 1 TRIN
   AT KENDE DIT PROBLEM.


Der er tre grundlæggende spørgsmål som du må besvare for at have et program til at genvinde helbredet efter misbrug af alko​hol.



1. Hvad er PROBLEMET?


2. Hvad er LØSNINGEN?



3. Hvad kan du gøre for at få denne løsning ind-



   passet i dit eget liv?


Dette betyder, at det første du skal finde ud af er, hvad dit problem er.


En alkoholiker vil som regel sige:"Jeg har da ikke noget pro​blem,- jeg er ok!"


Han/hun nægter simpelthen, at der findes et problem i det hele taget. I Store Bog vil du derimod kunne læse, at for en alko​holiker vil problemet være magtesløshed overfor alkohol. Derfor vil en aktiv alkoholiker være ude af kontrol.


Her er det FØRSTE TRIN i AA`s program:

Vi indrømmede vi var magtes- løse overfor alkohol,- og at vi ikke kunne klare vort eget liv.


Lad os prøve at se nærmere på, hvad der menes med ordet mag​tesløs.

øvelse 1 (skrives)

AT VÆRE UDE AF KONTROL,- HVORDAN FØLES DET?

Tænk engang over, hvordan dit liv til tider har været ude af kontrol. Måske kørte du galt med bilen pga. at det var isglat, el​ler et pludseligt uvejr ødelagde familieskovturen. Måske blev du pludselig kaldt på arbejde, hvor du ellers havde planlagt noget andet. Eller en sygdom pludselig ikke gjorde dig i stand til at fortsætte dit liv på normal vis.


Uanset hvad det kunne være, så tænk over det, og skriv det ned eller muligvis lav en tegning over det. Vær sikker på, at det du skriver eller tegner viser, hvordan du følte det, når du var ude af kontrol.

Store Bog fortæller os, at alkoholi-

kere er ude af kontrol - magtesløse -

overfor alkohol, men som vi har erfa-

ret, vil de altid sige:"Jeg er ok".

ØVELSE 2 (skrives) 

HVAD ER DINE FORETRUKNE UNDSKYLDNINGER?


Hvad er nogle af de ting du har sagt eller tænkt, for at for​klare dit misbrug af alkohol?


Prøv på at komme med mindst 2 eksempler til hver katego​ri som følger:


- Til familien:


- Til folk fra dit arbejde:


- Til venner i et selskab, eller i anden social sam-


  menhæng:


- Til kæresten eller ægtefælle:


- Til dig selv:


Her er nogle eksempler på, hvad alkoholikere typisk siger for at overbevise sig selv om, at de kan kontrollere de​res drikkeri. Måske er nogle af de listede sætninger også på din li​ste.


- "Jeg kan stoppe, hvornår jeg vil".


- "Jeg bliver kun lettere beruset for at kunne more 


  mig,- eller slappe af,- eller for at løsne op,-


  eller......"


- "Jeg kan da godt køre bil selvom jeg har drukket".


- "Du ville også drikke, hvis du havde mine problemer"


- "Alle drikker jo!".


- "Du kan da ikke blive afhængig af, at drikke øl".


- "Jeg ville være den første til at vide, hvis jeg var


  blevet afhængig".


- "Jeg kan godt styre mit alkoholforbrug".


Hvis nogle af disse ting falder dig i øjnene, kender du nu nogle af dine yndlings undskyldninger, som får dig til at fort​sætte med at drikke.


Det er vigtigt, at du forstår at disse undskyldninger  ikke er sandheden.


 Det er bare nogle af de udveje som du ubevidst har narret dig selv med, og dermed forsøgt at overbevise andre om, at du var i fuld kontrol og ikke var magtesløs overfor alko​hol. Det er deri​mod mere rigtigt at forstå, at alkoholen havde magten over dig.

øvelse 3  (SKRIVES)

ET LEGEMLIGT PROBLEM:EN FYSISK ALLERGI.

 Gå nu til side 18 i Store Bog og

læs "Lægens synspunkt" fra side 19

til 25.


