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76. Al-Anon Buyiuk

Tiirkiye Toplantisi

Duzenleyen; Al-An Turkuaz Istankbul [GMNLINE
7 SAAT KONU SUNAMN
- 22 EKIM 2021 CUMA
| 10301230  Al-Anon nedir ve Adsizhk  TURKUAZ
1400530 Farkindahk-Kabullenme- e
Harekete Gegme
18.00-17.30  “Grup Bilinci" SIHHIYE
Hizmetin lyilestirici Gacl
18.00-20.00 (Herkes grubundan bir TURKUAZ
paylasimci secebilir.)
21.00-22.00 intergrup is Toplantisi
23 EKIM 2021 CUMARTESI
WwAGEaD - AEoR Basamak TURKUAZ
Birleskesi
1400530 Sugunde Yagamay DENizZLI
Bgrenmek
JEag a0 SoKEvrany Katiim izmiR
uyumun anahtarndir,
21.00-22.00 Mum lsigi: Carnim Kendim TURKUAZ
24 EKiM 2021 PAZAR
1030-12.30 Rehberlik AMTALYA
N isooaszg A9k Toplant: AbAnon TURKUAZ
dncesi & sonras
Favori Sloganim
16.00-17.30 [Herkes grubundan bir TURKUAZ
paylasimecr secebilir.)
2.00-23.00 -cvOiYumagive TURKUAZ
Surprizier
BASAMAKLAR CELEMEKLER KavRAMLAR
YOLUYLA YOLUYLA YOLUYLA
IYILESME BIRLIK HiZMETLER



On Iki
Basamak

AL-ANOMN PROCRAMINDA ILERLEMEK AMACIYLA
BASAMAKLARI DERINDEN ANLAMAK iCiN cABA
GOSTERIYOR VE ONLARI HAYATLARIMIZDA
UYCULAYABILECEK BILCELISI KAZANMAK iCiM
DUA EDIYORUZ,

1, Alkole kars gloslz oldudumuzu ve
yasantimizin yanetilemez hale geldigini kabul
attik,

2. Sadece bizden Ustln bir glcdn akl
saglidirmiz geri getirebilecegine Inandik,

3, irademlizi ve hayatimzi algiladigimiz
anlamdaki Tann'va teslim etmeye karar
verdik,

&, Ahlakl dokumumuzo arasting ve karkusuz
bir baks lle vaptik,

5, Kusurlanmizi acik bir bigimde Tann'ya,
kendimize ve bir baskasina itiraf ettik,

6. Tann'mun bu karakter kusurlarini ortadan
kaldirrmasi igin tim benligimizle hazir hale
geldik,

W 1

7. Tann'dan eksikliklerimizi gidermesini
alcak génallulGkle diledik.

8. Zarar verdigimiz insanlann listesini
cikardik ve hatalanimizi dazeltmeye istekli
hale geldik.

9, Onlar veya baskalarimi
incitmeyecegimizden emin ocldugumuzda,
bu kisilerden dogrudan dzdr diledilk.

10. Kisizel dékdmimizi yapmaya devam
ettik ve hatall oldugumuzda bunu hemen
itiraf ettik.

N. Algiladigimuz anlamdaki Tann ile bilingli
baglantimizi dua ve meditasyon yolu ile
gelistirdil. O'nun bize uygun gordigi
seyleri anlamak icin ve bunlar
gerceklestirebilecek gaci bize vermesi
icin dua ettik.

12. Bu basamaklann sonucu olarak ruhsal
bir uyanis yasadik ve bu mesaj baskalanna
iletmeye, bu ilkeleri bGtin hayatimizda
uygulamaya calistik.

Tiarim,

dediztivemevecesing gevierd kafid elebifmem icin ez
defistiretiflecelilerin fin cevavel

e aralarindald farky havravahifmem igin bilgelih hafuda,
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On Iki
Gelenek

GELEMEKLER, AL-ANON CRUPLARIMIN HEM
BIRBIRLERIYLE HEM DE DUNYA CAPINDAK] AL-
AMOMN BIRLIGIYLE UYUMLY DLMASI VE CELISMES]
iCiM KULLANILAN ARACLARDIR. BiRLIGIMIZ
GELEMEKLERE OLAN BAGLILIGIMIZA DAYAMIR.

1. Ortak refabumiz basta gelmelidir, kisisal
gelisim birlik olmaya baghdir.

2. Amacimiza ulasmarmzda tek bir otorite
vardir; o da grup bilincinde kendini gésteran
sevidl dolu Tann'dir, Liderlerimiz hlkmedic|
degil, ghvenilir hizmetkarlardir,

3. Al-Anon Alle Gruplan yardimilasma amacivia
bir araya gelen alkolik yakinlanndan olusur.
Baska ortak cikarlan yoktur, Uyelik icin tek
zart, alkolik yvakini ve arkadas olmaktir,

4. Baska bir grubu, Al-Anon'u veya A%y
etkileyecek konular disinda, her grup dzerk
elmalidir

5. Her Al-Ancn Alle Grubunun tek bir amaci
vardir; o da alkolik ailelerine vardirmci olmaktir.
Bunu Adsiz Alkoliklerin 12 Basamadim bizzat
uygulayarak, alkolik yvakonlarnmizn destekleyip
onlara anlayis gostererek ve alkalik ailelerine
badgrimizi acarak yapmaktayiz.

6. Alle Gruplanmiz disardan herhangl bir
kurulusu desteklememeli, finanse
etmemeli ya da isminin kullanilmasina izin
vermemelidir. Para, mal ve prestij bizi
temel ruhsal hedefimizden uzaklastinr,
Bununla birlikte, farkh bir olusum olsa da
Adsiz Alkolikler ile her zaman isbirligi
icinde olmalyz.

7. Her grup kendi kendine yetmel,
digandan gelecek badislar reddetmelidir,
B. Al-Anon On lkinci Basamak calismarmiz
daima amatiree kalmalidir, ancak hizmet
rmerkezlerimizde dzel goreviiler
gabstirabiliriz.

9, Gruplanmiz asla drgdtlenmemelidir.
Ancalk, sadece hizmet ettikierine karsi
sorumlu olan hizmet komiteler
olusturabiliriz.

10. Al-Ancn Alle Gruplan kendi disindaki
konular hakkinda fikir yordtmez;
dolayisiyla adimiz toplumsal tartismalara
karistinlmamalidir.

. Halkla iliskiler politikarniz reklarmdan
cok cazip kilma esasina dayvanir, Basin,
radyo, film ve tv alanlarinda bireysel olarak
kirnligimizi gizli tutmalnz. A4 Oyelerinin
adsizigim da ozenle korumamiz gerekir.
12. Adsizhik tlm geleneklerimizin ruhsal
termelidir; bize anceligimizin Kisiler degll
ilkelerimiz oldugunu hatirlatir.
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On 1ki
Kavram

ON Kl KAVRAM HIZMET REHBERIDIR. ON iKi
BASAMAGIN DAHA GEMIS CERCEVEDE NASIL
yapiLABILECESIN], DONYA HIZMET oFisk
UYELERIMIN BIRBIRLERIYLE VE CRUPLARLA HASIL
ILETigiM KURARBILECEGINI GOSTERIR.

1. Al-Anon dinya hizmetlerinda nihal
sorumiuluk ve yetlkl Al-Anon gruplarnina aittir.
2. Al-Anon Aille Cruplan, tum idari ve [sietme
vetkilerini Konferans Kurulu'na ve onun
hizmet kollanina vermistir,

3. Karar alma yeatkis! etkin liderfid] mamikun
kilar,

&, Katlm uyumun anahtarndir.

5 Termyiz ve dilekce halkda azinliklan korur ve
seslerinin duyulmasin garantiler,

6. Konferans Kurulu, temsilcilerin bashica idari
sorumiuluklarnm kabul eder,

7. Temsilcilerin yasal haklar vardir, Konferans
Kurulu'nun haklan ise gelensklere dayanir

8. Ternsilci Heyeti, al-Anon merkezlerindaki
rutin yanetim ¢ahsmalarinda Yurutme
Kurullarim tam yetkili kilrmistir.

9, Her turld hizmet gorevinde liderlik
ozelliklerine sahip olmak dnemlidir, Tam
dinya hizmetleri 50z konusu ocldugunda,
Temsilci Heyeti liderligi Ostlenmistir.

10, Hizmet secrumiluluklan ivi tammilanmus
yetkilerle dengelenmistir. Cift bash
yonetimden uzak durulur.

N. Danya Hizmet Ofisi secilmis
heyetlerden, yoneticilerden ve
calisanlardan alusur.

12, Al-Anon danya hizmetlerinin ruhsal
temeli Konferans Kurulu TOzogo' non 12
Maddesi'ndeki Cenel Teminatiar
bolamande yer alir.
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Al-Anon Turkuaz
Grubu

lstanbul'da Al-Anon baglangici 1990 ann ik
yillarina dayanir. Amatem'de tedavi gdren birkag
alkol bagqimbisi ve vakinlar dnce &8 grubundan
haberdar olur. 84 ar Amerikan Hastanes! mdeak)
toplantva katibrken kafetervada bekleyven
vakinlan taresmaya baglar, A&'lardan Al-Anon
grubunun oldugunu, eslerin ve vakinlarin da b
gruba katilabileceklerini SGrenider,

|k olarak (i kisi, sonra 1984°de dirt kisi olurlar ve
Amerikan Hastanesi'nde alt katta toplanirlar.
Onceleri ¢ol bilincli olmayan topltantifar Ankara ve
lzrnir gibi tecrabeli gruplardan aldikian bilgilerle
blyimeye ve gelismeye baglamigtir. Hastane
tadilat vapma karan alinca bir stre Taksim Cezi
FParki'nda, daha sonra da 2 vil slrevle Alman
Hastanesi'mde toplanirlar. Grup burada cok blyr,
Yenigelenlerin devarm ettikge dedisimlanini
gormek askilere de mutluluk vermektadir, Alman
Hastanesi de her nedense artik toplanulara izin
vermeyinoe 2002 vilinda A& Turkuaz Grubu
Harbive'de bir ver kiralamug ve Al-Anon'a da
kapisim agmistir,

2002 den berl Aa grubuna kira ve diger giderler
igin katks payr &deyverek Harbiye'de Turkuaz Al-
Anon Srubud toplantidan kesintiziz bir sekildea
vapllmaktadir. 2018 vilindan baslayarak her ayin ilk

