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Al-Anon programini uygulamaya
basladigimizda, aile de degisir. Boylesine bir
ruhsal destek olmadan bir alkolikle yasamak
cogumuz igcin zordur. Slrekli sonu¢ almaya
calismaktan artik distncelerimiz carpiklasmis,
farkinda olmadan asabi ve mantiksiz insanlara
dénusmusuzdur.

Al-Anon programinin temeli 12 basamaktan
olusur (Adsiz Alkolikler’den uyarlanmis). Bizler,
sloganlarimiz ve Huzur Duasi ile birlikte bu 12
basamagi yavas yavas, ginbegln
hayatlarimizda uygulamaya baslariz. Uyeler
arasindaki sevgi dolu yardimlasma ve glnluk
Al-Anon literatliru okumalari sayesinde essiz
bir hediye olan huzuru almaya hazir hale
geliriz.

Adsizlik, Al-Anon’un dnemli ilkelerinden biridir.
Grup toplantilarinda ya da Uyeler arasinda
yapilan konusmalar, orada sir olarak kalir.
Ancak bu sekilde kendimizi 6zgur hissedip
zihnimizden ve kalbimizden gegenleri
soyleyebiliriz ve boylece Al-Anon’da birbirimize
yardim edebiliriz.

ON
YE

BULTENIN AMACI

Alti ayda bir yayinladigimiz bultenimizin
amaci, Turkiye Al-Anon Aile Gruplari'ni ve
yalniz Al-Anon uUyelerini bir ¢ati altinda
toplamak, tim dunya Al-Anon’larinin
deneyimlerini, guclerini ve umutlarini
paylasmaktir.

BASAMAKLAR araciligiyla iYiLESiRiZ.
GELENEKLER araciligiyla BiRLiK OLURUZ.
KAVRAMLAR araciligiyla HiZMET EDERiz.

Al-Anon Turkiye Bilgi Hizmetleri / intergrup

Tanrim,

degistiremeyecegim seyleri kabul edebilmem icin
huzur;

degistirebileceklerim icin

cesaret;

ve aralarindaki fark: kavrayabilmem icin
bilgelik

bagisla...
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'Trademizi ve hayatimizt

algiladigimiz anlamdaki
Tanrrya

leslim elmeye

e s

A

karar verdik."



Teslimivet

3. BASAMAK: iRADEMIizi VE
HAYATIMIZI, ALGILADIGIMIZ
ANLAMDAKIi TANRI'YA TESLIiM
ETMEYE KARAR VERDIK.

HAREKETE GEGCMEK

Program gergek anlamda ¢alismayi deniyor
fakat yine de kafa karisikligi yasiyor olabilirsin.
Yapman gerekenleri tam olarak yapmaya
calisirsin. Huzurunu kaybettigini hissedersin ve
Ustun guce havale etmen gerektigini anlarsin.
Ama bazen sonug sifir olabilir. Huzur olmazsa
hicbir sey olmaz. Gun icinde yolunda gitmeyen
bir sey olabilir; biriyle kavga edebilirsin,
sinirden kendi kendini yiyebilirsin... Diyelim ki
karsindaki kisi aptal gibi davrandi, kaba ve
hataliydi... Kendine simdi su soruyu sorabilirsin:
Onun bu davranisi senin iyilesmeni tehlikeye
atmak icin gercekten yeterli bir sebep mi? Onu
yargilamaya hakkin var mi? Bu davranis seni
tim degerlerinden cikarip iyilesmeni tehlikeye
atar mi? Bunlarin aksi, iradeni Ustlin glcune
zorla kabul ettirmeye calismak olur. Bunlar,
“kendi arzu asiligine” birer 6rnek. Cok konusup
yeterince eylem géstermiyor olabilirsin. Ugclnci
basamak bizden inanglarimizi yeniden
dustinmekten, yasamimiz hakkinda fikrimizi
degistirmekten daha fazlasini yapmamizi ister.
O aslinda bizden davranis bigimimizi
degistirmeye istekli hale gelmemizi ister. Birisi
bizi Gzdugunde 6fkeyle patlamak veya sessizce
bastirmak yerine; 6fkemizi, Ustliin Glce havale
etmemizi ister. Bunun anlami, durup, bazi
sorular sormamiz gerektiriyor olabilir. Bu
sorular kendi irademize yonelik olmalidir.

- Nazik oluyor muyum?

- Gercekten kendim olmam mt lazim?

- Uyumdan ziyade karisiklik mu iiretiyorum?

- Istedigimi alamazsam olabilecek en kitii sey nedir?

- Ofte ve korkunun ivilesmemi tehlikeve atmasina izin
veriyor muyums

- Ustiin Giiciimle yapimas: gereken nedir?

Ustiin glce iradeni teslim et, senin adina bir
mucize yaratmasini bekleme, yoksa sikinti
yaratir. Sunu hatirla:

Tanri kendine yardim edene yardim eder.

"Tamam Tanrim, ben buradayim hadi
kusurlarimi ortadan kaldir ama ¢abuk ol!"
dersen; 6fke, buyukluk, yanlis gurur sana zamk
gibi yapisir. Sen, Tanri'yl idare etmeye
calisirken bile o, seni dinler ve cevap verir.
Bazen cevap "hayir'dir. &z iradenden ancak
"harekete gecerek" kurtulabilirsin.

iYILESMEYi SECMEK

Uclincii basamak, kisisel iradenin (istegin)
odaginda yer alir. Uclincii basamakla birlikte
yikici duslince ve davranislarimizi degistirmeyi
kosulsuz olarak segtigimizde zorlu iyilesme
slirecine baslariz. Bunun anlami, kendi davranis
bicimlerimize bagl kalmaya galismak yerine
danismanlarimizi ve rehberlerimizi dinlemeye
istekli hale gelmemizdir. Yasamlarin degismesi
icin diusinme sisteminin degismesi gerekir.

