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ABSZTINENCIA

A W.A. Alapelvei az absztinenciat a
kovetkez6é médon hatarozzak meg:

,Tavol tartjuk magunkat a kényszeres
munkatol, a kényszeres tevékenységektdl, a
kényszeres aggodastol és a  kényszeres
munkakeriilést6l. A legtébb munkafiiggd
szamara az absztinencia sokkal tobbet jelent a
kényszeres munkatél valdé fizikai szinti
megkdnnyebbiilésnél. Sokkal inkabb egy fajta
hozzaallasrol van sz6: megadjuk magunkat
valaminek, ami nalunknal hatalmasabb. Az
absztinencia nem csak a kényszeres munkatol,
de a kényszeres gondolkodastdl és aggodastol
val6 szabadsagot is jelenti. Mindegyikénk
szabadon eldontheti, mi modon éri el a
személyes igényeinek és preferencidinak
megfeleld absztinenciat.”

A szerfliggésektdl eltéré6 modon, ahol
az absztinencia a szerhasznalat megallitasaval
vilagosan meghatarozhaté, a munkafiiggésnek
tobb kiilénb6z6 formdja van. A munkaholizmus
messzir6l ordits, és kifinomultan megbtvo
formakban is megjelenhet.

Honnan dllapithatjuk meg, hogy

absztinensek vagyunk, vagy visszacstsztunk az
aktiv fliggésbe?
Minden munkaholistanak sajat maganak kell
megallapitania, szamadra mi jelent absztinenciat.
Az als6 hatarvonalak hasznos eszkozoknek
bizonyulnak az egyéni
megallapitasaban.

absztinencia

ALSO HATARVONALAK - VEDELEM

Az alsd hatarvonalak meghatdrozzak azt a
pontot, ahonnan atcstiszunk az absztinencidbdl
az aktiv fliggésbe.

A munkaholizmust kivaltd és jelzé
viselkedésmodok személyenként kiilonbozoek
lehetnek. A sajat alsé hatdrvonalaink
kitapasztaldsanak elsd lépése visszakanyarodik

a felépiilési program Els6 Lépéséhez:
,Beismertiik, hogy tehetetlenek vagyunk a
munka és mas tevékenységekkel szemben.”
Uljiink le egy csendes sarokba, és
allitsunk Ossze irasban egy listat azokrdl a

nehezen  kezelhet6  viselkedéseinkrél — és
tevékenységeinkrdl, melyek a
munkaholizmusunk  iddszakat jellemezték.
Hasznos lehet ezzel a listaval felkeresni

szponzorunkat vagy egy masik W.A. Tagot. A
kovetkezd 1épésben valasszunk ki egy vagy két
elemet a listankrdl, és alkossuk meg hatarainkat,

melyek ttmutatoul szolgalnak
absztinenciankhoz.

Alljion it néhdny példa az
absztinencia hataraihoz, melyeknek

munkafiiggbk alavetették magukat:

*  nem dolgozom hat napnal tobbet egy
héten (beleértve a hazimunkat és az
onkéntes munkat is)

* nem dolgozom egy héten 40 o6ranal
tobbet

*  nem fogok munkahoz, és befejezem a
munkat, ha éhes, dithds, maganyos és
faradt vagyok

* nem vallalok Gjabb feladatot, amig
meg nem beszélem egy masik W.A.
taggal

*  nem hozom magammal a munkat az
étkezbasztalhoz

* nem hagyom, hogy a
bektsszon azokba az idGtartamokba,
amit a csaladdal vald egytittlétekre
terveztem be

vadolok madsokat a sajat

stresszességem miatt

munka

* nem

* nem  rohanok vagy  vezetek
veszélyesen, akkor sem, ha késésben
vagyok

* addig nem kezdek 1j feladatba, amig
az el6z6t le nem zartam.

Erre az esetre létezik egy kiilonleges
hatarhtizasi lehetéség: ,72 o¢ran beliil nem
vallalok el olyan 4j feladatot, ami tSbb id6t vesz
igénybe, mint egy egyszeri alkalommal két o6ra,
ezalatt pedig imadkozom,
szponzorommal, és tervet készitek, hogy mi

beszélek a

legyen az az id6ben és energidban egyenértékt
program, mellyel kicserélem.