Curmartesi toplantis agik toplanti
vapilimaktadir,

2008-2010 willar arasinda astlendigi Merkez
ofis gorevi Turkuaz Al-Ancn grubuna ek bir
mintivasyon kazandirarak gelismesing vol
acrrigtir, iletiqim ve teknolaji alarmndaki
gelisrmelerie birlikte grup hayll blylmis
katihirme sayis da artrigtic, Bu strecte
profesyonal cavirmen kir Oyenin gdnalld
katkilariyla cnayvh gceviriler Turkce yayinlanmiz
arasina katulmstiv. Yine bu dénamde Dlnya
Hizrmet Merkezi'ne Grup Kaydirmiz yapirmistir.
Evlal 2010'da Grup Temsilcisi ile birlikte
cevirmen arkadasimiz Polonya'daki
Uluslararas: Al-Anon toplantisina katlmslar ve
Axrupa Al-anon'lanyla iletisim hatlan
clugturmugiardir,

Farkh taribferde Ddnya Hizrmet Ofisi'nden
gelen temsilcilerle vapdan uzun toeplantl ve
sohbetler Turkuaz grubuna bilgi ve denevim
kazandirmigtir, Haziran 201 deki
zivaretlerinden sonra Konferans Onayl

ol mayan yayvinlanmizin kullanilmamas veya
onayl hale getirilmesi calismalan baslarmstir,
Mart 2012'de Toplant Agihs ve Kapanig
matinleri ilk kez Al-Ancn/Alatesn Isbasinda
kitabindaki metinlers uygun hale getinilrmistir.

|Istanbul bir metropol ve Ingilizee gruplar harig
bes aym Ah Crubu mevcutken sadece
Harbiyve'de haftada bir yvapilan Al-ARon
toplantilan vetersizdi. Buna ragmen 2013
vilinda Ferikdy'de Sish Beledivesi'ne ait bir
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Iokalde hafta igi aksarm toplantilanna, 2015 yilinda
Salrginteri Harbiye'deki 65le saati toplantilanna
katilirm gok ciliz kald) ve uzun soluklu olmads.

2009205 willannda Armatem ishirlidi ile alkalix
vakinlanna mesaj iletmek ve grup olusturmak
amacivla géndlld arkadaslarimiz hafta ici baz
gunler Bakirkdy'de bulunrmuslardir,

201 yihinda |stanbul'da Anadolu yakasinda da bir
grup olsun amaciyla &Gnce Turkuaz grubunun
girisirmberiyie A8 Kadikiy Birlik toplanti yernde
Persembe ginduz ve Sal aksam toplantilar
Baslarmis, 2014 yilina kadar gun ve saatleri
de@igerek zaman zaman da toplant vapilamadan
sUrmidstur.

1 Subat 2004 de yapilan s toplantsinda Kadikdy
grubunun Turkuaz Al-Anon'dan Bagimsiz dzerk bir
grup olmasina karar verilmistir. A8 grubuyla
toplant saati konusunda vasanan bir uyusmaziik
nedeniple toplant yverini, toplant zamaning ve
grup adini da degistirerek Kadikdy Dedigim Al-
Arors Srubu almustur. Uiunca bir sdre Anadoiu
vakasindaki uvelerimiz Kadikdy'de toplanmis fakat
giderek katiimin azalmas nedeniyle maalesaf
varligin sorddrermemistir,

Gondlll ve israrli cabalarla istanbul'da Harbiyve'de
Al-Anon Turkuaz Grubw ddzenli toplantilar
yapmaktadir, Aynica Pergembe aksamilan
Beyodlu'nda Ingilizce Al-Anon toplantisi
wapilmaktadir,

.,
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2020 wlindaki Korona salgimnindan sonra Zoom

uzerinden Online toplantilar baslarmig olup
geliserek devam etmektedir.

"Al-Anonda bir giin."
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Al-Anon
Nedir?

Al-anon Ajle Gruplan, ortak sorunlaring gézmiek
amaciyla baslanindan gegenlerl, gugierinl ve
umutlarini birbirleriyle paylasan, alkol bagimis
kigilerin ailes) ve arkadaglarmin olusturdugu bir
birliktir, Al-Anon'un tek bir amacirvardr: Alkol
bagimililarimm allelering yardirna: olrmak.
Al-Anon'un hichir tarikat, mezhep, sivasi varhk,
arganizasyon veva kurumia badlantis: yokiur,
hichir tartigmaya girmez, herhangi bir davay ne
ustlenir ne de ona kars: cikar. Uyelerden beklenen
bir aidat yoktur, Al-Anon kendi gonadlld katkilariyla
vazavan, kendi kendind avakta tutan bir birliktir.

AL-BHOHN AILE GRUPLARI MASIL OLUSTU?T

Aile Crubu fikrl neredeyvee Adesiz Alkolikler
kadar eskidir. A8 min 1935 - 1241 arasindaki
baslangiy glnlerinde ivilesrmekie olan
alkoliklerin wakin akrabalan kendi kisisel
sorunlanm cozmek icin alkolikiere ivilegme
esnasinda yvardimo olan prensiplerin aynisin
wyaulamalan gerektidinin farkina vardifar,
12951 wvilinda, &4, dvelerinden ikisinin karns), Lois
W.owve anne B, Bir Merkezl Toplanma Yerl
Kornitesi kurarak bagvuruda bulunan 87 grup
ile termnasa gecti ve onlan koordine etme,
birlestirme ve onlara hizmet sunma talekinde
bulundular; 56 grup cevap verdi. Ankatier
neticesinde Al-Ancn Aile Gruplan ismi secildi.
AL-ANON ismi “Alccholics Anonymous (Adsiz
Alkolikler]™ ismminin harflerinden taretiimis bir
isirmdir.

1955 yilinda, Al-Anon'un ik kitabl Al-Anon Ajle
Cruplan, ki Igme Problemi olan Bireylerin
Aileleri icin Rehber adiyla yvayinland, O
diinemden sonra birgok kitap ve kitapoik
vayinlandi,

1261 vilinda Al-Anocn, Delageler, WSO personsli
ve gdnullulerin dostlugun genel bilinci olarak
hareket etrnaleri iin ilk yillik Ddnya Hizenet
konferansin duzenled,

2018 wili itibariyvle toplam grup sayisi 133
Ulkede 25000 gecti ve 107 elektronik toplants
vapllmaktadir,

{Al-Anon/alateen Gruplarn lsbasinda)
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Adsizhik

ADSIZLIK, AL-AMON'UN KUTSAL GERCESIDIR,
DOSTLUSUMUZUN VE SOREKLILIGIMIZIN TEMEL
DAYAMAKLARIMDAMDIR.

Adsizhk ilkasi, yeni katiirmcifarin kendi kKimiliklerinim
gizliliginin yam sira toplantilar esnasinda ve diger (yvelar
ile paylasitanlann gizliliginin koruenmas: igin esastr,
Zaman igarisinde baz Uyeler kandi istekleri
dogrultusunda isimilerini dostiuda hizmeat edebilmmek
amaciyia paylasabilirier, Zaman gectikce baz yeler Al-
Anon'daki byeliklering toplurmmdaki profesyonealierin
bilmesini ve bdylece Al-Anon'un yvardimina [hibvag
duyabilecelk diger kisslenn bu yardima erisebifmesin
tercih edebililer. Har bir ye toplant grubu
disindakilerin kendisinin Al-4non toplant:lanna
katilchigim bBilmaler veya Dilmmemeker] konusunda karar
kendisi verir. Adsizhk ilkesi diger Gyelerin bu kisisel
karara sayg) gastermederini ve bu kararlar hakknda hig
bir sekilde odr yargida Bolunrmarmalarnn gerektinr.

Adzizhik lkesl ayeler uzerinde hic kimmsenin Al-Anon'u
kar, prestl weya glc amaciis kullanmarnass icin kamu
nezdinde bir bask teskil eder. Bunun ankarm:, Basin,
radya, filmiler, talevizyon ve internet gibi ortamlarda Al-
Anon ve &lateen dyalerinin adlarinm we yizierinin
kullamilarmayacadedir. Hickir Al-Anan Uyes| basinda A-
Anon yetkifisl olarak konusamaz: Hic kimsanin hikeyes)
digerierinin hikayelerinden daha dnemil| dedildir. Bizler
heere ir blreyin esit oldudu bir dostluduz ve Al-Anon bir
Ikeler prograrmdin, Birevler prograrmi dedil.

Live alrmayan kigilenn dahll aldugu agik Al-&nan
taplantilan, grep sl danember, Kongralar veys
atdlye calisrmalannda Al-Anan ve alateen (eber] ne
dizeyvadn bir adsiZhik tersih edecaelkdering kandiler:
karar vetirler. Bu gibi agik taplantlans O Birinc ve
Oniking Goelenaklenn kisa bir aciklamas e agiimas)
iyiatacaktir. Bir tavsihya su sakildadin

“lginizde bazlarimzin bizlarin kamiu nezdinde kisisel
sk gelenagimil hakkinda bilgis almayakilic
Bui diusrumda olan kigilarden ricamiz higibir Al-Anan,
Alatean waya AL wasinin veyd Kanugmasisinin
toplantimiza dair yagalan yayinlar veya badltenbarde
tam ismiyle veva resmiyle tanitilamayacaiim
bilmederi olacakbr
Adesizhéin givenceya alinmasi baska alkaliklarin
ailalari veva arkadaslanna yardim atme cabalanirmiz
igin esas taskil etrmekte olug, bu adsizhik
gelanedimiz bizlare ilkelarin kigilerden daha dnce
geldigini sUrekli clarak hatiratmaktadr,”

Baslarspctan itibaran agszhk ilkesinin ankaslmig
almas fok dnemlidin Daima dyelferimizin ad=zhgin
koruruz ancak Al-&non/alatesn program) adsiz
dagiidir,

Uyeler, Gelenek On Birde anlatildign Gzere basin
danunde kisisel adsizliklanm muhafaza ettikleri
surace bu gibi profesyonel Kisiler ile temasa
gegerkan Kendi isimierini kullanagilivler. Toplumdaki
profesyonel kisilerin davet edildigi agik Gir toplank
dizenlemek ve Al-Anon ve Alatean costerfaring
kamiuya agik alanlara asmak Al-Aron’un kamu ile
iliskilerini gelistirmenin diger yollan arasindadir.