SAGLIKLI DUSUNCE

Bagimlilik carpik diisiincelere neden olur. inkar
ve yalanlar kékten yerlesmistir. Programa ilk
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basladigimiz donemlerde bile saglikl
dusinmekle ilgili problemlerimiz olabilir.
Yasama bir sis bulutu icindeymisiz gibi bakiyor
olabiliriz. Carpik dlislncelerle gegen yillar bizi
benmerkezci, incinmis, yalniz ve 6fkeli yapar.
Tim oyunun kendi kurallarimizla oynanmasini
isteyerek, yalniz kendi glicimuzle yasamaya
calisiriz. En bluyuk problemimiz istedigimiz seyi
kesinlikle elde etmek zorunda oldugumuz
konusundaki mantiksiz inancimizdir.

Ne isteriz? Genellikle etrafinizdaki insanlarin
sevgi ve hayranligi, isimizde basarili olmak ve
nazik davranislar géormek, 6zel ve 6nemli bir
kisi olarak kabul gérmek gibi dogal seyler. Bu
arzularda hi¢bir sakinca yok. Fakat biz bu dogal
arzulari, talep etmeye geviririz. Diger insanlarin
onlari bizim istegimiz dogrultusunda vermeleri
gerektigine inaniriz. Dunyayi ve onun icindeki
insanlari kinama hakkimiz oldugunu
disaniriz. isler istedigimiz gibi gitmediginde,
ofke, sikinti, depresyon, incinmis duygular,
hatta nefretten cildiririz. Bencilligimiz ve
egomuz bizi yanilgiya goétuarar.

Uclincli basamak bizden irademizi ve
yasamlarimizi Ustiin glicimuiize yéneltmemizi
ister. Ozetle, bizden isler bizim istedigimiz gibi
gitmediginde 6zglrce se¢im yapabilmemiz i¢in
duygusal dengeyi yitirmememizi ister. Uclinci
basamak bizden kendimizi baltalamaya devam
etmek yerine iyilesmeyi segmemizi ister. Ve
bizden sunlari ister:

- Soguk ve bencil olmak yerine saygili ve ilgili
olmamizi,
- Karisiklik yerine uyum yaratmamizi,

- Diger insanlarin duygularini géz énline
almamizi,

- Hatayl nezaketle kabul etmemizi,

- Tartisma ve misillemeden kacinmamizi,

- Bizi incitenleri bagislamamizi,

- Kiskirtildigimizda derin bir nefes alip, 10'a
kadar saymamizi

Ve belki de en 6nemlisi, Gglincl basamalk,
bizden yanlis yapanlara kizma ve intikam
yerine hosgoru ve dualarimizi vermemizi ister.

Uyumlu, 6zenli ve bencil olmayan bir bicimde
davranip dustiinmeyi 6zgurce sectigimiz her
zaman Ug¢lncu basamagi ¢calismis oluruz. Eger
kendimize sadece soyle diyebilsek ne iyi
olurdu: “Tamam, bundan bdyle bencilce
olmayan secimler yapacagim. Artik bencil irade
yok.”. Ama bu yol nadiren ise yarar. Glindelik
yasamda olumlu segcimler yapmayil 6grenmek;
cok calisma, sabir ve durlstce ruh arastirmasi
ister. Bu degisimin cogumuz icin neden gli¢
olduguna bir bakalim;

iINATCILIGI BIRAKMAK

Bencillik ve siskin ego gunluk yasantimizda
dislncelerimizi ve davranislarimizi yénlendirir.
Uclincl basamak bizden diistincelerimizi ve
davranislarimizi kendi egomuzdan daha ytce
bir glicin motive etmesini ister. Bazilarimiz
Uclncl basamaga direnir. Cinku onun bizden,
kimligimizden, ruhumuzdan veya
kisiligimizden vazgeg¢memizi istedigimizi
zannederiz. Bu bir yanlis anlamadir..!

Uclincli basamak bizden Uc sey ister:
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1-Bencilligimizden vazgecmek.

2-Diisiince ve davranis bicimimizi degistirmeyi bilmeli ve
ozgiirce karar vermek.

s-Kendi incinmis egomuzdan daha viice bir gilicle uyum
icinde diisiiniip, davranmak

Uclincli basamak, bizi insan egosundan daha
yuce bir glicun iradesini se¢gmekte 6zgur
birakir.

Bazilari bu glcl Tanri Bilinci olarak
isimlendirir. Digerleri evrenin ruhundan
bahsederler. Bir kismi da hala on iki basamak
grup bilincinin glicinl kabul ederek huzur
bulurlar. Bazen yeni gelenler tGglncu
basamakta din Uzerine tartismalara girerek
yanilgiya duserler. Bu durum basamagin ilk
boéliminu gérmezden gelip, diger bélim
Uzerine dikkatimizi odakladigimizda (Tanri'yi
tanimlamaya calismak) olur. iyilesme isinin en
o6nemli kismiyla baslayacagimiza meleklerin var
olup olmadigiyla ya da kimin Tanri'sinin daha
ylce oldugunu sorusturarak cok zaman
kaybedebiliriz. Temel kavram sudur: Ustin
Guclunuzu arzu ettiginiz herhangi bir bigcimde
tanimlayabilirsiniz. Bazilarimizin tg¢uncu
basamakla sorununun olmasinin bir baska
nedeni daha vardir: Asiri siskin bir ego, 6zurlu
irade veya bencil bir tarzimiz oldugunu kabul
etmeye direniriz. Hala inatcilik yaptigimizin
farkina bile varmazsak irademizi Tanri'ya nasil
yonlendirebiliriz?

TOPU DURDURMAK

Duygularimiz lUzerinde kontrolimuz olmadigini
zannedebiliriz. Bu, yanlis bir inanctir. Bazi
psikoterapistler negatif dluslincelerimizin
zihnimizi doldurmasinin sikintili duygulara
sebep oldugunu soylerler. Bu negatif
dusunceler, oraya konmak icin tarafimizdan en
ufak gaba harcamaksizin otomatikman

zihnimize yerlesirler. Bizim i¢in negatif
dusunceler, yerlesmis kotu aliskanliklari
simgeler. iyi haber: Kéti aliskanliklarimizi
degistirebiliriz.