A hatarvonalak lehetnek megerdsit6
jellegliek: meghatarozzak azokat az alapvetd
viselkedési  formakat, melyek elsajatitasa
absztinenciank kritikus pontja:

*  éjszakanként legalabb 7 6rat alszom

*  minden nap meditalok és imadkozom

*  hetente legaldbb egy gytilésre
elmegyek

* minden nap legalabb 10 percig
irodalmat olvasok

* minden hoénapban
szponzorommal, hogy dolgozzunk a
Lépéseken

*  hetente legalabb 6tszor felhivom W.A-
s tarsaimat a programhoz f(iz6d6
megbeszélés céljabol

talalkozom a

A gyakorlas alapelve a gyongédség:
emlékeztetniink kell magunkat, hogy legyiink
magunkkal  gyongédek, tiirelmesek  az
erbfeszitések alatt, tudvan, hogy 4j életstilusunk
sok gyakorlast kivan. Az alsé hatarvonalak
feladata, hogy figyelmeztessenek minket, ha
viselkedésiink atlépi az egészségesség hatarat a
kevésbé egészségesbe. Visszacstiszasainkat ne
onmagunk biintetésére hasznaljuk; inkabb
tekintsiik Oket emlékeztet6knek, hogy nem
vagyunk tokéletesek, és hogy sziikségiink van a
programon valé munkdra nap mint nap.

Munkaholistaként ~ fontos,  hogy
feléptiilési programunkat ne ugyanazzal a vak
lelkesedéssel kovessiik, mely mar elézéleg is
térdre kényszeritett benniinket, és behozott a



W.A-ba. Egyszertien kezdjiik el; ahogy egyre
tudatosabba  valunk, egyre tdbb  also
hatarvonalat htizhatunk.

Amikor Felsébb Erénk és programbeli

barataink  segitségével  elkészitjiik  els6
viselkedési  hatarvonal listankat,  olyan
tevékenységeket  valasszunk ki, melyek

elérhet6ek szamunkra az adott id6északban. Ha
ugy taldljuk, hogy sosem sikeriil egy bizonyos
viselkedést elérniink, akkor az ,,itt és most”-ban
valoé életvezetést mérlegelve Felsébb Erénk
segitségével megvaltoztathatjuk a listat. Az als6

hatarvonalak sikereink fémjelz6i és nem
kudarcaink alapjai kell legyenek.
Als6 hatarvonalaink idével, feléptiilésiink

elérehaladtaval véltoznak, egyre tobbre lesziink
képesek. Ugy taldltuk, hogy a felépiilés
ragalyos; minél tobbiink van, annal tobbet
akarunk.

FELSO HATARVONALAK -
CELKITUZES
A fels6 hatarainkat keresd

viselkedésformak céljainkat és elképzeléseinket
titkkrozik. Példaul egy olyan valaki, akinek az
alsé hatarvonala igy néz ki: ,nem dolgozom hat
napnal tobbet egy héten” kitlizhet egy ilyen

fels6  hatarvonalat: LJhetente  lesz  két
szabadnapom.”
Fels6  hatarvonalaink  vagyainkat

fejezik ki. Célokat adnak, mely felé torekedniink
lehet. Alsé hataraink elérése reményt nytjtanak,
hogy idével a felsGket is elérhetjiik egyszer.

Az id6 mulasaval fels6 hataraink
valnak als6 hatarainkka. A W.A-ban az eléz6
példa: ,nem dolgozom &t napnal tobbet egy
héten” felsé hatarbdl felcstszik egy konnyen
elérhetd alsé hatarra. A kovetkezd felsé hatar
lehet: ,nem dolgozom t&bb, mint négy napot
egy héten.”

Néhany példa fels6 hatdrra:
*  szabadsagra megyek, ahol semmi
munkaval kapcsolatosat nem kell
csinalni.

*  minden héten egy napot arra szanok,
hogy kikapcsolodjak a gyerekeimmel

* az egészségemet a munkam elé
helyezem

*  minden éjjel legalabb 8 6rat alszom

o étkezésnél leiilok, és nyugodtan
megeszem az ételemet

*  minden héten tartok egy olyan napot,
amikor hasznalom a ,mit ne
csinaljak” listamat

*+ két egymast koveté szabadnapom

lesz egy héten
*  nem dolgozom napi 9 éranal és heti
40 oranal tobbet
OSSZEFOGLALAS