[Al-anon/afateen Grupiar isbasinda)
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Farkindalik -

Kabullenme -
Harekete Gecme

Herhangi br degisiklik, somun veya kesif yvasarken,
ance farkinavannz, ardindan kabulleniriz, en
sonunda da harekete gegeriz. Bu sdreci
‘Farkindalik, Kabullenis, Evlerm' olarak
adiandirabiliriz.

Yeni bir sevin farkindaldim vasarken kendirmizi
garip hissederiz, pek codumuz bu aci ve rahatsiz
edici duygudan kagimmak ister, Ama isin ash su ki,
karsimiza gikan gergeklen kabullenrmedikgs,
harekete gececek guveni kendimizde bulamayiz.

Hosurnuza gitrmeven gercekler kabullenmekie
teredd it ederiz, cunkl o zaman kabul edilermez
dadigimiz bir seyl tasvip etmis oldudumuzu
digundrdz. Ama olay bu dedildir aslinda, Al-
Anon'da Sadece Bir Sun kitabinda da gok net ifade
edildigl gibl "Kabullenmek alcaltc Bir duruma
karsl pes etmek anlamina gelmez. Durdrmun
gerceklerinl kabul etrnek, senra da bu durdrm ila
gl ne vapacadirmiza karar vermek anlamina
gelir" Kabullenmek guglendirir. Clnkd ¢bzoml
rmamkin kilar,

Harekete gecmeden dnce durvmu kabullenmek
igin kendirme zaman tanivacadirm. Curumu
kabullendifimde daha dnee gdrmedigim
secenaklerde gdridndr hale gelebilir,

“Cargek bizi nereye gétlrurse gotdrsin onu okio
etrmekten cekinmerinz"

Toplantilarda 34'nin (Awareneass/Farkindalik,
Acceptance’/Kabullenrme, Action/Harekeate
Cecme} parcas olan "kabullenme® den
bahsedildigini duymustum, Arma ben
farkindalhktan sonra hemen harekete gecmek
istiyordum, arada kabullenme igin kisa bir
mcia bile vermivordum. Zihnim siyle
cabhsvordu: "Burada vanhs bir sey var! Hayd,,
kendimi kitd hissetmek zorunda kalmadan
bunu hemen ddzeltrnalivirn!”

Problem su ki, ben durumu, kusuru va da
farkina vardigim bir ann Kabullenmeaden,
vapacadim highir sey ise yaramayacak, sonug
hichir zarman bana huzur vermevacak,
Yaptiklanrm va bosa gidecek va da daha kita
olacak, ben'de kendimi garesiz ve Omitsiz
hissedecagim, Yaptiklanim ise varasa bile bunu
fark edemeyecek kadar kendimden suphe
edivor clacagim, Simdi hala geriye donup
hichir zey yapmadan durmam, duygulanmi
hissetmerm ve bir kabullenme yvasamam
gerekivor, Bu bana Ustin COcuman beni ve
iginde bulundudum durumu coktan
kabullendigimi, beni ivi glnde de két0 glnde
de sevdidini hatirlativor,

Farkindaliktan sonra kabullenmek ve arcindan
harekete gecmek zaman alivor, ama favdalan
bekiemeye deder, Karakter kusurlanmy, iginde
bulundudurm kosullan ve duygularimi
kabullenmeye Odrendikee, oldudum halim e
dedger eldudunu ddrenivorum, Béyle kir
kendini kabulienis vagadidimda tam
seceneklerirni garmeve baslayabilir ve
ninayetinde dedisim icin harekete gegebilirinm.

"Bir giin birts! kendimi dedistinmewre degil,
ance kendimi kabullenmeye ocgoklonmom
styledi [htivocim olan tesvik tom da buydu,”
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Farkindahk
Kabullenme
Harekete Gecme
Merhabo, Gen bHiF Al-Anon'dm

Al-Ancn'un bama bu i vl iginde en boyoR Dgretas
*kabul® oldu, Highir zaman o kafamda yaratmis cldugum
hayata sahip nlamayacafim: kabul emim: Ve bu da kil
Br gy defilal Hawatim nryse oy, B ieysem
oydum. Hayatimdaki herkes neyse oydu. yissde,
kuhsiyle ner say ve herkes havaomin bir pargasso ve
bu hayat da benimds Hern hagatime aldugu gibd kab!
Broim hem de egimin hasta aldafunu ve cahas pilecek
hasta oldugumuu lark edip kabul ettim

Fark ertiglim ikinc: ve en anemii seylerden biri de
':.'.3$.I|1'|II"I"IL1J W i heermelen ;-:_u_-._ﬁluﬂur‘nrj.\ "',E'.-E,I'!,u |,;_|_'|'-|;
wvanly dgrenmiz aldufurmdu. Ban hep o htivag
duydugum “sevgl'y hak etmam garakuging
didstinuyardum. O kadar ki, esim de dahll, Gzellikie en
wakiandarimen dasraniglanmctan Zivace, ne
dusundiklering ve ne hissettiklarme yon venmeye
gahstigim) fark edince ben bile kerdime inanamadim.
Een yillardir ber alkolik tarafindan manipale edildigimi
yeni fark edetrilmisken hemen arkasmndan ise. benim
sadece alkoligi defil, hayatsmdaki lkerkasi her
dénemimde manipdle etmeye calestfim fark ettim,

£ Uriku yagammmin bagmda sevglyl yanliz grenmis
obdufum Igin ve sonrasmda hayatims hep by dongiyl
besleyacek insanmlar pekiigim icin, igimde biryerierds
benim bile haberim olmayan muazrzam bir degarsiziik
duymusung sahiptim, Hawr demeyl bllmiyordum. Basia
en yakinlanm olmak ozece, insanlarn isteklering hey
kosdilda raz gelbordum, devamb birlerinl muthd
gtmeye ahsypordum ame hig kimseyl mutha
edemiyordum. Benim hakkimdaki ddgancaterini
gereginden fazia dnemseyip duruma ve kigye gore
kabul ghretilmek icim kerdimi medilhe ediyordum
Lzerima aldigim fzzla sorumlulukla birlikee kendime
milmimurn zaman ayifyordum ve hald hig kimseye
yaranamiyardum. Ve sadece atkolik defil, enoen
yakinlarirnis hite artik kemikiesmiy toksik iligkilenim
ward), Yeterince sevgl, ==vg, el garmiyor almama
ragmen o iliskilar surdurmeite direnlyordum. Bir baska
alvernapif akisma Dile gelmyordu, COnkd ben taminc
r|_|h.||_|':,'d|_||1"| Ven Ill;..i;|'|lr'| blle tamir edilimesinin
sorumiulugu tamamen ¥ ylzde yuz bana aits. Boyle
zannadiyordum, Ve bu zafirll ligkllanmdaki insanlarnn
Benim Szaegerim boylelkle Belirermesine i2in verirken
defersizlik sarmabinm allirda kendimi ezigardum,

Al-Anon bana ance kendimi sevmiem gerektiginl
farkectirdi. Igerideki bir sorunu disarny: parlatarai
cozemeyeceEim: goscerdl,

Bu bir ylda "Havale etmopin® bir sOper gug oldupunu
fark etom, ¥Yapahilecegimin en sa=inl yaptifim Bilmenin
wi gerisine havale etmanin dayzmimaz hafifliginl tecrube
artiem, Faten clacak ofan, gorgerten ben elimden gelen
da hegle yagprmgsam gaten Gluyor, Dimayacak alan
agrimia kus da tut=am almuyar.

Bence bir vl ancekl Ben, ougank’ nalimi goreniiseydi g
urnutla dotardl Bugun Kenadirmle guror dosaaeerum. Bir
yilda fark ettigim, kabullandigim ve dizeltmek-igin
harekete gectigim her sey icin, rotay iviiesme yoluna
Kirabitmis oldudum, hayanmdakl her kulvarda “alimden
gﬁ-lunin- =] i!,ri:ui‘rli ¥ |'_'|..'_|E|n1 i.:;ir'u. '_-n'_".-iln:t'!,-'r_l r_il:El:l
oldugurmu fark edehildigim igim, sukredecek ok seyvimin
aldusiunu gorebiidigim Icin al-Anon‘a va size coll say
horclusam, Tesekkir ediyorum,

‘Benimle baglamasina izin ver.”
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Grup
Bilinci

Bazi gruplar dizenli is toplantilan
gerceklestirirken baz gruplar bu toplantifar
gerektikce yapmaktadir. 5 toplantilare,
uyelerin grup uyeliginin artinlmas,
cekincelerin bildiriimesi, ozel toplanti veva
projelerin planfanmasi ve diger grup islerinin
- grup adinmn degistirilmesi, toplant yeri ve
saatinin degistirilmesi, mall kenular, toplant:
format), acik veya kapal toplant durumu gibi
- konularda fikir belirtilmesi igin birer firsattir,

Bu grup kararlar, uyelerin konu ile ilgili bilgi
sahibi almalan, fikir beyan etmeleri ve
mumkdn oldugu surece aybirligl ile karar
almalar igin tartisma ve yeterli zamani
icermektedir. Uyeler fikirlerini paylasir ve
bunun ardindan mevzu bahis konunun kabul
veya reddine yonelik olarak ovlama yapilir.
Bunun ardindan grup bilinci icin rehber
ilkelere uygun bir karar alimic On iki Gelenek
ve Oin ikl Hizeanet Kavrami. Birden cok gruba
katilan Gyeler lice veya Balge problemlerivie
ilgili konularda hangi toplantida oy
veareceklierini dusdnirken ilkelerimizin
manevi ilkeler cldugunu akillarinda
tutrnahdirfar. Grup bilinci toplantisindan dnce
bu ilkelerin grup tarafindan gézden

geciriimesinde fayda bulunmaktadir.

Fek cok grup is toplantis| dazenlerken Bir
Crdp Envanteri Yapdmas [S-8) ve Al-
Anonfalateen Hizmet Kilavuzu (P-24/27)
rehberlerini kayvnak olarak kullanmmaktadir,
Bir defa karar verildikten sonra tdm grup
bu karara uyar.