1-Olumsuz duygular vurdugunda Dur! Kendine
sor ne hissediyorum?

2-Daha sonra kendine sdyle sor: Bu olumsuz
duygulari besleyecek kendime ne diyorum?
3.Sonra,boyle yapmaya kendini zorlamak
zorunda olsan da, onlarin yerine daha ¢ok
pozitif dlistincelerini yerlestir. Paul diyor ki:
Garip bir bicimde eski esimle ilgili kotu seyler
dusiunmekten hoslaniyordum. Bu bana hep bir
zevk veriyordu. Fakat ayni zamanda fiziksel ve
duygusal olarak hasta ediyordu. Bu da benim
iyilesmemi tehlikeye atiyordu, simdi
kiskirtildigimi hissettigimde kendime soéyle
diyorum: “Tamam, onun davranis bigciminden
hoslanmiyorum. Bu sorunla basa c¢ikabilirim. O
(eski esim) 6fkem yerine ona acimami hak
ediyor. Hala hasta. iyilesmem o6keyle
yikilamayacak kadar degerli. Bu gli¢ soruna
karsi bana yardim ettigin icin tesekkdrler
Tanrim.". Paul séyle devam ediyor. "Bazen
olumsuz seyler sdylemek ve dusinmeye son
vermek i¢cin kendimi zorlamam gerekiyor. Bana
inanin bu distnceleri donustiirmek zor is fakat
buna deger, ben buna degerim. 3. Basamak bize
kendimizi tahrip eden bencilligimizin disinda
bir yol saglayarak iyilesmemizi gli¢lendirir.
Yasamamizi ve irademizi tGstun gucun
ihtimamina biraktigimizda enerjimiz iyilesme
isi icin 6zglr kalir. inatciligi ve 6zglrligu terk
ettigimizde iyilesmemizi arttiran bilingli ve
6zgur secimler yapmaya baslayabiliriz.
irademizi ve yasamimizi Ustiin Glice yéneltmek
bencillik temeline degil, duristlik ve sevgi
temeline dayanan 6zgln segimler yapmak
demektir. Bizler bunu yapmaya istekli
oldugumuzda kendimizi daha iyi hissederiz ve
hayat daha iyiye gider. ileride gérecegimiz gibi
duristlik 4. basamagin temel 6gesidir.
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3. Basamak Neden
Bu Kadar Onemli?

3. BASAMAGI ANLAMAK:
TESLIMIYET iYiLESMENIN
MERKEZIiDIR.

On iki basamagin Gglncl basamagi, "en iyi
sekilde teslim olma sureci" olarak
adlandirilabilir. ®murlik iyilesmenin ancak
iradenin daha UGstun bir varliga devretme karari
verilerek elde edebilecegini iddia eder. Uclinci
basamak, "O"nu anladigimiz gibi, irademizi ve
yasamimizi Tanri'nin bakimina devretme karari
(vermek) olarak tanimlanir.

Al-Anon, programini dini olmayan olarak
tanimlar. Tanri kavrami daha ziyade bir kisinin
inancini yerlestirebilecegdi herhangi bir Ustiln
manevi varlik anlamina gelir.

Al-Anon programi, maneviyati benimseyerek ve
bagimlhiliklarini tek baslarina kontrol

edemeyeceklerini kabul ederek yeni bir yol
bulmaya c¢alisirlar. Yolculuk, bir kisi ilk
programa girdiginde baslasa bile, gercek
iyilesme, "birakma" ve daha Ustin bir glicln
devralmasina izin verme karari ile baslar.

Uclincli basamak, kisinin kendi basina degil, bir
arkadaslik icinde calisarak, imkansizi basarmak
icin bir ara¢ olarak inanci benimsemesini
saglar.

inang olmadan hi¢ kimse bu adimi atamaz.
Daha uUstun bir glice aktif olarak inanmak ve
kucaklamak hem bir teslimiyet hem de cesaret
eylemidir.

Uclincii basamak, eylemlere; kelimelerin
otesine gecer. Geri kalan basamaklarin kapisini
acar ve kisinin kendisini yansitma slirecine
baslamasina ve birinin yanlis davranislarinin
dogasini kabul etmesine izin verir.

s JAIMINL NONV-TV

2202 MVDOO

L/2202 1AVS


http://www.alanonturkiye.com/

Uciincii basamatk,
eviemlere; kelimelerin
otesine gecer. Geri kalan
basamaklarin kapisini
acar ve kisinin kendisini
yansitma stirecine
baslamasina ve birinin
vanlis davranislarinin
dogasini kabul etmesine
1zin verir.




WSO Sayfasi
Uye Paylasimlari

Al-Anon'daki bir arkadasim, ben yeniyken sunu
soyledi: "istegini ve hayatini; alkoliginin
bakimina verdin. Bak seni nereye getirdi: Al-
Anon'a. Migrenler, isten izinli gunler, kaygi,
arkadaslardan ve aileden soyutlanma,
depresyon dénemleri vb. Neden iradenizi ve
hayatinizi, bu glicun hazirlanmasina karar
vermiyorsunuz?" dedi.

Senden daha buyuk, aklinda sadece senin
iyiligin mi var? Bunu denemeye istekli misin?
Bunun "yargilama" ya da "zararina" degil "ilgi"
olduguna dikkat ¢ekti. "Sonuclari
begenmediyseniz, istediginiz zaman iradenizi
ve hayatinizi geri almaktan ¢cekinmeyin, su ana
kadar her seyin sizin icin iyi gitmedigini
unutmayin!" diyerek devam etti.

Aklimi tgclncu basamaga acti ve ben adim
atmaya karar verdim.

