A probléma

A munkaholizmusnak szamtalan formaja van.
Tobbek kozt: 6nazonossagunkat és Onbecsiilésiinket
abbdl eredeztetjiikk, amit csindlunk; talsdgosan
elfoglaltak vagyunk; elhanyagoljuk az egészségiinket,
kapcsolatainkat és spiritualitdisunkat; mindent a munka
szemszOgébdl szemléliink; nem vagyunk semmit se
csindlni  (munkakeriilés vagy kiégés); halogatunk;
eltoljuk a szabadsagokat és a pihendiddket; felesleges
munkat végziink; aggodalmaskodunk; tokéletességi
kényszeriink van; keriiljiik a masokkal vald intimitast;
iranyitani akarjuk a dolgokat.

Ezek a megkiizdési modjaink arra a
fajdalomérzésre, hogy elveszitjitk onmagunkat, és hogy
nem vagyunk elég jok. Azzal, hogy csinalni valdkkal
talszervezziik életiinket, elszaladunk sajat magunk
elol. Elfoglaljuk magunkat, hogy ezzel letakarjuk
érzéseinket. Elvezziik az adrenalinloketeket, melyek a
szoros hataridének valé megfelelés intenzitasabol
erednek. Taldan dicsérnek minket, és elSléptetnek a
munkdban, mert feleldsségteljesek ¢és keményen
dolgozdk vagyunk. S6t az is lehet, hogy egy
munkaholista cégnél alkalmaznak, ahol dicsérettel és
eléreléptetéssel Osztonzik fiiggésiinket. Mégis nagyon
nagy arat fizettlink ezekért a ,jutalmakért”. Az
onismeretiinket adtuk el aggodalmaink és fajdalmaink
munkaba temetéséért. Veszélybe sodortuk
egészségiinket és tonkretettiik kapcsolatainkat. Talan
gyakran ugy éreztiik: ,Hat ennyi az egész?”

Mivel sok félreértés Ovezi a munkaholizmust,
felismerése hosszu id6t vehet igénybe. Egyszerre szer-
(adrenalin) és viselkedési (tultevékenykedés) fiiggdség,
és nem korlatozodik fizetett munkank végzésének
idejére. Munkaholistak  lehetiink  hobbiinkban,
fitneszben, hazimunkdban, onkéntes munkaban, vagy
abban, hogy megprobaljuk megmenteni a vilagot.
Mindez csoddalatraméltonak tiinhet, de ha a sziintelen
foglalatoskodds miatt onhanyagoldshoz vezet, akkor
mar munkafiiggésnek szamit.

Mivel  progressziv

(egyre  stlyosbodd)

betegségrdl van szd, végiil egyre tizottebbek lesziink,
egészen addig, amig el nem érjiik a mélypontunkat. Ez
a mélypont lehet egy stlyos egészségiligyi probléma
vagy egy ultimdtum a partneriinktél, munkaadoénktol,
vagy egy baratunktdl. Elérkezik egy pont, ahol mar
nem csak egyszerlien munkaholistdk vagyunk.
Raébrediink, hogy valtoznunk kell.

Felépiilésiinkben utmutatd segitséget nyujt a
Névtelen Munkaholistak Tizenkét javasolt Lépése. A
munkafiiggés olyannyira levalasztott minket az életrdl,
hogy a felépiilési folyamat kovethetetlennek tlinik.
Mennyi ideig fog tartani? Mar igy is tul elfoglaltak
vagyunk! Mi  lesz a  feladatainkkal  és
kotelezettségeinkkel?

A megoldas
Ahogy  fdjdalmunk  mélyiil, novekszik
hajlandésagunk is -  hajlandésagunk  annak

beismerésére, hogy fliggiink a munkatdl, és hogy
életiink iranyithatatlanna valt, és hogy moddszeriink
nem valt be, hajlandésagunk arra, hogy ne akarjunk
minden kérdésiinkre azonnali valaszt kapni, és hogy

ne varjuk a problémak azonnali megoldasat;
hajlandésagot annak kimondasara, hogy ,beteg
vagyok, fel akarok épiilni, és segitségre van
szitkkségem”. A Névtelen Munkaholistaknal e
tehetetlenség beismerése az Els6 Lépés. Tobben
hasznosnak taldltuk, hogy e Lépést, és az ezt

kovetSeket masokkal egyiitt tegyiik meg a W.A.-ban.

A kezdeti hajlandésagot tovabbi hajlandodsag
koveti. A Mésodik Lépés kijelenti, hogy egy nalunknal
hatalmasabb  Eré  képes  visszadllitani jézan
gondolkodasunkat. Ez az erd lehet Isten, Fels6bb Erg,
az Univerzum, a W.A. Csoport, - barmi is legyen erénk
forrasa.

A Harmadik Lépésben elkotelezdiink, hogy
akaratunkat as életiinket a sajat felfogasunk szerinti
Isten gondviselésére bizzuk. Azzal, hogy engedjiik,
hogy a Fels6bb Erénk mutasson nekiink utat,
megkdveteli, hogy feladjuk a kontrollt, de nem kell,

hogy felel6tlenné valjunk. Akaratunk innentdl annak
eszkozévé valik, hogy a sajat akarattdl a hajlanddsag
felé forduljunk. Azok szamadra, akik idaig biiszkék
voltak oOnallosagukra és er0s akaratukra, e Lépés
megtételével 1j gondolkodasmoddal talalkoznak.

A Negyedik Lépésben irdsos leltart készitiink
magunkrél a munkaholizmus  vonatkozasaban.
Erényeinket ugyanugy Osszegytjtjiik, mint hibainkat.
Megkériink egy W.A. tagot, hogy segitsen, hogyan kell
elkészitentink e listdt. Azzal, hogy kozelrdl
megvizsgaljuk magunkat, elékerill az a szerethet6
ember, aki idaig el volt veszve az elfoglaltsagok kozott.