Bir grup bilincinin nasil isledigi ve kararlara
nasl uyuldudu gruptan gruba
dedisebilmektedir; gruplar ke ndi
Bilinglerini nasil uwyguladiklan konusunda
tam bir otonomive sahiptir. Ortak
deneyimimiz sonucu is toplantisinimn
gerceklestiriirmesinden iki veya Og hafta
ancesinde duyvurusunun yagilmasinin ve
Uyelerin oy kullanmalar igin bir firsata
cahip olmalarimin grubun daha ivi kararlar
alimasina vardimeoi oldudu ve grup birlidgin
destekledidi gdrulmustdr.

fAl-Anon/Alateen Cruplari is Basinda, 5.38)




Grup Bilinci

Merddabo, Gen boF AL Anofdm

Ab-anon'da banl en cok etkileyen nokialardan bbr de Al
Arcn'oF Dulunan hiersssin T VE i Seviyede
afmasipd), Hatta paylagmlarda sk sk sunu duysrdim )’
Yenl gelam halkanin en kiymetlisi glnkl willar once gelan
bizlers (lk-gunumuzd hatranygor, K wllanmda bana
E.I_'I;T-.rl:"."i en o ieians Eendonmi gak B wee Aruba ai
hissetmistim. Simdilerde de yen gelenin bana
karnklanm hayretie ve saygyla goruyorum ve kaboul
BONrUm

Ikici Gelenegimizde Grup Silino su-sekide anlatilyor;
Yeniveya cok yillis her dye grup Bilinc'nin ayrlmaz bir
parcasdir. Grubemury eckileyen kondlar haklnda
|_|;.|‘I.'.||‘:-:_'E".:'_-|'||'|'||.'| |:-.1':.-I.-'|§.|'|'|.:-|l.-' -!lfll':_'l'l T2, DEmeme we
varilma poluyla belich kararliarm alinmas |-.|i"|
zorlamanin ve dewamh kendi gdruzlerimazi direcmenin
i1 nir sy almadifini HE8remiriz. Cunkl Hu-Konirl eime
tliir, EQar grip Dilimd yoksa, arupta Dolamnmeler
Eruplagmalar, bireysel baskdar, ayni zamanda davaml
sorumliuluk afan birisinin toplanina gelmemesinden
dalay kaos varavilaoilir, Bilgilandirimsg grup Gilimcinin,
ar PErcas almamn aniami hEiyacimag olan |}I|3-'\_v.'-
toplamak, Lsiun Glce blze rahberlk etrnds) Gin zin
varmek ve guvenilir klzmetkar kalmakur, bizlars bar
prubslin parcasiy iz ve anun kararlaring destek aluruz
Bizier Srce I_'I-'.r- i Guce inanmakla Basiar, olfbirimize
ingnmay ogranerek devam ¢defig, Bu suregia
durustllkle va esnaekhikie manakagalara
kaplabliiecegimiz edranidiz. Bazlanimee 2nizasmaziklann
olumbu Cazurmerni Hi defava sarmis alurlar, Tarmsma
sonras, grup wrlasma yalu bulabiliv, Bazen de kararlarnn
slinmasi igin cylama Yspiimas gerekehilir

Grup Biliecl surecine inanmak zaman alir. Tanr'mir
isteklarl icin calgmak ile kazanan we kaybaden olmaz, w]ﬂ-_ﬁlﬂ e 1}&&{1& g
vadecs daha Budid inanca ',-lllu,-_ull,..I-. elur, Her Oyenin K

ihtiyaom gor omdnde bolundurdukica grup bize hizmet

ELmig olur wa bizier gruba yenidan gelmeye istekl

alurug
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Hizmetin
Iyilestirici
Gucu

“TANRIM, BAHSETTIGIN HUZURU YAYMAK ICIN
BEMI BiR ARAC KIL Ki, NEFRET OLAMN YERE SEVGCI;
HAKSIZLIK ODLAMN YERE BASISLAMA; CARESIZLIK
OLAM YERE UMUT; KARANLIKLARA AVDINLIK VE
HUZUMN OLAN YERE SEVING GOTUOREBILEYIM.
YUCE TANRIM, DERMAN ARAMAKTAN ZiYADE
DERMAN OLMAYI; AMLASILMAKTAN COK
ANLAMAYI; SEVILMEKTEN COK SEVMEY| Nasip
EYLE. CUMKD VERINCE ALIR, BASISLAYIMCA
BASISLANIR VE OLONCE YENIDEN DOCARIZ."
SADECE BUGUHN ICIN KiTABINDAN

[NWASIL FAYDALI OLUR?, 5.2-94]

Al-Anon'da kosulsuz sevdgi hakkinda gok sey
duyanz Kosulsuz sevgi, sevgi dilenmek, zaorla
almak yva da sevgl bekiemek dedildir. Sevwgimizi
beklenti icine girmaksizin, hatta karsiiginda
herhangl bir sey istemeksizin dzglroe veririz,
cinkl bu tarz sevgi densyimi o deraece
dduliendincidir ki bu blcimde sevebilme firsat
elde ettigimiz icin sOkran duyanz. Bosulsuz seyvgiyi
agrenebilmek pratilk ister. insanlann birbirier
arasinda iligki kurabilrmesini sadlavan bu
olajanustd firsat iz hizmeat sayesinde etkin hale
gelir. al-Anon’da ginillalik esasima davanarak
vapilan her theld hizmet ve vardirmin dederi grup
icin sldukca BlOyik olmakla birlikte bireysel clarak
gelisirm saglar, Bir toplantica konusmac olarak
gorew alabilir va da grup sekreterlidi vapahiliriz

Kabve vapip Al-Anon gruplan icin Onerilen
Acihis Matinlerini cikanp masaya kowabilir wvaya
bunlari-okurmaya gonullu ofatiliniz. Yen gelen
kirine yvarchm edip cnun kendisini gruba ait
hissetrmesin saglavarak hizmet edebiliniz,
Online toplantilar didrenlendiginds onlara
katilabilir veya Adsizhik lkesinin gerekl sartlann
yierine getirilip getirmedidini denetlermei igin
Admin alabiliriz; Hizrmatin birdiger ddsdncea
sekli de dusdnce ve deneyimlerimizi Al-Anon
Dinya Hizmet ofisinde yver alan Yaz [sleri
Sendisine aktarmaktir, Bu tlr katkilar yven,
guncel va kandi kanurmuzla gill edabd yazilar
olusturmak icin son derece snemiidir
Rehbearlik bir diger odidliendinc ve muhtesam
bir hizrnet seklidir. Yapilan tam faalivetier,
hizrmetler botdniyle Al-Anon'a, grubumuza vea
kendimize yardimao: olue, BOtGnlyle Al
Anon’un daha iviyve gitmesi icin yapiabilecak
R Tl katk hos karsilanir, ancak ne kadar
udun sarall bir oye olursalk olalim katkida
bulunmak zorunda dedllizdir, "Yapmalsin” dive
bir sy ya da herhangi bir zorunluluk yoktur, Bu
bize sadece katkida bulunmak istedigirmiz
kadar katkida bulunma dzgdrldgd tanyip
bulundugumiaz her terll katkinim kendi
gedisimimiz icin cldudunu hatirlatir, Al-Anon'da
hizeret, kendimizi alt hissettiGimiz bir ortarmcda
diger insanlaria termas halindeyken Al-Anon
llkelerini uygulamaya gecirmmermizi sadglar
EdindiGirniz degerleri elimizde tutakiimsanin
volu paylasmakiin Sevglyl hayatimizin bir
parcas haline getirdigimiz ve payvlastgimiz
takdirde daima Kazanacagirmizi Ggrendiriz.,
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"Covanilir bir hizmetkar almak icin hazir
olmazsimz guvenilic bir hizrmetkdr olursunuz ve
sonra Ustan gaciindz sizi hazr hale getirir” .*
Hizrmet aktivites! her dizeyvdeki vilesmeyi
denayimlemis insanlarla baglant kurmanz
saglar, Korkulanmz azalr digerlerine verrmeanin
meyvelerini toplarsiniz ve ortak gikarimiz an
plara alarak verdiginizden cok daha fazlasm
alacadirizi &3renirsiniz, Benim salefim [benden
ancekl) bana al-Anon [ Al-Ateen hizmet ol
kitatin verdi ve style dedi; “Iste. Onu olu, O
sana yardgirm edecek”

(Hizrmet Sevincl Onaysiz Cevir)

"CUVENILIR HIZMETKAR" OLMAK ICiN 12
HEDEM

1-Tam kapal topltantilara serbest giris.

Z-Her sevi kendiniz vapmak zordnda degilsinig
E-Prensiplenn ksiliklerden once gelmesinin ne
anlama geldigini dgronmak,

4-Bfige taplantilanna has isimlendirme.
Sal-anonfalatesn hizmat el kitabenin Goretsiz
kophas

&-Bahane bulmadan eglanmeal

T-fal-anon dyelernin scyadiannin cddugunu
keglatmek.

8-Bilge toplantilannda azed oturra bicimil.

S-Asla pplanblarda bugdn herbangi Bir meakiup var
i diye sarmanin gerexmemest.

10-ABD ve Kanada'daki egzotik yeriers masraflan
adenen seyahatler.

Ti-ltk wildan sanra ¢ift maas.

We sonra glvenile bir hizmetikar olmak icinen
anemii neden:

12-Cidrey batiminden sonra "Simnd! sira baskalannda”
diyebilirsiniz.