Kim, 7 ay once
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Bir nilufer yapragi uzerinde tG¢ kurbaga vardi.
Biri atlamaya karar verdi. Ka¢ kurbaga kald1?
Uc. Uclncl basamak, bizden yalnizca bir karar
vermemizi ister. Ugclincii basamagi bir defada
mukemmel bir sekilde yapmak zorunda degiliz.
Bir karar verdim... Bu basamak da bana
yardimci oluyor.

Pam, 7 ay énce

irademi ve hayatimi, anlayisimin Tanri'sina
teslim etmeyi 6grenmek benim icin oldukca
zordu. Alkolik bir evde buylrken dua etmeyi
6grenmistim ama islerin iyi gidecegini asla
guvenmemistim. Bu ilk korkulu adimlar
rehberimin eli, benimkini tutarken atildi. Asla
birakmadi ve bana stirekli plan yapabilecegimi
hatirlattl; sonucu planlayamam. Ve bu basamak
hayatimda devreye girdi. Kocam Al-Anon
toplantilarina katildigimi 6grendiginde ilk
kiglUk plani yaptim. Beni durdurmak igin
savasti. Toplantilarda olacagim aksamlar i¢in
¢ocuk bakicisi bulmam gerekiyordu ve kocama
glvenemezdim. Bu yliizden anneme cuma
gecesi evinde pijama partisi yapip
yapamayacagimizi sordum. Kabul etti. Bu
benim icin kl¢gUk bir zaferdi Kocamin
hastaligina meydan okuyordum, onu incitmek
icin degil ama bana ve caresiz cocuklarima
yardim etmek i¢in. Toplantilara devam ettim.
Ayak islerini yapmayil 6grendim ve sonra
birakip ne olacagini izledim ve korkularim
azalmaya basladi.

Uclincli basamak ile korkuyla savasmak (benim
icin) daha da korkutucu kararlar vermem
gerektiginden, beni atlatacak bir sey haline
geldi. Ancak ne zaman bir seyler ise yarasa
daha fazla gliven kazandim. isler bekledigim
gibi gitmediginde segceneklerim oldugunu
6grendim. Bugun, bircok Al-Anon
toplantisindan sonra, o ilk toplantisina katilan
kadina bakiyorum. Cok korkmustu. Artik
korkmuyorum. iyi bir hayatim var, "Her
seferinde bir glin igin."

Joan, 1yil énce

- FAIMNENL NONV-1V

© 2207 MVOO

L/2z02 IAVS


http://www.alanonturkiye.com/

r
T

A 4

Siz de Al-Anon Tiurkive
biiltenlerinde
paylasimlarimizin
yayimlanmasini
I1sterseniz
al.anon.tr@gmail.com
eposta adresine veya
Al-Anon Turkiye UMUT
WhatsApp grubuna
yazabilirsiniz.



Yeni Sloganlar

TANRI COP YARATMAZ

"Adim Melis, Al-Anon'um,

Evimdeki dolaplari ve cekmeceleri derleme
toplama, gereksiz seyleri atma konusunda ¢ok
titiz davraniyorum. Fakat beynimdeki
cekmeceler icin ayni seyi soyleyemeyecegim...
Oylesine karmasik disincelerle dolu ki...
Gerekli dustncelerin yaninda ¢op kivamina
gelmis dlislnceler de dolu, Bunlari atmak
evdekiler kadar kolay olmuyor, Cok mucadele
ediyorum o ¢oplerle, kokusmus ve pisler.
Beynimi guruttuklerini biliyorum. Tanri'ya
onlari benden almasi icin dua ediyorum bazen
clnkl biliyorum "Tanri ¢ép yaratmaz.". Evet
ben kendimi Gstlin gliicime gergekten teslim
ettigimde lUzerimdeki tum negatiflik ve
beynimdeki tim koétl distnceler, karakterimi
sarmis tim kusurlar yok olabiliyor... Ya da
azalabiliyor, Beni rahatsiz etmelerine engel
olabiliyorum, Ustiin glicim bana bu konuda
teslim oldugumda yardim ediyor. Teslimiyeti
gercekten basardigimda tum islerim tertemiz,
cersiz ¢opsliz oluyor... Olmasi gerektigi gibi ne
¢cok ne az... Kendimi bazen UGstlin glcun isine
karisirken yakaliyorum, ¢opleri karistirirken
ama temizlemek ya da yok etmek icin degil o
coOplerle oynayip kirlenirken buluyorum bazen
kendimi ve goruyorum ki onlarla hasir nesir
olmak bana zarar veriyor, onlar gibi yapiyor.
Bunu fark eder fark etmez Ustun gli¢ olmaktan
vazgecip ¢Opleri benden alma isini ona
birakiyorum.... "Tanrim bana ait olmayanlari,
bende olmamasi gerekenleri, bana yuk olanlari,
beni kirletenleri, benden al..."

PROGRAMINIZ iRADE GUC MU
YOKSA USTUN GUC TARAFINDAN
MI DESTEKLENIiIYOR?