Mig mi, munkaholistdk, ugy talaltuk,

hogy Dbetegségiinkén keresztiill sok kozds
vonasunk van, tetteink és viselkedésiink,
melyek filiggdségiinkhoz  vezettek, —mégis

kiilénbdzdek. Als6 hatarvonalaink azok az
atjelzOk, melyek az absztinencia felé vezetnek.
Fels6 hataraink azok az utjelz6k, melyek a
felépiilés és az aggodalmaskodastol vald
szabadulas 0svényét jel6lik ki. A felsé hatarok is
fontosak, mert felépiilésiink iranyat mutatjak.
Mig alsé hatdraink a fajdalom megsziintetéséért
felelGsek, felsé hataraink Oromet és
elégedettséget igérnek. Az alsd és felsé hatarok
lehet6vé teszik, hogy egyéni mintdzatainkhoz
szabott felépiilési programunk szerkezetét
atlassuk. Kovetjiik azt az irdnyt, melyet az
altalunk kifejlesztett als6 és fels6 hatdrok
mutatnak, ehhez igénybe vessziik Felsébb
Erénket, tamogaté W.A. kozosséglinket,
szponzorunkat vagy koszponzorunkat,
valamint a jozansagra és lelki békére iranyuld
vagyunkat.

A W.A. Tizenkét Lépése

1. Beismertiik, hogy tehetetlenek vagyunk a
munkaval szemben, hogy életiink iranyithatatlanna
valt.

2. Eljutottunk a
hatalmasabb Eré
gondolkodasunkat.

hitre, hogy egy nalunk

helyreallithatja jozan

3. Elhataroztuk, hogy akaratunkat és életiinket a
sajat felfogasunk szerinti Isten gondjaira bizzuk.

4. Félelmeinket hatrahagyva, mélyrehato erkolcsi
leltart készitettiink magunkrol.

5. Beismertiik Istennek, magunknak és egy masik
embertarsunknak  hibdink igaz  természetét.

6 Teljesen felkésziiltink ra, hogy Isten
megszabaditson minket ezektdl a jellemhibaktol.

7 Alazatosan kértitk Ot, hogy segitsen felszémolni
jellembéli hianyossagainkat.

8. Szamba vettiik mindazokat, akiknek valaha
artottunk, és hajlandok lettiink jovatételt nyujtani
mindnyajuknak.

9. Amikor lehetéségiink nyilt rd, kozvetleniil
nyujtottunk jovatételt nekik, kivéve, ha ez sérelmes
lett volna rajuk vagy masokra nézve.
10. Folytattuk a személyes leltar készitését, és
amikor hibat kovettink el, haladéktalanul
beismertiik.

11. Igyekeztiink ima és meditaci6 utjan elmélyiteni
tudatos kapcsolatunkat a sajat felfogasunk szerinti
Istennel, és csak azt kértik tSle, engedje
felismerniink rank vonatkozoé akaratat, és adjon
er6t annak megvaldsitasahoz.

12. E Lépések eredményeként tapasztalt spiritualis
ébredésiink utan igyekeztiink tovédbbadni az
lizenetet masoknak, és alkalmazni ezeket az
alapelveket életiink minden megnyilvanulasaban.

A NEVTELEN MUNKAHOLISTAK
MEGHATAROZASA

A Névtelen Munkaholistdk azon
személyek  kozossége, akik  megosztjak
egymassal  tapasztalataikat, erejiiket és
reményiiket, hogy megoldjak kozos
problémaikat, és  segitsenek  egymasnak
felépiilni a munkaholizmusbol.

A kozOsséghez valo tartozas egyetlen

feltétele a kényszeres munkaval val6 felhagyas
vagya. Nincs tagsagi dij. A W.A. 6nellatd a sajat,
6nkéntesen felajanlott hozzajarulasaibol.
A W.A. nem szovetkezik semmiféle szektaval,
felekezettel, politikai szervezettel, nem
bocsatkozik vitdba, nem ellenez és nem hagy
jova semmilyen kiils6 allasfoglalst.

Egyetlen célunk, hogy felhagyjunk a
kényszeres munkdaval és hogy elvigyiik az
lizenetet a még szenvedd munkaholistakhoz.

Workaholics Anonymous
World Services Organization
PO Box 289
Menlo Park, California 94026-0289
phone: 510-273-9253
email: wso@workaholics-anonymous.org

www.workaholics-anonymous.org

© 2006 Workaholics Anonymous
Approved by World Service Conference
July 2004