Hizmetin Ivilestirici
Giicii

Mertagho, Gen bir Al-Aponam,,

A-gnon'dan dnce me hayie diyebilyordunt, ne de bir
bagkasindan vardim istemenin gacnd
kuillznabilivordum, Eskiden bir baskazina guvenip
sorumiulugu vermektensa her izi ben yokienirdim. Bu
hem hastahZimin deseni olan konorolcOlofu teckl yorda
hem de yine desenimin pargas olan ‘benim kimseys
ittiyacim yok' hallederim diven kibsiml arttmyordu.
Buru bir sure pratik olarak yapabilsem de ben
kagimilmaz sona, tukenmizliie goturmesi katiniimaz
oluyordu, Sonug olarak kendime kizginhfim bir
haskasina olan serzenslere hatta ofkeye goturoyordu
Herkese zarar verivordum, Bir bagkasinin da hata
vapabiime Szgiriudind ksitlayarak onun da gelsimin
engelnardum, Tnun da benlm it gstan gicundn
safkating layid oldufunu gormezden galivordum,
Gelenekler bana herkesin vapabildiar kadarim bog
gormem geraktifin anlatyor, [steklilik ve kararhlk varsa
isTeven kendlyle baslamasing i2in veracek ve almas
gerektigi zaman korkuya ragrman harekete gocecekii,
Buniun dneminl daha iyl Kavryorum. Sasemaklarla
vapabildiklarimin farkina vardim. kandime guvenim
grinkca Dir ragkasinin da sorumiuluk alzbileceging cnun
da duggulanng guvenimey Gfrendim, Giupta hizmetin
iyilestirici gpucdnd deneyimisdim, Aldigim gorevi yarina
petirirkan, takildigam yverde yardim almay: o da oimaz
ise geleneklerde yazadif) gibi profesyonet yardim da
alabilecedami art® billparum, Ay garey detalarca gy
‘kzsilerim atmasimin ne denli zararh oldugunu arbi
billyarum, ister grup igersinde (ster yagamimin nde
bir weya birkag kiginin arasnda gondliv hizmetier
danerse istekliligin kirelacegini arnk biliyorum, Bu
yuzden de Tarkh alaylara ayni songla s varmarm
kacimilmaz oluyor bu bizl gelstirmez duraksatir hatta
dedifim senuckardan doday grubu, vasamim clagior,
Tiph ayni afactan diser meyvelerin farkl) verlerinden
aldiklari darbaler gibi her birimizin olaylara da farkh
bakig agisy, farkh tekmklerle yaklasim Gicimiering
Bormesten malifum kalirir Bir i]ﬂﬁ-t-él‘ilﬂlﬂ (L] ﬂEI'E'I'I me
isteginin anine gecmemelyim, Kendi istegimm de
zamanla koreleceginden zihnim agik tut stogan izlevsiz
kalr, ne yapmamam gerektiginl gelenskler agiksa
seaflugar, Bu ne bana fe de gruba ber ivitesme getirir,
Bu yuzden rotasyon hom bayabimda Bem de grupta-gok
ama ¢ok faydale. Hem hayr divebilmenin gacand bem
de garakiifinds yardim istayebibacegimin iyilesmemde

ne denll enamil otdugunon arik latksdapm. Hizmetin
igilegtirics gucu nlmasa bunu deneyimleyemezdim. Bana
b firsati vererm programa, grubuma minneztarim.,
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4.-8.-9. Basamak
Birleskesi

AL-AMNOMN'DA IVILESME SORECINDE BiR
BUTUNLUK YARDIR,

Dardlncl Bosomaoik: Gegmisimizin korkusuz ve
arastinc Bir bakis fle ahlakl Bir envanterind
cikarttek,

Sekizincl Bosomolc Zarar verdigimiz insanlann
tarnarmrin kstesing gikardik ve bu insanlardan
ozur cileyerek, helallik alarak, hatalarimz
dizeltmeye istekll hale geldik.

Dokuzuncu Basomaks Zarar verdidgimiz kisilerin
dodrudan kendilerinden onlarn veya baskalanna
zarar vermeayecedimizden emin oldudumuz
zarman ozur dileyerak helallik aldik,

Dorduncu basamak, Al-Anon calismasmnin en
guglilerinden birisidir, Burada gegmisimizi,
cocuklugumuzdan baglayarak, bu gune kadarki
havatimizl noksansz ve korkusuz bir sekilde
gozrden gedirmemiz, sorgulamamizi saglar.
Qrnedin, bu galigmariz sirasinda
dirdstldgurmodzd, kendimize verdigimiz degerl,
karkulanmuz), sinifendigimiz konular,
rmasulivetlerirmizi, sucluluk hislerimizin

kaynaklaring, hasil tdrn gegmilsimizin dirustge bir

envanterini, rehberimizin de vardimi ve

A
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vonlendirmesi ile, cikartingz, Bagkalanina zarar
verecak sekilde davranmarmiza vol agan
karakter kusurlanmez kendimize sorariz. Bu
claylaria ilglli isirnlen tekrar hatirlar, akhirmzin
bir kozesine yazanz, Bagkalanna da bu sekilde
zarar vermis clabilir miyiz 7 dive kendimize
SOTarnz.

Bu envanterin gikartilmas cidden gok gg bir
surectir. Burada hayvatimizdaki guzellikler
cldugu gitd sikantih duramlan ve bunlarla ilgili
kigilerl de hatirlar, buniar ister stemez bir
kenara, hic olmazsa hafizamizin bir kenarina
WAZATIZ

Sekizirel batamak bu listeyl hafizarmizdan
cikartip kagit ozerine dokmemizi ve bizi bu
hadlsaler va insanlarla kagit GZerinde deolsa
yiuz ylze gelmemizi ve onlarla gercekten bir
araya gelerek dzdr dilevecek hale gelmemizi
saglar

Dokuzuncy basamak da Sekizing basamakta
yaptigirmiz hazichd hayata gecirme sarecidir,
Burada dikkat edilecek husus, bu siregte kars
tarafa zarar vermermek, onlarn Gzmemek, onlan
muskol durumda birakacak bir hareket
yaprmarnaktir.

Sekizinc va dokuzuncu basarmaklar
aegmigirnizie, hatiralanirmiizla hesaplasmamiz
ve bu hadiselerde gecen kisilerle ve en
anemilisi de kendimizle bansmamizi saglariar,
Boylece kendi davranislarirmiz ve baskalarivla
clan ligkiferirniz konusunda kendimizi daha ivi
hissaderiz,




Bugunde
Yasamay1
Ogrenmek

Bir sorunu ¢ozmanin, yeni bir girisime
vaklagmanin, korkuyla baza cikmanin vea
dedisiklikiere haziflarmanin pek cok yolu vardir,
Cogumuz bivlesi projeleri gelecede birakip her
karsilasabilecedimizl disundigumiliz aksiligi
ancedan gorerek ve cozerek ele almaya calistik ve
bévlece, gelecek hendz gergeklesrmeamis oldudu
izin, ashnda sahip clmadidimiz bilgilere dayvanarak
karar verdix. Bunun tatmin edicl bir vakiasim
oldudu nadiren gdraldr. Codu durumda olaylann
gelising dnceden bilermeyiz, bu ylzden ne Kadar
dikkatie de hazirlanmig ofsak, sonunda hazirlhiksiz
yakalarmriz, Bu arada Q'E'|-E1:'_'E§l:'lr=" odacaklarn
ongarmek; aslecek varalan yatistirmak ve gelecek
sonucian anlemesk icin o kadar zarman ve enerjl
harcanz ki, buginon firsatlarim kaginnz. Ve
kendimize kovdudurmuz gdrevin buyuklGgo bizi
bitik, tukenmis ve perizan hale getirir

Gogumuz igin gorey ve korkulanmiza daha pratik

bir yaklasim, onlar 'sadece bugun Icin’ sekiinde ela

aglmaktir, Selecek hakkinda bir sey yapamayiz,
curtkl gelecek bugln elde edilir degildir. Onun
vuzanden uzdimek, onu idare etmeye calismak,
onu dnceden garmek BOtdn bunlar bizi sadece
simdiki andan uzaklastinr. Ne gegmisi ne gelecedi
degistirerneylz. Ama bugund en Iyl sekilde

degeriendirarak yann gelecek olanlarla basa
cikmaya hazirlanabiliriz. Sadece bugln hangi
tepkiyi varebilecedimize karar verebiiiriz.

Tamk sldugumuz degisikliklere tepki goéstarip
veni gorevlen ele alabiliriz ve bir valorn
ayikKliginim gatirdigl nimetlerin zevkini
cikarakiliriz veya bir hatanin tekrar edecedi
olaziligir takint haline getirebiliriz Me
olacadint bilemeyiz ve herhangl kir alanadn
Ister istedigimiz gibi olsun ster istediglimlz qibi
olmasin, inkar ederneyiz. Ama yvann igin endise
ederek buginl bosa harcarmak bizi
gelebilecek olan zoruklara daha ivi sekilde
hazirlamayacak. Bu zorluklar gercaklesirse, o
can sikici soruniar vann daha az aci verecek
dagildir, istar onlar yuzunden dnceden
uziabmis clalim, ister onlan bir kenara birakmis
alalime Butdn hazirlhiklarirmiz bizi tek bir acih
ginden bile kurtarrmis olmavacaktir. Aslinda
tim o llaveten endiselenme stracimizde
akledidimiz icin aci gekmemizi uzatrmis
clacaktir. Bu yOzden, madearm gecmis icin
uzulmek va da gelecek icin kaygilanmak bir
avantaj saglarmiyor, mantikh ofan sey su ana
cdaklanip bize verilimis olan en degerli sevi ‘ani’
en iyi sekilde kullanmaktir,

[ o= Foydan Olur? s.66.67)
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Bugiinde Yasamay

Ogrenmek

Merfabo, then bie Al-Anoaum

Yire yofiun bir gon... KZrmi okuls irakmak gzere ig
yarimdan gve galdim, ¥il sonu gostarnis) igin birkag
glndur hazriadigimiz;, buyuk Kartan sislemeleri,
resimioe, Kiys ferleri v difter esvalar arabiaya yokladin,
wiala kenuicum

{Evimiz okula yirdame mesafesinde ancak yolun bir
[r'.'_'lfigl .':ig.;l.r.-_'lk k.:lrg.l!,r.ﬂ BECITErTHZ EI_‘I"EkI!IIﬁI'. b nieden e
biz gatlriyorus.

Bir saraftan rafige, bir taraftan kizima, bir rarafian da
kendime sddenerek lerliyordum, Ashnda bu islere hig
girigmemetivdim, raten olmamas: gareken pek gok
sorun vardl hayatimda, Sorekl kemdime yani islar
grkariyor, altindar kalkabillmek igin bofusuyordum

Ll garusl yaparak okulun kspsina geldim, Bir 20
karzimda &ipme a&rur glbi odum. Arka kolttuga
bakisfimds yerinde yokiu, Hangi ara inmisti? O sirada
en ne I,-'El[ll'yl,‘.‘-fl'_'.h,ll-'l’ Pekl :,'|]I||r"| Bargising nasi| gr:.:;rni:—;.ri
ve bu kadar kisasdrede nasil pelmigts? Arabadan hizla
indim we O'ma simsi sarddim: Bir daha asla bayle bir
hata yapmayacafim, bedell ne alursa alsunt Hig bir gay
Cradan daha anernlive deferll degil, Gunldk isler,
kosusturmaltar, para, mal, mulk, v= Rig birmin anlam
yiok, sevdiklerimiz yanimizda yoksa..