"Adim Fiisun, Al-Anon'um,

Kendi irademizi ancak Tanri'nin ifadesi
yolunda, onun iradesi ile uyum sagladigimizda
geregi gibi kullanabiliriz. Batln sorunlar
irademizin yanlis kullanilmasindan
kaynaklanmakta diye dlistiiniyorum. Bu bana
tango dersimi hatirlatti. Ben tangoyu ¢ok
seviyordum, ilgim de fazlaydi. Ancak istedigim
gibi olmuyordu, bir seyler ters gidiyordu. Tango
iki kisilik bir danstir. Bu dansi yoneten erkektir
ona birakirsan cok coskulu, tutkulu guzel bir
dans olur. Ben tangoya basladigimda
partnerime ve onun yénlendirmelerine direncg
gosterdim. Niye onun dedigini yapacakmisim
diye dusindim, muzige de ritme de partnerime
de kendimi birakmadim. Buna bile direng
goOsteriyor, dans benim istedigim gibi ilerlesin
istiyordum. Ben kimseden emir almam. Halbuki
¢ok kolay: Muzige kendini biraktiginda,
partnerinin direktiflerine uydugunda
muhtesem bir dans gikiyor ortaya. iki taraf
kontroll ele almaya calistiginda ortaya garip
bir durum ¢ikar ama taraflardan birisi kontroll
digerine birakip rahatladiginda cift dans
ederken dans pistinde akar gider. irademi de
Ustln glce birakip rahatladigimda, teslim
ettigimde huzur dolu bir dansa girerim. Tek
basina bir dans degildir, keyif alirsin kendin
olursun, iyilesirsin. Batlin mesele teslimiyette,
Ucuincl basamagi hayatina uygulayabilmekte.
Hayatimi ve irademi Ustin glicimun benim igin
en iyisini yapacadgina kabul ederek teslim
etmeye calisiyorum. i¢c sesime glivenmek bana
iyi geliyor. Tamam, benim iradem degil, senin
iraden diye kabul ettigimde hayatimda
iyilesmeler ve mucizeler gerceklesti en glzeli
huzur geldi, omzumdaki yuk hafifledi.
Mukemmellik degil, iyilesme amag¢ bunu
biliyorum. Ustiin glicimin beni koruyup
kollayacagina dair inancim ¢ogaldikca
degisiyorum ve iyilesiyorum. Kendi irademin de
farkindayim, Ustin glicimin iradesinin de.
"Denge", programinizin 6zu. Denge burada da
énemli. irade savasina gerek yok, gardini
indirmeye, gug¢suz oldugunu kabul etmeye
niyetli olacaksin. Daha 6nce gérmeni
engelleyen umutsuz hissettiren bakis agini
bozan siyah gozlukler yizunden ¢ikacak; etrafi,
hayati daha coskulu yasayacaksin, hayattan
keyif alarak, kendinden vazgecmeyerek, Ustiin
glcune guvenerek, kendine guvenebilerek
yasayacaksin. Yeter ki tum yureginle
teslimiyete gel, inan ve yasa. Kabullenme ve
sonrasinda teslimiyet huzura giden altin
anahtar diye dusunidyorum."
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Yeni Sloganlar

YENi BiR YASAM BIiCiMINE GIiDEN
YOLU DUSUNEMEZSEN, YENI BiR
DUSUNME BiCiMINE GIiDEN YOLU
YASAMALISIN.

"Adim S., Al-Anon'um,

Al-Anon'la birlikte fark ettim ki, hayat aslinda
benimle anlam kazaniyor. Ya sadece bir
noktaya kilitlenip yasayacaktim ve ne kendimin
ne de yasamimin farkina bile varmadan hayat
oylece akip gidecekti ya da yasamin sundugu
tium guzelliklerin tam ortasinda yasayacaktim
ve zaman benimle anlam bulacakti. Artik kendi
hayatimda bir figliran degil, olmasi gerektigi
gibi bas rol oyuncusuyum. Anladim ki hayata
bakis agimi genisletirsem yolum da
aydinlaniyor, hayatimin akisi da kendiliginden
degisiyor. Elbette ki bakis acisini degistirmek
birden bire olmaz. Degisim 6nce distince sonra
eylem ve devamin da aliskanliklara dénutsen,
zaman alan bir stre¢. Ve fakat 6ncellikle kabule
gecebildigimde, hem gegmisi hem kisileri hem
de kendimi affettigimde, Ustln glce ve olmasi
gerekene kendimi teslim ettigimde, ne
yasanirsa yasansin, hicbir olumsuzlugun
Uzerimdeki etkisi artik uzun soluklu kalamiyor.
Artik her seyden 6zglrlesmis hissediyorum
kendimi. "Ben gerekeni yaptim, bundan sonra
her sey kabulimdur." dedigim an, aslinda her
seyin yeni bir anlam bulmaya basladig! yepyeni
bir hayatin miladi oldu. Teslim oldugumda
direncimle birlikte butin korkularim da
hikumsuiz kaldi. Ve artik benim ig¢in yeni bir
hayat basladi: Ginden gline degisen disinme
bicimimle gelen, yepyeni bir hayat..."

HAYATI, HAYATIN SARTLARINA
GORE YASA

"Adim Meryem, Al-Anon'um,

Bu kadar basit. Fakat ben hayati kendi
sartlarima uydurmayi tercih ettim. Alkolizm
diye bir hastaligin olmadigi, insanlarin
olmedigi, kayiplar yasamadigim, acinin
olmadigi bir hayati arzuladim. Bu sebeple
problemlerimi gérmezden geldim, gerceklerden
kagtim, yakinlik kurmadim, hissetmedim.
Hayatla kendi kendime anlasmalar yapiyordum.
“Ben sunlari yapacagim, sen de bana bunlari
vereceksin.”. Ben s6z verdigim gibi her seyi
mukemmel bir bigcimde yapiyordum fakat hayat
hi¢ s6ziinde durmuyordu. Hayat tipki alkoligin
davranislarina benzer davranislarda
bulunuyordu. Anlasilmazdi, laf anlamaz, so6z
dinlemezdi ve bu bakimdan korkutucuydu.
Tipki alkoligi degistirmeye calistigim gibi ona
da hikmetmeye calistim. Olmayinca
ofkelendim, yakindim, kistim, gidecegime dair
tehditler savurdum. Al-Anon'un kapisindan
iceri girerken de hayati, hayatin sartlarina gore
yasamak gibi bir niyetim yoktu.