På linje 10 - 13 på side 20 er der en beskrivelse af, hvordan alkohol kontrollerer alkoholikeren. Dr. William D. Silkworth, som behandlede alkoholikere fortæller os, at der er to dele af alkoho​likeren der kontrolleres af alkohol.

Disse er:


1.                                      .

2.                                      .

Lad os først se på, hvordan alkohol påvirker legemet. Dr. Silkworth forklarer det således: "Alkoholisme er som en allergi for legemet".


Hvad betyder ordet allergi for dig? (Slå det evt. op i et leksikon).


En allergi er:                                       .

Alkoholikere er allergiske overfor alkohol, fordi deres le​geme ikke kan modtage dette stof på normal måde. En lang række forsøg har bevist, at sindet hos alkoholikere forandres ved indta​gelse af stemningsændrende midler, og alkohol har en effekt hos disse mennesker, som er forskellig fra ikke- alkoholikeres.

Denne allegi-reaktion overfor alkohol

betyder, at alkoholikere på èt eller 

andet tidspunkt ikke vil være i stand

til at kontrollere sin indtagelse af

alkohol efter den første drink, lige

meget hvilke problemer der opstår,

eller hvad de ellers havde bestemt 

sig for. De er magtesløse overfor

brugen af alkohol.

ØVELSE 4 (skrives)

AT FÅ FAT I RODEN TIL MAGTESLØSHED.


En alkoholikers magtesløshed overfor stemningsændrende mid​ler såsom alkohol, viser  sig på mange måder. Ikke to normale men​ne​sker reagerer på samme måde. Hvad alkoholikere derimod har til​fæl​les er, at deres liv vil være ude af kontrol ved indtagelse af al​kohol, og de vil blive ved med at drikke uanset hvilke ubehage​lig​heder dette måtte medføre.


Nogle af de forskelige måder alkoholikere drikker på er her nævnt nedenunder. Prøv at afkrydse på hvilke måder du brugte alko​hol. Hvis der var andre måder du anvendte, er du velkommen til at skrive disse ned:


Alkoholikere......


- vil ofte drikke, når andre ikke gør det.


- vil drikke på alle tider af døgnet.


- vil gemme flaskerne.


- vil anvende stærk spiritus oftere og oftere.


- vil som regel medbringe sit eget spiritus til fester


  hvis de ved der ingen spiritus er.


- vil bruge penge på spiritus som skulle bruges til 


  andet.


- vil fortsætte med at drikke, selv om de allerede er 


  fulde. 


- vil bringe sig selv og andre i fare ved at køre bil 


  i beruset tilstand.


- vil senere benægte en dårlig opførsel de udviste


  mens de drak.


- vil lyve overfor venner eller nærmeste familie, når


  disse beder dig om at stoppe dit drikkeri efter


  din uheldige og dårlige opførsel.


Nævn måder som du undskyldte på når du havde drukket!


Lad os engang se på din liste og skriv ned, hvordan din op​førsel viste dig, at du var magtesløs overfor alkohol.

Det er en allergi, beskrevet af Dr.

Silkworth i Store Bog, som bringer

alkoholikeren til at hige efter

mere alkohol efter bare den første

drink, på trods af deres overbevis-

ning om, at de vil være i stand til

at drikke som normale mennesker.

Det er også derfor at rådet om, at

"bruge mere viljestyrke" for at 

holde op med at drikke ikke virker.

ØVELSE 5 (SKRIVES)

SITUATIONER.


Beskriv 3 situationer, hvor dit drikkeri var anderledes end andre mennesker du var i blandt. Fortæl hvor du var, hvem du var sammen med og om, hvordan din opførsel var forskellig fra de an​dres.

SITUATION 1:

Hvor var du?

Hvem var du sammen med?

Hvordan var din opførsel anderledes?

SITUATION 2:

Samme 3 spørgsmål som i situation 1.

SITUATION 3:

Samme 3 spørgsmål som i situation 1 og 2.