Gegmigre yagadh@im otaylanin bugdn peni etkilemesine,
urmesing asla izin vermeyecefim. Egar bugdnin
gtkinlikizring yoguntasabilirsam; Korku, endise ve
uzuntiher yaring, huzur, Basan v mutlulugu
:.-aL‘.-;Ia:,-._-‘:::aglnm |:|'|i:,'|_'||"|_|l'|:

"Sadece bugiin icin.”
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Katlllm UYUITHJI] Al-Anon'da birlikte, uyum iginde calismak,

birbirimize saya duymay gerektirir,

Anahtarldlr Birbirimize sayg) ve katiima davet, alle

icinde ve diger iliskilerimiz de ise yarar.
Bir orkestrada birer enstrdman

Al-Anon‘da Ikinci Kavram "Liderlerimiz galyormusuz gibi dusunebiliriz.
yalnizca givenilir hizmetkarlardir vie karar )
varme hakkina sahiptirler” der. Oysa katilim [fyWesme Yolian, s.270-272,

prensibi, hizmet yapirmizin her seviyesinde Al-Anon/Alateen Gruplort Isboginda 5.58]

wygulanabilir ve gelisik gordnen fikirler birlikte
cahsgir, Bir karar strecinde rol aldigimizda
grubun bir parcas) oldugumuzu hissederiz ve
verilen karan destekleriz, Gruba katkida
bulundugurmuz icin, dahil edilmis, isitilmig ve
deder verilmis hissederiz. Ait oclma, derin bir
ruhsal ihtiyvagtir. Bizirm katilirmirmiz, baskalarim
da cesaretlendirebilir,

Al-Anon'un Kavramlarl, hizmeatin her
seviyesinde katilima destek saglamaktadir. Al-
Anondaki en genis grup vicdam olan Danya
Hizmet Konferans, Delegelerin, Matevelli
Heyetinin, Ylrltme Komitesi ve Ws0
personelinm katilehid yillik bBir toplanticie. Bu
kanferansta Al-Anon’'un dunya hizmet
konulannda etkin gup bilinel dile getirlir,
Gruplarnin sectigi delegeler yoluyla her bir Al-
Anon ve Alatesn grubu temsil edilmis olur.
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Canim
Kendim

*“AL-AHON'A COK FARKL| NEDENLERLE
GELI¥YORUZ AMA SADECE TEK NEDENDEN
KALIYORUZ: HAYATIMIZIN [¥ILESMESIMI
IsTivoORUZ."

(HASIL FAYDALI OLUR?, 5.5]

Al-Anon bize kontroldmuz disinda olan seylen
degistirmeye calisirkan zaman kaybetmemeye ve
ugraslanimezi anun yerine gercekten etkimiz clan
alanlara - kendi havatimiza - vaneltmeye yarcdim
eder. |Mas) Foydol lur? =16}

Al-Anon kendi hayatirmiza yeniden sahip cilkmak
demektir, Bunu kendimize odaklanmay
ogrenerek, glcdmuozo artirarak ve kisitlamalarimiz
konusunda vardim rica ve kabul ederek yapariz,
(Masil Favdalr Diur? 5.75)

Kendi iviligimize oncelik tarmay egrenmeliviz,
Kendimize intivacimiz olan ve hak ettigimiz sevai,
bakim wve dzeni kendimize gistermeyei kendimize
borgluyuz,

Alkolizrm Og y&nhd bir hastaliktir: Bedensel, zihinsel
ve ruhsal, Kendi iviligimize oncelik tarimak sk bir
kararlihk ister,

Bedenlerimizin istirahat, egzersiz, besleyici gida ve
uygun tibhi batma ihtivac vardir. Bedense|

-
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ihtivaclanmizi karsilamak hayatimizi daha
halledilebilir hale getirmermize cok faydal olabkilir,
Ornedin, gunlik bir yiriyis kadar basit bir ey
kendirmizi nasil hissettidimizi gok etkin bir sekilde
degistirebilir,

Duygusal vénden zihinlenimizi tegvik etrmenin ve
duygulanmiz dodrulamanin yelunu bulabiliriz,
Qrnedin, hoslandigirmiz kitaplar okuyabilir, yeni bir
kursa baslayabilir veva hissettikierimiz hakkinda
kendimize kars daha samimi cdmaya gahizabiliriz,
Kendineg bakirmin dguned énemill yand ruhsaldir
Aramizdan birgodu algiladiyirez anlarmdaki
Tann'yla clan bilimgli irtibatimiz gelistirrmek igin
her gln buna vakit avirrmay dnemli bulur
Ruhurmuzun surekli ilgl istedidini aniamak
anernlidir,

{MWorsy! Foydal Olur? s.80-a3)

BOtln ivilesmelerin kikeninde sewgi yatar, Al-
ancn'da sadece baskatarnm dedil kendimizi de
sevrmeyi ddreniriz. Froblemiberimizi gdzmiek we
mutlu olrmakian izker sorumiuyuz, (Nasd Faydalr
Cr? 5.105)

Pek cogurmuz, birgodgu kendimizden
kaynakianrmak Uzere alle hastalidi alkolizrn
yizundenkirsdrd (hmal vasadik, Bagkalarinin
sorunlan dikkatimizl dadituig icin kendi bedensal,
zihinset, ruhsal intivaclanmizi Ihmal etk
Bazkalannin yaptiklann veya vaprmadiklarin
umursamadan kendl hayatirmizi kurmak en
yiksek dncelikberimizden birkdir, Kendimize saygil
almay hak edivoruz Gergekien yasamaya
akkirmiz ve hatta sorumlulugumuz var, [(Nosi!
Faydoll DIuF? 5.69)




Canim Kendim

Merfabo, then bie Al-Anoaum

Eviul ayiin bienim hayatmda gokenteresan bir yeri var.
2 Eviul evlilis yitdonummiiz-ou, Buganin

|rn_=-|:ri[.g:'.5-q:-r|undp "Al-Annna gEJE‘-'-'-E' RO, THefine fur lg|,.i.'i'"

povm verdigim o Gee! glnde perpekiegtinmek Urere bir pf
hayal ve wagt birtktrmnisiim,.. Segfiporgdum... Alkolifin
ipkiden surtudmasity berlivardum,,, Herres e Ner say iy
pimde dedisecekn, Al-Anoen Reves e Dekled(@m o glnds,
bugtin efduiung gormomi sagiod), " diye anlatiyor. Biz
de yillar suren eviiligim boyunca sadece bir
yildénamunde beraber yvamek ywebillmistik, Gerjye
katantarin eepsi heba oldu gicti, Hepileride Burkareg, bu
sater die almadi ama baskalarinda olur, olatak diye
duisdnurdum. Ban de’ birgaklan gibi sarki altkolk, alkold
brrakinca o heg hayal etbgim gon gelecek diye
I_|Il_'I$i.II'I'|J:f'l!'II"I_|'._II'I'|

1 Byldfde Al-Anon'u buldum, 2 Eyidide ilk toplantima
kagildim, Tesaduf.,. ¥a da zaten highir ey tesadlf aegll
belki de

Ddagimi kendime cektitce sarmiste nasl garip
vanilsamalara birlikee gereksiz Stelemeler yaptigime

5i|'|‘. i | .3"'|||_‘:,'I_'H'I|JI'I'I. W] Elin gercakien nuEul‘l v b i:r'lle.E'I'I'l
her ey yesluhda,

Benimoigin bundan bosle, Al-Anon'czk: 1 wasim) da
devirmeam e de Dirlikie, E:,-"||I'|_|r| ik hafras "Camim
Kendirn Hattas" okarak katbenacaktir, Bendimi buldubga,
taridikga daha pok seviyonem, Gegmiziek tum
imialierim, thm haksizlieklarim igin ozoes dillyosum,
Kendimi aldigim yod icin kutluyor, kendimi kucaklivosam,
Corrim kendim

‘Benimle baglamasina izin ver.
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Rehberlik

“BEHBERLIK" iK| AL-ANON VEYA ALATEEH UvESI
ARASINDAK] KARSILIKLI VE GIZLI PAYLASIMDIR,

REHBER, BIiR UYEMIN KEMDI KiSiSEL
FROBLEMLERINI VEYA SORULARINI
PAYLASABILECEGH; AL-ANON/ALATEEN
PROGAAMINDAK| DEMEYIMINI, GUCOND vE
UMUDUNY PAYLASMAYA CONOLLD OLAN BIR
KiMSEDIR."

Balli bir stre sonunda yeni Uyeler kendilerinin
belirlevebilecedl birind kisizel RBehberler clarak
secmek istavebilirler. Uyelar, veni katibmailara
Rehbserlerin rehberlik sagladikiarin aniatarak
Rehber bulmalanm tesyik edehilirier; ancalk
Rehberler bizzat yonlendirrme vapamaz vaya
Lavsive veramez, Yeni dye toplantiva gelmeden

arce femias Kurdugu kisl e problemier dzerine

konusrmus olabilin, Bu temas kurulan kisiden
Rehber olarak devam etmesl istenebllir veya

istenmeyvehilir; Gte vandan ne termas kurulan kisd

ne de yeni secilmis bir Rehber toplantinin
alternatifi olarak gérdimemelidir, Rehberlik

hakliinda daha fazla bilgi icin: Rehberik Hakeindo

Her Say, 53]

Hizrmet Behberlidi kir-dyenin hizrmet deneyirmini
diger bir dye ile paylastigl Szel tir iliskidir. Bu tip

rehberlik devam etmelkte olan glvenilir

hizmetkarlarin degisimini destekleyven tek zefarlik
Bir durum Slabilecedi gibi devam eden bir iligk: de
olabilir. Hizrmet Rehbsrligi, hem hizmet rehbearine

herm de rehberlik vapilan kisive yveni beceriler

kazanmasindz yardime alurken ayn 2amanda
hizmet yoluyla kisisel gelisirm igin de bir Grnek
taskil eder

(Al-Anon MAlateen Cruplar (sbasinda)

Bir rehber alkalizmin tahrip edici etkilerine
rmaruy kalip buna radmen Al-Anon'un
yardimila mutluluk ve umuda Kasvusimay
Sfrenmis olan bir arkadas, bir dert ortadidie, O
dinler, tecribelerini, gGclnd ve umudunu
aktanr, Fakat bir renber batin yvanitlara sahip
degildir. O sadece alkalizmin etkilerinden
fyliegen i siracan Dir insandir

Rehber olarak czellikie belirli bir durumda
rneyin yapilip vapilmarmas kenusunda Ggat
wermekten kaginmaliyiz. igin 6zl Oye
arkadaslanmmizin kendi yanrtlann kendi
zamaninda bulmalanna yardirman ol mamuzdir,

Fehber secimi konusunda Al-aAnon’un baz
anerileri vardir ama Al-Anon'da kural wobkitur,
Ef orermill say, Insandan insana elirmiz2 uzatip
ihtivacimmiiz olan yvardimi istemeye hazir
almarmizchr, Bir rehber bulmanim dogru veya
vanls bir zamani yoktur,

Rehberlik kKargilikh yvarar sunan Dir iligkidin

Rehbeaerler Al-Anon programini baskalar icin lsa
varar hale gotiremezler, Her birinmz ister
rahberdik yapan, ister rehberlikten faydalanan
olsun Al-Anon Basamaklanni, ilkelerini kendisi
uygularmalcir.