Al-Anon bana kendimi ve hayati tanima sansi
veriyor. Bazi duygular ve gercekler korkutucu
gelse de bugun yalniz degilim. Rehberimden ve
Al-Anon arkadaslarimdan aldigim destekle,
yasamak icin cesaret kazaniyorum. Hayata bazi
sartlarimi siralarken kendimi yakaladigim
zamanlar da oluyor. O hallerimi olduk¢a komik
buluyorum. Al-Anon'da, hi¢c bilmedigim denizin
derinliklerini kesfediyor gibiyim. Korktugum
bazi magaralara dogru ilerlerlerken bana eslik
edenler var. Hayat sandigimdan hep daha
fazlasi. Al-Anon'un bana kattiklari icin

minnettarim.
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Slogan Kavanozu:
Her Giine Bir Slogan

Ogrenmesi ve uygulamasi belirli bir zaman isteyen baz1 Al-Anon pratikleri ve ilkelerine karsin Al-Anon sloganlari
kolayca o0grenilir ve ezberlenir Kafa karistiric veya iiziicii bir durumda bir slogan can kurtarici olabilir.
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On Iki
Basamak

AL-ANON PROGRAMINDA iLERLEMEK AMACIYLA
BASAMAKLARI DERINDEN ANLAMAK iGCiN CABA
GOSTERIYOR VE ONLARI HAYATLARIMIZDA
UYGULAYABILECEK BiLGELiGi KAZANMAK iCiN
DUA EDiYORUZ.

1. Alkole karsi gugsuz oldugumuzu ve
yasantimizin yonetilemez hale geldigini kabul
ettik.

2. Sadece bizden ustun bir gucun akil
saglhigimizi geri getirebilecegine inandik.

3. irademizi ve hayatimizi algiladigimiz
anlamdaki Tanri'ya teslim etmeye karar
verdik.

4. Ahlaki dokUmumuzu arastirici ve korkusuz
bir bakis ile yaptik.

5. Kusurlarimizi ac¢ik bir bicimde Tanri'ya,
kendimize ve bir baskasina itiraf ettik.

6. Tanri'nin bu karakter kusurlarini ortadan
kaldirmasi icin tum benligimizle hazir hale
geldik.

7. Tanri’'dan eksikliklerimizi gidermesini
alcak génullulukle diledik.

8. Zarar verdigimiz insanlarin listesini
¢lkardik ve hatalarimizi duzeltmeye istekli
hale geldik.

9. Onlari veya baskalarini
incitmeyecegimizden emin oldugumuzda,
bu kisilerden dogrudan 6zur diledik.

10. Kisisel dokumUmuzUu yapmaya devam
ettik ve hatali oldugumuzda bunu hemen
itiraf ettik.

1. Algiladigimiz anlamdaki Tanri ile bilingli
baglantimizi dua ve meditasyon yolu ile
gelistirdik. O'nun bize uygun goérdugu
seyleri anlamak icin ve bunlari
gerceklestirebilecek gucu bize vermesi
icin dua ettik.

12. Bu basamaklarin sonucu olarak ruhsal
bir uyanis yasadik ve bu mesaji baskalarina
iletmeye, bu ilkeleri butun hayatimizda
uygulamaya calistik.
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On Iki
Gelenek

6. Aile Gruplarimiz disaridan herhangi bir
kurulusu desteklememeli, finanse
etmemeli ya da isminin kullanilmasina izin
vermemelidir. Para, mal ve prestij bizi
temel ruhsal hedefimizden uzaklastirir.

- FAIMNENL NONV-1V

Bununla birlikte, farkl bir olusum olsa da °

GELENEKLER, AL-ANON GRUPLARININ HEM Adsiz Alkolikler ile her zaman isbirligi -
BIRBIRLERIYLE HEM DE DUNYA CAPINDAKI AL- icinde olmaliyiz. »
ANON BiRLiGiYLE UYUMLU OLMASI VE GELiSMESi 7 H kendi kendi ¢ i N
iCiN KULLANILAN ARACLARDIR. BiRLiGiMiz - Mergrup kendi kendine yetmeti, >
GELENEKLERE OLAN BAGLILIGIMIZA DAYANIR. disaridan gelecek bagislari reddetmelidir. .
1. Ortak refah bast Imelidir Kisicel 8. Al-Anon On Ikinci Basamak ¢calismmamiz >
.Or r Imiz melidir; Kisi . . . =
! -2 be' Ia']k | a§ba 9Ied €  KISISe daima amatdérce kalmalidir, ancak hizmet o
ge'isim birlik oimaya baglicir. : , merkezlerimizde &zel gorevliler N
2. Amacimiza ulasmamizda tek bir otorite »

vardir; o da grup bilincinde kendini gdsteren
sevgi dolu Tanri'dir. Liderlerimiz hukmedici
degil, guvenilir hizmetkarlardir.

3. Al-Anon Aile Gruplari yardimlasma amaciyla
bir araya gelen alkolik yakinlarindan olusur.
Baska ortak cikarlari yoktur. Uyelik icin tek
sart, alkolik yakini ve arkadasi olmaktir.

4. Baska bir grubu, Al-Anon’u veya AA'yi
etkileyecek konular disinda, her grup 6zerk
olmalidir.

5. Her Al-Anon Aile Grubunun tek bir amaci

vardir; o da alkolik ailelerine yardimci olmaktir.

Bunu Adsiz Alkoliklerin 12 Basamagini bizzat
uygulayarak, alkolik yakinlarimizi destekleyip
onlara anlayis gostererek ve alkolik ailelerine
bagrimizi acarak yapmaktayiz.
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calistirabiliriz.

9. Gruplarimiz asla érgutlenmemelidir.
Ancak, sadece hizmet ettiklerine karsi
sorumlu olan hizmet komiteleri
olusturabiliriz.

10. Al-Anon Aile Gruplari kendi disindaki
konular hakkinda fikir yarutmez;
dolayisiyla adimiz toplumsal tartismalara
karistirllmamalidir.

11. Halkla iliskiler politikamiz reklamdan
cok cazip kilma esasina dayanir. Basin,
radyo, film ve tv alanlarinda bireysel olarak
kimligimizi gizli tutmaliyiz. AA Gyelerinin
adsizligini da 6zenle korumamiz gerekir.
12. Adsizlik tum geleneklerimizin ruhsal
temelidir; bize dnceligimizin kisiler degil
ilkelerimiz oldugunu hatirlatir.
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On Iki
Kavram

ON iKi KAVRAM HiZMET REHBERIDiR. ON iKi
BASAMAGIN DAHA GENiS CERGCEVEDE NASIL
YAPILABILECEGIiNi, DUNYA HiZMET OFisi
UYELERINiIN BiRBIiRLERIYLE VE GRUPLARLA NASIL
iLETiSIM KURABILECEGiNi GOSTERIR.