Hvad tænkte du om de andre mennesker, som drak normalt

på de tidspunkter, hvor disse 3 situationer fandt sted?


Hvordan var du forskellig fra disse mennesker?

I Store Bog refererer ordet trang(krav)

altid til dit legeme - det fysiske 

krav kommer altid efter, at du har
taget den første drink.

ØVELSE 6 (SKRIVES)

MØNSTRE.

1.
Hvad var dit sædvanlige drikkemønster?

(f.eks. "Jeg drak fortrinsvis på arbejde" eller andet.

Drak du hver dag for at være i en vis stemning?

Festede du meget, eller gik du meget ud for at drikke?

Eller var der andre metoder end de nævnte  som du anvendte?

2.
Prøv nu at sammenlign dit alkoholforbrug med dit forbrug af ikke alkoholiske drikke, som ikke forandrede dit humør. Hvordan var det forskelligt?


Uanset hvad, vil ukontrolleret drikkeri, hvad enten det sker hver dag eller jævnligt, udvikle denne trang/krav virk​ning, som ikke kan blive opfyldt.


Det er en higen eller et krav, der opstår i din krop når du først har taget den første drink.

Folk med en normal- ikke bedre

bare anderledes- reaktion på 

alkohol kan stoppe drikkeriet

når de beslutter sig til det.

En alkoholiker kan ikke.

Dette er krav virkningen.

 


I Store Bog fortæller Dr. Silkworth os, at der er mange ty​per alkoholikere. Med det mener han, at der er mange for​skellige måder disse alkoholikere opfører sig på når de drikker. Nogle øn​sker at slås eller skændes, andre får en enorm selvmedlidenhed og endelig andre bebrejder andre for år​sagen til sine problemer. Nogle menne​sker isolerer sig, andre forlader familie og venner. Andre afrea​gerer med sex og andre opfører sig som klovne.

ØVELSE 7 (skrives)

VIDEO SKÆRM


Forestil dig at du ser en videofilm med nogle af de episo​der, hvor du har været fuld. Forestil dig at kassen neden under er en videoskærm. Skriv med ord eller tegn på skærmen, hvordan din drik​kemåde tog sig ud.



    VIDEO SKÆRM


Er dette- som du har tegnet/skrevet på skærmen- hvordan du var når du havde valgt opførsel, og er dette, hvad du forestiller dig, når du selv føler du er i kontrol?

ja:      .         nej:        .

Tror du at du havde muligheden for at vælge at stoppe dit drikkeri før du nåede det stadie, som du muligvis har vist på skærmen?

ja:     .       nej:      .

Ligegyldigt hvordan alkoholikeren opfører sig når de er på​virkede, har alle èn ting tilfældes: "Så snart de er startet med at drikke, vil det lede til endnu mere drikkeri, indtil de er fulde, syge eller i store vanskeligheder.


Se engang på linje 18 side 24 i Store Bog. Den eneste lin​dring vi kan tilbyde er total......... .

Alle succesfulde behandlinger er

baseret på ideen om total afhol-

denhed. Som alkoholiker, vil du

aldrig være i stand til at nyde

alkohol så længe du lever.

ØVELSE 8 (skrives)

ET PROBLEM I DIT SIND: EN PSYKISK BESÆTTELSE.


Kan du mindes et tidspunkt, hvor du bildte dig selv ind at du forsvarligt kunne drikke alkohol efter at du gentagne gange havde skabt alvorlige problemer ved dit drikkeri?

Hvad skete der?


Hvis alkoholikeren ved, at han ikke kan drikke forsvarligt,- hvorfor tager han så den første drink?


Dr. Silkworth fortæller os at dette fænomen må findes i al​koholikerens sind. Alkoholikeren husker kun de gode følelser han havde da han drak tidligere. 


Se på linje 20-21 på side 22 i Store Bog. Dr. Silkworth si​ger:"Mennesker drikker i reglen, fordi ....................

ØVELSE 9 (SKRIVES)

AT FÅ ØJE PÅ DE GODE SOM PÅ DE DÅRLIGE SIDER.