Mivel sokan koziiliink szégyellik magukat,
hogy munkaholizmusuk milyen karokat okozott
kornyezetiiknek és sajat maguknak, gyogyitd hatassal
bir, ha Negyedik Lépéses munkdnk eredményét
megosztjuk egy megérté személlyel. Ez akarki lehet, mi
valasztjuk ki. Amikor titkainkat elmondjuk, gyakran
ugy talaljuk, hogy masoknak is hasonld tapasztalataik
vannak.

A Hatodik és Hetedik Lépés arra kér minket,
hogy  Kkésziiljink  fel lelkileg az  altalunk
megkarositottak jovatételére. A Nyolcadik Lépésben
listdt ~ készitiink ezekrdl a  személyekrdl, a
Kilencedikben pedig tapintatosan jova tessziik
hibdinkat. Ha ezen Lépésekkel elkésziiltiink, sokan
felfedezziik, hogy Oridsi teher emelkedik fel rélunk,
bizonyos fajta szabadsag- €s békeérzés uralkodik el
rajtunk.

A munkaholizmusbdl valé gyogyulds nem egy
egyszeri kura, hanem egy életre sz6l6 folyamat. Csak
egy napi haladék lehet6ségét kapjuk, hogy fenntartsuk
absztinencidnkat, és spiritualisan fejlédjiink. A Tizedik
Lépésben folytatjuk a Negyedik Lépésben elkezdett
folyamatot — érzéseink tudatositasat, valamint szavaink
és tetteink felel6sségének felvallalasat. A Tizenegyedik
Lépés erésiti  Felsébb Erénkkel valé tudatos
kapcsolatunkat, melyet a Masodik Lépésben kezdtiink
el: ti. hogy ima és meditacié révén kommunikalunk
Vele.

A Tizenkettedik  Lépés arrdl szol, hogy
tovabbfejlesztjiik spiritualis ébredésiinket, melyek az



el6z6 Lépések eredményeiként konyvelhetGek el. Azt
agy  tehetjik meg, hogy  tovabbadjuk a
munkaholistdknak a W.A. {izenetét, tugy, hogy
alapelveit munkankban, otthon, és szabadsagon is -
azaz mindentitt — gyakoroljuk.

A leginkabb az akadalyoz meg benniinket régi
szokasainkba valé visszacsuszasban, ha W.A-s
felépiilésiinket megosztjuk masokkal. ,Nem tarthatjuk
meg, csak ugy, ha tovabbadjuk.” Azdltal vissziik az
lizenetet, hogy mnapi tevékenységeinkben felépiild
munkaholista mintajat nyujtjuk, ugyantgy, ahogy a
W.A-ban szolgalatot végziink.

A Lépések kovetésével kapcsolatba keriiliink
belsé bolcsességiinkkel és spiritualitasunkkal. Ahogy
megtanuljuk magunkat olyannak elfogadni, amilyenek
vagyunk, a munka és mas tevékenységek felé mutato
4j hozzaallast sajatitunk el. Jobban élvezziik a munkat,
és megtanuljuk a modjat, hogyan dolgozzunk
hatékonyabban. Ha a munkat elhelyezziik annak
megfelel6 helyére, lesz idénk a szdérakozasra,
egészségiink apolasara, kapcsolatainkra, és
kreativitasunk megélésére.

Udvézliink programunkban, ¢és  kivanjuk,
talald meg a felépiilést, a lelki békét, az Orom
képességét, melyet mi mar megtalaltunk.
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A W.A. Tizenkét Lépése

1. Beismertiik, hogy tehetetlenek vagyunk a munkdval
szemben, hogy életiink irdnyithatatlannd vdlt.

2. Eljutottunk a hitre, hogy egy ndlunk hatalmasabb Erd
helyredllithatja jézan gondolkoddsunkat.

3. Elhatdroztuk, hogy akaratunkat és életiinket a sajit
felfogdsunk szerinti Isten gondjaira bizzuk.

4. Félelmeinket hdtrahagyva, mélyrehatd erkélcsi leltdrt
készitettiink magunkrol.

5. Beismertiik Istennek, magunknak és egy mdsik
embertdrsunknak hibdink igaz természetét.

6 Teljesen felkésziiltiink rd, hogy Isten megszabaditson
minket ezektdl a jellemhibdktol.

7. Aldzatosan kértiik Ot, hogy segitsen felszamolni
jellembéli hidnyossdgainkat.

8. Sziamba vettiik mindazokat, akiknek valaha drtottunk,
és hajlanddk lettiink jovdtételt nyujtani mindnydjuknak.
9. Amikor lehetdségiink nyilt rd, kozvetleniil nyujtottunk
jovdtételt nekik, kivéve, ha ez sérelmes lett volna rdjuk
vagy mdsokra nézve.

10. Folytattuk a személyes leltdr készitését, és amikor
hibat kévettiink el, haladéktalanul beismertiik.

11. Igyekeztiink ima és meditdcié ttjin elmélyiteni
tudatos kapcsolatunkat a sajit felfogdsunk szerinti
Istennel, és csak azt kértiik tble, engedje felismerniink
rank vonatkozé akaratdt, és adjon erét
megualdsitdsihoz.

annak

12. E Lépések eredményeként tapasztalt spiritudlis
ébredésiink utdn igyekeztiink tovdbbadni az iizenetet
mdsoknak, és alkalmazni ezeket az alapelveket életiink
minden megnyilvinuldsiban.
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