1. Al-Anon dunya hizmetlerinde nihai
sorumluluk ve yetki Al-Anon gruplarina aittir.
2. Al-Anon Aile Gruplari, tum idari ve isletme
yetkilerini Konferans Kurulu’na ve onun
hizmet kollarina vermistir.

3. Karar alma yetkisi etkin liderligi mUumkun
kilar.

4. Katilim uyumun anahtaridir.

5. Temyiz ve dilek¢ce hakki azinliklari korur ve
seslerinin duyulmasini garantiler.

6. Konferans Kurulu, temsilcilerin baslica idari
sorumluluklarini kabul eder.

7. Temsilcilerin yasal haklari vardir, Konferans
Kurulu’'nun haklari ise geleneklere dayanir.

8. Temsilci Heyeti, Al-Anon merkezlerindeki
rutin yonetim calismalarinda Yurutme
Kurullarini tam yetkili kilmistir.

9. Her turlU hizmet gorevinde liderlik
ozelliklerine sahip olmak dnemlidir. Tum
dunya hizmetleri s6z konusu oldugunda,
Temsilci Heyeti liderligi Ustlenmistir.

10. Hizmet sorumluluklari iyi tanimlanmis
yetkilerle dengelenmistir. Cift basl
yénetimden uzak durulur.

1. DUnya Hizmet Ofisi se¢ilmis
heyetlerden, yoneticilerden ve
calisanlardan olusur.

12. Al-Anon dunya hizmetlerinin ruhsal
temeli Konferans Kurulu Tuzugu'nun 12.
Maddesi'ndeki Genel Teminatlar
bélumunde yer alir.
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WSO HABERLER

COVIiT-19 iLE iLGiLi KARDESLIGE
MESAJ

Dinya Hizmet Ofisi (WSO) covit-19 endise verici
varyantlarinin; 6zellikle delta varyantinin
ortaya ¢iktigini kabul ederek bazi gruplarin ytuz
ylUze veya hibrit formatta bulusuyorlarsa
toplanti yaklasimlarini yeniden
degerlendirmeye baslamasina neden oldu. Al-
Anon Aile Gruplari i¢in bir bilgi takasi odasi
olarak, WSO’nun saglik konularinda sunacagi
bilgilendirilmis bir rehberligi yoktur. Yine de
her zorlu durumda oldugu gibi deneyimimiz,
glclimiiz ve umudumuz bizi on iki gelenek ve
on iki hizmet kavraminda bulunan ilkelere
kilavuz olarak gliivenmeye tesvik ediyor.
Ozellikle bu durumda DSO’yu bélgeleri ve
gruplari ‘tek bir otoriteye’ kendisini grup
vicdanimizda ifade edebilecegi kadar sevgi
dolu bir TANRI'ya givenmeye tesvik eden ikinci
gelenekte ifade edilen bilgeligin farkindayiz.
Bilgiye dayali karar verirken, ilgelerin,
bdolgelerin, gruplarin birbirleriyle konusmak ve
meselelerini ¢cozmek icin gerekli bilgileri
edinmeleri icin guvenilir ulusal ve yerel saglik
yetkililerine ulasmalarini 6neriyoruz.
Al-Anon'un on iki gelenegi rehberlik sunar.

Birinci gelenek gruplara bu konusmalarda ortak
refahimizin 6nce gelmesi gerektigini hatirlatir.
Dordincu gelenek gruplarin kisisel temasi
sinirlayan alternatifleri goz 6niinde
bulundurarak esnek olmaya davet ederken;
glncellerini sabirsizlikla bekliyoruz. Uclincii
gelenek her gruba 'tyelik icin tek bir sartin
akraba veya arkadasta alkolizim sorunu
olmasini’ oldugunu kismen hatirlatir. Al-Anon'a
yeni gelenlere ve Uyelere kendilerini glivende
hissetmeleri icin firsat veren ve grubun birligini
koruyan bir ortam saglamak son derece
onemlidir.

Grubunuz elektronik veya karma bir bicime
toplaniyorsa veya bu bicimlerden birine
dénmeye karar verirse yerel hizmet
kollarinizi bilgilendirmenizi ve gegici Al-
Anon'u kullanarak grup kaydinizi gegici
iletisim veya elektronik toplanti
ayrintilariyla glincellemenizi dneriyoruz.

ELEKTRONIK TOPLANTI
DEGiSiKLIK FORMU

WSO’da personel gluvenligini ve refahini
saglamak icin Virginia Valiligi, hastalik

kontrol ve 6nleme merkezleri (CDC) ve

Dinya Saglhk Orgitinden (WHO) gelen

bilgileri izliyoruz.

Sonuc olarak WSO, acik kalir, tyelere
konferans onayli literatlrleri géndermek,
uye cagdrilarini yanitlamak ve dinya
capindaki arkadasligimizi desteklemek icin
Uye katkilarini islemek. Covit-19'un
yayilmasini en aza indirgemek icin 6nerilen
proaktif 6nerileri uygulamaya devam
ediyoruz.

Mayis 2021'de WSO belirli protokollere bagli
kalmamak sartiyla Persembe aksami Al-
Anon ve Alateen gruplarini bulusmak Gzere
binaya donmeye davet etti.

O zaman planli turlar ve WSO gonulla
ziyaretler icin binayl yeniden agmayi
planlamaya basladik.

Ne yazik ki Delta varyantinin ortaya ¢cikmasi
bu planlamayi simdilik erteledi. WSO
uyelerimizi ve génulltlerimizi
agirlayabilecegimiz gelecekteki
guncellemeleri sabirsizlikla bekliyoruz.

