nå et punkt der hedder:

JEG ER NØDT TIL AT STOPPE, MEN JEG KAN IKKE!
Hvis det nu er klart for dig, både med dine tanker og følelser, at du ikke kan stoppe dit misbrug med viljestyrke alene, og at selv om du har prøvet med al din magt at forandre dit liv og det stadig er ude af kontrol, så har du taget det første trin på din vej til helbredelse.

Hvis du stadig er usikker på om du har taget dit første trin, så gå tilbage og læs “Lægens synspunkt” på side 19 i Store Bog. Fortsæt med Bill W's historie på side 26. Genkald hvad du har skrevet og tegnet i de foregående øvelser og ret i det, hvis det er nødvendigt.
1.___________





2.___________





3.___________





4.___________





5.___________





6.___________





7.___________





1. Du føler dig rastløs, irritabel eller utilfreds


_________________________________________





2. De gode følelser du


husker erstattede rastløsheden__________________________


___________________





3. Din favorit drink, som du forbinder med de gode følelser ___________________








4. Du starter med at drikke_____________


__________________





5. Din ude af kontrol adfærd______________________________


___________________


___________________





6. Dine følelser bagefter:


____________________________________


_________________________________________________________





7. Hvad lover du:_______________


_________________________________________________________
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