(Aol Foedionl CHur)

* Rehberlik Hakkinda Her Say brogurdnin oavirl ve
anayiannmasi In:ergrup tarafindan tamamianmmis
alup yaxin tarihte bas imas beklanmasiedin



Al-Anon Oncesi
ve Sonrasl

AL-ANOMN'A KATILIP I{_EHDH'-'IIII_E_ CDAKLANMAYI]
GORENIYORUZE. VE BOYLECE DUNYAMIZIN NE
TAMAMEN KARA NE DE TAMAMEN AK OLDUGUMNU

FARK EDIYORUZ,

ShakespeareIn dedidl gibl Iyl veya kitd dive bir
sevy yoktur, disunce onw Ovle vapar', Bilingh veya
bifincsiz tavirlanmiz hayabimizda olan her sayi nasil
glasladigirmez etkiler, dolayisiyla algiladigirmie
hayat Codu zarman alaylardan ok BaZirm olasiar
vorumiladidirez Bigirnle ilgilidir, Kimse hasta
olmak istermnez; hastalik, bazen azgap veren sekilde,
rahats:zlik yvaratabilir. Fakat adgir bir Ogdtme veys
ciddi bir sevle yvatakia yatmak zorunda kalirsak,
yine de bu olay nasil algilayvacadimiza dair
secanekierimiz vardir, Tekrar kendimizi kurkzan
olarak garebilir ve yapma imkanimiz almayan hear
el dusunaral kendirmize aonvab)linz wvaya
duramu gizli kir l0tef olarak ele alakxliriz

Bazska bir deyisle deyimde ifade edifldigi gibl
Bardadi yva yar Bos vaya van dolu olaralk
alglavakiliriz. Kararirmiz hissettigimiz ddnyay
balirlevecek ve kendimiz ve baskalan hakkinda
distndiklerimizi etkileyecaktir

Bu ozellixie aramizdakllerden baska drinin

dlkalizminin etkilerini dogrudan gormGg alanlar
icin gecerlidir. Cofumus duramumuzun sadece
katu taratin gormemiie sebap alan alurmsuz bir

dusunce bicimine sahiptir,

Celecede bakinca olabilecek en kotd seyi hayal
ader, endiselenmek vaya kendimizi korumakila
mesgul oluruz ve KendimZl inrmal ederiz.
._'-'.U}-I-_'":. kendin |'_'r'||;|EII|'_':..-{‘~|'| Lanviriar
dedistirmek ivilesme igin vazgegilmezdir, ama
kendimize karsi samimi olmarmiz gerekir. Eger
oir durdmu ac verici veyva Korkutucu olarak
algilworsak veva ddnyanin i karartic bir yer
cldiudgunu dusunuyorsak, nesall acrinmenin
dederi vokiur, Biz gercek degdisim armyoruzs
inkar degil. Ve glumsiuz tavirlanrrizi
dedlstirmek igin 'birinc basarmak’ aontarin
farkina varmaktir; bunun birdenkire
gerceklesmesi pek nadir goralir

Hahatsiz edic aliskanhk veya tavrn kendlrmizin
bir parcas oldugunu itiraf etmeliyiz

Cruygulanirmiz ve algilarimizl aldu klar gibi
Habul etrmeliviz ve aynca degisrme arZurmuzu
gatistirmeliyviz, Bunu tek basina vapamadidirmiz
icim Lstin QGhclmidzden yvardim rica ederiz
Istekli olmaya bazsladikga her durdmun clumiu
taratlanm arayip bulmakta en 2oclandigirm e
Zamanlarda bibe sakl hedyaler Qorunuz
Zamanla ve baglangicta neredeyse fark
adilemez derecede, bakis acimiz dunya daha
parlak ve cekici gordnena Kadar dagisir
Zarmania claylard olumsuz tepkibern mz va
tavirlarirniz azabr, Belki bu duremlarda
minnettar olabilecegimiz bir sey bile bulabiliriz

o

[Mers! fopctali olur? 5. 70-72 )




Al-Anon Oncesi ve
Sonrasi

tMerhabo, Gen HiF Al-Anon'um

Alkalizm bir aile hastali@iysa Al-Anon da ailede
ipilestifimic mucize alanimiz. Sen Al-Ancn'u 49 yasimda
buldum, Adlermde ug alkal bagimiis: vardi, Al-Anon'u
buldugumipida kD ok agfumwe Babas Edirnede, ben
v boyok oflum Ankara'da yasiyorduk, Lol de surekli
igyordu. Cocuklann okullan dzhil highir sey yolunda
glemivordu. Biz esimie birfkie iGreyt modernligin
gostergesi olarak degeriendirirdix, Ancak evlili@imizin
ugancy yilinda o sirekli igmeye baglad, Evde huzut
kalmamistr. Zaman pecoikge aramirdaki messfe agildi,
Sidder, baska kadinlar girmistraramiza. Benimbki
vasamak aepll savash. Onu igirmemek cin
denamedifirm yol kalmamst. Ama o her delasinda daha
da gok igiyordu. Aok kalp ameliyan oldu. Sendisir
armeliyat edan dektora bu damarlar beni idare eder
ama dana raharigebilmek icin ameliyat oiacagim dedi

O dunyaya wwmek igin gelmestl sankl. Cocuklarda sirayla
igmeye bastayvincs bocaladi. Ya onlaris birlikte igivar, ya
da kavga ediyordu,

Cocuklarmda bu llfete yakalaninca dimya durdu benim
igin. Esimin yaptikianmmn highir anlams kalmamist,
Benim igin hayat bitmist) sank. Tek secenegim
pocuklprmia bu dirmaden gitmiektl Bunu da ki keg
denarmistim. 4ma 20stin gl bures Zin vermeadi. Bizim
yolumuzu Al-Anana gikard we U ddnyads
iyllegebilecagimizi gheterdl, Buyuk oflumla psikolog,
pslkiyarrist gezerken AlAnani letisimi elar ve
alkotigmi i bilen Bir doktorla karsilagtik, Ankara
Sibhaya'de katsldigim 1k coplartime hig unutmugarum,
Birinci basamak vaotilar, 1510 15k parlayan ghzieriyla bir
gok Ingan bana beni anlattilar, Cok apladim
Boyllenmigtim, Saskindm, nereye gelmiztim ber g
insanlar bu dumeadan maad. Uzun bir sure agaklarnim
varden kesildl, [k ginden bu gdne kanima sans:im olan
‘birin toplaniilaca katbdim, botin paylagmbars
dinbedim. Her Kanugan Benimle ilgili mutlaka bie
niokiaya deginiyordu. Burads wilesebilecegimize
yiirekien inandim. Ik anceled oflumu alkolden
kirtarma heveswie garim geldim angcak beynimin werini
agrenip kyllanmaya basladikes, sakinladikie buha
EdcOm ﬂn.almadlg- ni kavradim. Bdn sadece kendimi
degistirebilir ve sdlestirebllirdim, Oglem iszerse O'da Ak
da iyllegebilird,

Banim Al-Anon'da 12 ylim. Buyadom. (1K gonlerde
duvciugiem gibdl ook arpa bovu yol gittim, Kendime
adaklandim, farkindabklarim art, HAYIR demenin
guchrel ve Seglrfugund yasmorum, artik kendimi
durdurabilivorum. DUR fvze bakle bakalim, havat rne
getirecek ghr divebiliyoruem, Arok sirlanim, diar
insaniaria aramda messfelerm sar Cifyays sirtimdan
indirdirm, ben gstundeyim. al-anon'a geldigimds
nangsizdim, Basamaklan okuyunca korku yasamistim
bu programi bagaramam diye, Ama |k rehbarim taklic ez
Ase-dedi Inanan insanlar izle cnlarm vapklarm yap,
Yillarca taklf ettim. Bugun Ustun gucm Tanr we
tevekkuiumden sensdz minnettarnm, Benim iyilzsmem
cocikianmma yansidi. Su an ontar ga kendl
programiannda oldekea gozeler. Bunuizlemek bana
tarif edilernez mutleluk venyot, Hem cocuslasimin
yilesmelerini-gézlemlamay kem de programn
muclzesine tanik almay nasip et bana Ustun ghcum
Benim dinar dagistiren AL ANONS ve bizi b
mucizenin igine alan Tarr'ma sonsug minnettanm,
Sukurlerim sonsuz. Seveiler,

"‘Birak ve Tanri'va havale et.”
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Favori Sloganim

OERENMES] VE UYGULAMASI BELIRLI BiR ZAMAN
ISTEYEN BAZI| AL-ANON PRATIKLER| VE
ILKELERINE KARSIN AL-ANON SLOGCAMNLARI
KOLAYCA GESREMNILIR VE EZBERLENIR. KAFA
KARISTIRICI VEYA 0Z0cD BlR DURUMDA BIR
SLOCAN CAMN KURTARICI OLABILIR,

BASIT TUT {SAKIN OL, ACELE ETME]

Hayat idare edilemez veya kafa karngtino girindyorsa,
cogumuz tedbirli edmak icin basimiza gelebilecek her
aksillgi hesaba katmaya cabisip bilmeyerel duninnu
daha da karrasik hale getinr. Bu slegan, bize her
durumun sebep alabitecedi her sonucu kontrol altinda
tutamiayacaimi2l we bunu dersmek Hayatimd Zatan
cldugundan daha.zor ve stresll vapacadin hatirlatie,

TANRININ MERHAMET! OLMASA

Tanmnin marhamet elmasas ben de bu duruima
digerdirm. in kisaluimig bir sekil olan bu slegan,
baskalarina merhametle yaklasmamiz hatirlatir,
Bamlanmiz uzun ramandir etrafimizdakitere, ozellikle
hai.lal.'lrnlzlfiakl alkofiklere kargi tenkitci ve glicenmis D6ir
hale gelmigizdir, Fakat bagkalarinen tavir ve hareketlerl
bizi rahatsiz ederse, sunu hatilamakts fayda vardir Eders
Crstin Socaomizon merharmeti olmasa biz de onlann
yarinde olabilirdik

LK SEY ILKTIR

Bu n dnceliklenmizi ayarlamaya biraz zaman
ayirmamiza tasvik eder, Tepli gastermadean drce suan
peayin g Gnemili oldugunu sorabliifiz, Ik sey Iktic”, daba
pratik karar vermemizde ve yaptifirmz kararlara
katlanmamezda yardimic olur.