Al-Anon Aile Gruplarina hizmet etmeye
devam etmemiz ig¢in verdiginiz izin icin
tesekklr ederiz.
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Duyurular

77. Buyuk Al-Anon Toplantisi, Nisan 2022'de izmir grubu tarafindan
duzenlenecektir.

intergrup tarafindan WSQ'ya bagis yapilmistir.
Ekim 2021'de 2. Hizmet Konferansi gerceklestirilmistir.

Yeni Gelen Toplantilari icin Ocak 2022'de 6 haftalik yeni bir program
planlanmaktadir.

Kitap ve brosurler icin basim asamasina gecilmistir.

-
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Konferans (CAL)
Onayh Literatur

s JAIMINL NONV-TV

o

[} [ ] 0O
Listes1 - 2022
KITAPLAR :
Degisme Cesareti: 20 TL ;
lyilesmenin Yollari: 17 TL 5
Al-Anon Nasil Faydali Olur?: 15 TL 2

Al-Anon'da Bir Gun: 5TL
Al-Anon & Alateen is Basinda: 8 TL

BROSURLER

Amac ve Oneriler: 3 TL

Alkol Bagimlilarin Aileleri icin Bir Rehber: 3 TL
Al-Anon Nedir?: 3 TL

Kendimizi ve Alkolizmi Anlamak: 3 TL
Al-Anon Hakkinda 3 Gorus: 3 TL

Bir Alkoligi mi Seviyorsun?: 3 TL

Caresizlikten Ozgurluge: 3 TL

Yeni Gelen icin Bilgi: 3 TL

Ayrilma:1TL

Birisinin icmesi YUzunden Sorun mu

Yasiyorsunuz?:1TL Intergrup kitap ve brosdrleri karsi 6demeli

kargolanmaktadir.

==
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Al-Anon Tirkiye Aile Gruplari

GRUP ADI

TOPLANTI GUN & SAATLERI

ILETISIM

Al-Anon Turkiye

Pazartesi: 20.30-22.30 (Zoom)

0538 519 28 58

Zoom Toplanti ID: 874 3210 6838
Sifre: Asagidaki email veya telefonla iletisime

Umut Grubu gecerek sifreyi alabilirsiniz.
alanonturkiyeonlinegrubu@gmail.com
Sali; 14.00-16.00 (YUz yuze)
Persembe: 14.00-16.00 (Zoom) - )
Ankara Cuma: 12.00-14.00 (YUz yiize) al.anon.sihhiye271219@gmail.com

Sihhiye Grubu

Cumartesi: 15.00-17.00 (Zoom)
Ayin ilk cumartesi gunu*: 15.00
*(YUzyuze, "agik toplant!")

Cihan Sokak No: 25/3
Sihhiye Ankara

istanbul Turkuaz
Grubu

Sali; 20.30-22.00 (Zoom)
Persembe: 20.30-22.00 (Zoom)
Cumartesi: 12.00-13.30 (Zoom)

(Ayin ilk cumartesi "acik toplanti")

0539 3711851
alanon.turkuaz@gmail.com

Cumbhuriyet Cad. Cebel Topu Sok. No: 5
Kat: 3 Harbiye istanbul

izmir Gelisim

Carsamba: 21.00-22.30 (Zoom)
Cuma: 21.00-22.30 (Zoom)

0232 421 6462 / 0532 666 9088

izmiralanon.grup@gmail.com

Grubu Cumartesi: 21.00-22.30 (Zoom, "acik toplant!) Kibris Sehitleri Cad. 1462. Sok. Filiz Apt.
No: 20 Kat: 4 Alsancak izmir
0232 421 6462 / 0532 666 9088
Sali: 20.30-22.00 (Zoom) | tal i
Antalya Cumartesi: 10.00-11.30 (Zoom) alanonantalya@gmail.com
Grubu (Ayin 3. cumartesi: 16.00-18.00, "acik toplanti”) Kisla Mah. 46. Sok. No: 5 Turhanogullari is Hani

Kat: 1 Daire: 6 Muratpasa Antalya
(Eski HUkUmet Konagi arkasi)

Fethiye Huzur
Arayanlar Grubu

Carsamba: 13.00-14.30 (Zoom)
Cumartesi: 13.00-14.30 (Zoom)
(Ayin 3. cumartesi: 16.00-18.00, "acik toplanti")

0505 003 79 49
fethiyealanon@hotmail.com
Tuzla Mah. Adnan Menderes Bulvari

Aytur imren is Merkezi Kat: 2 No: 34
Fethiye Mugla

0532 404 79 93 / 0551 598 94 69

Denizli
Persembe: 17.00 15 Mayis Mahallesi 789 Sokak Gul Apt. No: 11
Grubu Kat: 1 Merkezefendi, Denizli
(Eski GUrcan Camii Karsisi)
0532 636 5714
Bodrum alanonbodrum@gmail.com
Grubu Cumartesi: 16.00-17.30 @9
Adliye Cad. Bitez Kapali Pazar yeri Belediye Kurs
Merkezi Bitez Bodrum Mugla
0541354 8672, 0531 454 7825
Bursa Cumartesi: 17.00-18.00 alanon.uludag@gmail.com
Grubu Cumartesi: 18.00-19.00 ("acik toplanti")

- Nilufer Belediyesi Karaman Dernekler
Yerleskesi Esentepe Mahallesi Tuna Caddesi
16130 Nilufer Bursa

istanbul One Day
at a Time (English
Speaking Group)

Thursday: 18.30 (Zoom)

Zoom Meeting ID: 835 110 489
Passcode: EASYDOESIT
istanbulalanon@gmail.com
Dutch Chapel Union Han, located at Istiklal
Cad. No: 237/239 Beyoglu Istanbul (near Tunel)

Fethiye Al-Anon
(English Speaking
Group)

Tuesday: 11.00-12.00

0536 502 3581

Cumhuriyet Mahallesi 55. Sokak (Sinema
Sokak), No: 2 Fethiye Mugla


http://www.alanonturkiye.com/

BASAMAKLAR
YOLUYLA
iYILESME

GELENEKLER
YOLUYLA
BiRLIiK

KAVRAMLAR
YOLUYLA
HiZMET
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