Hvilke følelser (gode som dårlige) husker du fra tiden da du drak?

Gode følelser                    Dårlige følelser

(F.eks. sex, behagelig
          (F.eks. bange, skamfuld

afslappet, i kontrol)             alene, fjollet)


Somme tider kan menneskers erfaringer med alkohol være meget smertefulde. Der opstår mange dårlige følelser, men alkoholikere husker som regel kun de gode følelser. Det er vigtigt at være op​mærksom på, hvad disse gode følelser er, fordi vildfarel​sen/illusionen om at kunne opleve dem igen, er hvad din hjerne bilder dig ind for at tage den første drink. Når dette er sket, indtræder kravet om mere.

ØVELSE 10  
FRISTELSER.


Lad os gå et skridt videre. I forbindelse med kun at huske de gode følelser, som fremkom fra dit tidligere drikkeri, er der ofte ting, som styrker alkoholikeren til at tænke, at det er nød​vendigt at indtage alkohol.


Beskriv kort, hvordan ethvert af de følgende punkter kunne have spillet en rolle for at få dig til at tænke på, at du behø​vede alkohol:

At være sammen med bestemte mennesker:

At være et bestemt sted:

At høre en bestemt melodi eller musik:

At spise en bestemt type mad:

Et tidspunkt på dagen:

Deltagelse i nogle bestemte aktiviteter:

At noget sker (nævn det) som altid bevirker stress:

Andre ting:


Disse mennesker, steder, begivenheder, aktiviteter, situati​oner og specielle følelser som du lige har beskrevet er specielt rettet mod dig som alkoholiker. I Store Bog side 22 linje 24, si​ger Dr. Silkworth, at når alkoholikere ikke drikker føler de sig............................., og............. .

ØVELSE 11   

RASTLØSE, IRRITABLE, UTILFREDSE.

Tænk på nogle typiske situationer, hvor du har været rastløs. Hvilke tanker tænkte du i disse situationer? Hvilke fø​lelser duk​kede som regel op, når du tænkte disse tanker? Hvordan var de må​der du opførte dig på, som følge af disse tanker og fø​lelser?


Gennemgå den samme tankeproces for når du var irritabel og utilfreds, og nedskriv nogle eksempler på de sikre mønstre af tan​ker, følelser og opførsel, som ledte dig til ønsket om at drikke.

RASTLØS:
Tanker:

Følelser:

Opførsel:

IRRITABEL:
Tanker:

Følelser:

Opførsel:

UTILFREDS:
Tanker:

Følelser:

Opførsel:


Det kan foregå på følgende måde:

1. 
Du føler dig rastløs,irritabel eller utilfreds.

2.
Du husker de gode følelser alkohol gav dig tidligere. Tanken om at du kan drikke som normale mennesker forekommer dig som en besættelse.
3.
Denne overvældende kraft eller idè (besættelse) fører dig til at tage den første drink, på trods af tidligere opståede pro​blemer forårsaget af dette.

4.
Du tager en drink. På grund af allergi reaktionen, vil du opleve kravet om mere alkohol. Derfor vil du fortsætte med at drikke.

5.
Hvad der så sker er, at du vil gå på en gevaldig druktur, som så forårsager at din opførsel kommer totalt ud af kontrol.

6.
Derefter vil du føle skyld og anger.

7.
Du lover beslutsomt aldrig at drikke mere.


Når alt dette er sket gentagne gange, kalder vi det,-at du er i alkohol eller afhængighedscirklen.

ØVELSE 12.

AFHÆNGIGHEDSCIRKLEN.

Se nu på de 7 punkter du lige har skrevet i forgående øvelse, og brug de understregede sætninger/ord til at fylde ind i de 7 cirkler i denne afhængighedscirkel, som er tegnet her neden​under:

AFHÆNGIGHEDS

CIRKEL

ØVELSE 13.

DIN PERSONLIGE AFHÆNGIGHEDSCIRKEL.