DUSUN

Bu slogan Bize her provokasyon, rica veya Talehe
otomatik tepki gostermemiz yerine, eylems gecrnaden
ance “disinebilecegimizi' ve boytace kendimiz icin en
uwygun aldcak sekilde karar verabilecegimizi hatirlatiyar,

SADECE BUGUN ICIN

Gecmisl ve gelecedl bir kenara birakip sirf su anki glnu
yasayacadim dive venlmis bir vaattir. Sadece bugania
igilenirsek imkanse gordnen projeler halfedilebilir hale
galir, Batn ilgimizi narcavabiien celiskilerls, egar
onlann tlmdyie we derhal cbézdimes gerekmedidin
anlarsak rmantikh bir zaman icin ilgilenebiliriz. \va
“sadece bugln icin” davranis va tavifanmizda Kicuk
dedlgiklikler yapat@lin, veni imkanlar arastirabilie ve
birkag kiglk riske girebilinz; pitdn bunlar bizim alumiu
bir yone ilerlememize yardimice clabilir,

BEMIMLE BASLAMASINA [ZIN VER

Al-anon proegrami etrafirmizdakiberin gediklierine,
yaptiklanng we hissattiklarine dedil, kendimize
cddaklanmamizda yardimao olur. Baskalan nasil
davramrsa gavrarnsin, biz Kend| haraketiormizden
sarumiuyuz "Benimie baglarnasing izin ver, slogani,
basta tavirlanrmiz olmak uzere degistirebildigimiz seyler
degistirmemizin bir yoludur - bu herkesin bize uymak
iin degisrmesing beklemekton yidir,

MNE KADAR ONEMLI?

Hayat idare edilernez veya kafa kanstino gorunuyorsa,
cogurmuz tedbini olmak icin haE miza gelebilecal her
aksiligi hesaba katrmaya galigip bilmeyverek durumu
daha da karmasik hake getirls. Bu slogan, blze her
dururmun sebep oclabilecedi her sonucu kontrod altinda
tutarmayacadurmizi ve bunu denemek hayatirmiz zaten
oldudursdan daka zar ve strestl vapacadini hatirlatr.

BIRAK VE TANRIYA HAVALEET

Cagumuzun sahip oldudu kontrol edilemeyeni komtrol
et istedine kargl bir panzehir olan bu slogan, ke
hayatirmzi wve baskalaninin hayating wenetmekts
BgTILEZa veya inatgiifimiza dayanacadimiza
kendimizden Ustdn olan bir Sacin kuwet, bilgalik ve
rrver harmetingen vararanmaya tegvik ecder. "Birakip
Tanrva havale ederiz”

MUKEMMELLIK DEGIL ILERLEME

Mkermrmellige degil, ilerarmeye cdaklanddirmizda,
kendirmizden stphe dupma ve kendimizl aleszivme
déngusinden gikanz Gelisirnimilz icin, dlerlermermizi
sadlayacak motivasyonu dinup basardilklarirmzi fark
ederek sadlavabiliriz,




Favori Sloganim

BASIT TUT

Bashka bir kiginin alkatizrmine mudahale atamne
cabalanmiz olumsuz olunca daha da cok gayrat etrmaye
karar verinz, Sabirsizhkla @ir cevap beklevip alammyarsak,
LT Bir Sy wapndirmiZ Tark etrmek i rastagele Dir
harekette bulunuruz. Imkansiz bir 15 gerceklesmeyince
biz pes edecedimize onu zorla gerceklestirmeye calisinz
Sonugta engellenma duygumug artar ve kendimizi
becoriks? Rissedio daba da ok gayrel aLmese vemin
edenz. Kisacas dusunme Diginmimiz carpitiimes hale
gelir. "Basit tut” sloganyla Al-Ancn” bu yikics we moral
bozucu tavra basit bir alternatif sunar. Bazen highir say
yapmamak Bile cok daha verirmli claiilin

AL-ANONDA BIR GUN

Cofurmuz gelecede batop her karsilasabilecedimizi
disdndogimu? aksilkgi oncaden gdrarald we Sdrerak ala
almaya galistik, ve biyleces, gelecelk hendz
gercedlesmernis cadudu ICin, asiinda sanip olmadigimiz
bilgilere dayanarak kararlar verdilk.. Yarnn ag
kalacadgirmiza endissienmaek bugun safrarmiza daha alk
YR ITIER Koy mayscaks sadece Bugunkl yermegimizin
daderini bilmemiz oneyecek Bugln nese, endise,
insani dugulann ve tecribelerin tomond vasama
lirsatlarnla dolu, Bundan fayvdalanma vakti gelrmadi mi?

ZIHMNINTACIK TUT

Rehberlik, birgok sekilde ahinabibir ve sik sik en az
baklendigi zamanda gelir, Bilgece sazler birgodunun
A0ZINdar YeyE SEMEigimiz Bir IfSAnin Sacrma Sanan
sozlerinden gelebllir, Merede tesvik veyva destek
bulacagimiz bilermmeyiz, "Zihnimizi agik tutarsak’
kendimizi nereden gelirse galdin bu vardimdan
faydalanrmaya hazirlanz

CHMLE VE GOREN

B shogan Ze, sess|2 olmak we baskalanmn sazlerine
dlkkal elmek iin O dsipliree sabipeek, kondimiz va
LMY ATz Rakkinda oo cEny l.'.ll;lr-E"l"IE"tllllE'CE‘-; IELZL
hatrlatr,

.1_}_

()

YAGA VE YARAT

Haskatarinin karar we hareketlerindan asin seklode
sorurmiuluk duyrmus cldugumuz icin baskalanina
kararizrrm kandi verme onurenu tarmmak ve onlann
sarclarky basa Ckrmasing iZin sermek iy k Dir
micadele teskil edebilir, Biz bu slogar cnlan rahat
birakarak "vasatrnaya®, yani cnlarin yasamasina izin
vermayi hatirlatrmak igin kullaning, Bu harkesin yvaranna
alur, Biz Kendl isimize bakip yvallanndan gekilerok
baskalannin kendileri olmasing 1Zin vaerlyoniz, Bu arada
bizi kendimize ait clmayan bir siru yakten kurtanyoriz,
Pak cogumuz aile hastalif) olan alkolizm ylzonden
Baskalannin soruniarn dikkatirmizi dagtiig veya
harcadige igin kend| wicutlanmeg:, zihinlerimizl ve
rublanmiz ihmal ettik. Bu 5.|EIC_IE|"| SyM ZTamanosa
kandimize ivi davranmaya czellikle ugrasmamizi tegvik
ectar, Baskalarimn yagtiklan weva vaprmadiklarini
umiarsamadan Kendl REyatimiZ KUsmmanin en yuksek
gnceliklerden bir III|U'JI;|IJEL| bize hatirlatir. Biz
kendimize sy bir bigimde davranmay halk ediyoruz
Getcekion "yasarmava” hakkKimiz, hatta soromlaiudumisz
wir

GELMEYE DEVAM

Taplantiara gelmaye E‘_Lil-:r:'f peoggram bayatlarnmiz
enginlestirmeye devam eder. Al-Anon leelerim Thm
havabrniza uyguladigirmizde yvasantilanmiz nayal
ettigimizin de dresinde glzellesir, Bu gize|
degisikliklers kasin gaziyle bakma [Oksdmuz yoktur
Tekirarlanrmayan, Uygulamaya Konulmayan ve

[ [=rt Efrq.lﬂf'll'l'll:.':-.-'-:?l'l agreiier |_|'_|,'_||-, kiza-sUrede unutulabilin
iste bu ylzden Al-Anon'a gelmeye devar ederiz. Al-
Aron'un tom sorunkarirmeE artadan kaldiracak ve
sansUza dek miutiu bir bigimde vasamarmiz) Saglavacalk
sikirl degrnek ddkkan almadidinin bilincindeyiz. Bilakis
Al-Anon sorunlanmizia nasil daha iyl bas
edabilecedimizi, mutiuluk ve basanlanmiz nasil daha
gl 2ed Kutlayabdleoedimi, duvguianirmiZin bapsing masi
yagayaidlecedipnizi Ggreten we nér seyl iyl vada Kot
benzari) bir glun gecrniste kalacadimn fark etrmermizi
s=aQlavan bir programcir
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Favori Sloganim

Mertabho, ben bie Al-Aponam,

*Gayratte kalmak® benim slogamm bu, yapabildikerime
odaklandikga yapamadiiim sayler azalwor, Tipk
minnatierimi fogalttikga ceurerimin azalmas gibi. Daha
yiaksege [Oston gucome doegna) gldenilrmem igin
bandigim bu yasam balonunun yaklerini ber bir atiyorum
vagam sepetimden, azalitkss daha keyifli dengell
kKaficell bir yagam sirayorem. Dengell demigkan evel
yiakigriomn den hurtulmalnoerm ancgk bar oir tigki hee adim,
Eelanek, kavram galsmasing tak tek ele almam gibi basit
ama kolay clmadigini bitersk sindirerek, Tvelim alim
orucLng girgim aylarca yemedikeen sanra bir anda
yeamek yersem midern v kan Basinoim durumu
algdavamaz ve olomed] bir sana dogru tlerlerim. Benim
de zihnim =aghk=iz dusunme orucundayd programdan
dnee by yuzden tum yuklerimi sindirerek kusurlarmi
vavasca birakmalnim bir anda rakmam ne dend
saghksiz alur bilarum. Har gane bir meditasyon, har
Euni tek bir sey. Yapabiddiklerime ama hep stakl|
Eayrerte kalarak.

“Zihnini actk tut.”

L-ANON BUYUK TURKIYE TOPLANTISI