Nu er du så parat til at færdiggøre din personlige afhængig​hedscirkel. Ved at bruge de samme 7 kategorier som i det forgående diagram, skal du indsætte eksempler fra dit eget liv, for at vise, hvordan cirklen har virket for dig. Brug hvad du har lært af erfa​ringer mht. din opførsel gennem dine drikkeperioder, og brug den tidligere øvelse som hjælp til at færdiggøre diagrammet nedenun​der.


Læs nu side 22 linje 31-33 i Store Bog. Dr. Silkworth fast​slår dette, -at en alkoholikers "drikkecirkel" gentager sig om og om igen, medmindre personen:"Kan erfare en...................

.................      .......................... .


Eftersom alkoholikeren ikke kan gøre noget ved sin allergi over for alkohol, der er en sygdom i legemet, - denne kravtil​stand- vil genvindelsen af helbredet derfor skulle findes i alko​holikerens sind. Før vi bevæger os videre med trinene, må vi dvæle et øjeblik og tænke over et par nøgleord.  

ØVELSE 14
DEFINITIONER.

Definer med dine egne ord:

1. Besættelse.

2. Allergi.

3. Krav/higen.

4. Ude af stand til at klare dit eget liv.

5. Anger/samvittighedsnag.

6. Magtesløshed.

7. Valg.


Kapitel 1 i Store Bog fortæller Bill Wilsons historie. Bill W`s erfaringer fortæller alkoholikeren, at problemet med alkoho​lisme kun har èn praktisk løsning, som kan anvendes af almindelige mennesker.

Læs Bill W`s historie fra side 26-39

i Store Bog. Læg især mærke til før-

ste halvdel, hvor han beskriver 

elendigheden og håbløsheden i sin

situation. Notèr dig også, hvordan

Bill`s erfaringer demonstrerer, at

hans sygdom var både i legeme og i

sind. Det er let for de fleste al-

koholikere at identificere sig med

dele af Bill`s historie.

ØVELSE 15

HVORDAN LIGNER BILL W`S HISTORIE DIN HISTORIE.


Beskriv hvordan Bill`s historie ligner, eller ikke ligner din egen historie samt, hvordan dine egne erfaringer har været med misbrug med alkohol.

Bill`s erfaringer:                          Dine erfaringer:
Drikkeri                                   Drikkeri

Med penge                                  Med penge

Med familie                                Med familie

Med job                                    Med job

Med venner                                 Med venner 
ØVELSE 16

STORE BOGS BESKRIVELSE AF EN ALKOHOLIKER.

Sore Bog beskriver alko-holikeren, begyndende 

fra side 43 linje

til side 47 linje 2.


Skriv hver del af denne beskrivelse af alkoholikeren, som passer til dit eget alkoholmisbrug.


Eks:"Jeg mistede sædvanligvis al kontrol over mit liv, når jeg begyndte at drikke".


"Selv mine mest magtfulde beslutninger om at stoppe med at drikke virkede ikke".


Jeg tænkte hver gang:"Denne gang brænder jeg mig ikke".

1.

2.

3.

4.

5.


Skriv så mange ting ned du kan omkring dette, og brug om nød​vendigt ekstra papir.


Den virkelige alkoholiker vil uundgåeligt nå punktet, hvor det er for sent at vende om:

Kan ikke drikke - kan ikke holde op!! 

Hvis det er klart for dig nu, både i dine tanker  og med di​ne følelser,at du ikke kan holde op med at drikke ved hjælp af egen viljestyrke alene, - og du har prøvet med alle midler at æn​dre dit liv - men det er stadig ude af kontrol - så har du taget FØRSTE TRIN i programmet til helbredelse af dit liv.

Hvis du stadig er usikker på, om du har taget 1 trin, må du gå tibage til "Lægens synspunkt"

i Store Bog og læse det igen, langsomt og grun-

digt og fortsætte med Bill`s historie. Efter-

hånden som du læser, mind dig da om, hvad du

har skrevet eller tegnet gennem øvelserne, og

lav de nødvendige ændringer, hvis det er nød-

vendigt.
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