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Bliv ædru

Din guide til en sund ædruelighed
Med eller uden AA

Jeg gjorde det
Du kan gøre det
Held og lykke

 

Udgivet af Schade Kommunikation

Når du har læst bogen, håber jeg, at du vil skrive en ærlig anmeldelse på hjemme-siden, hvor bogen er udgivet. Det vil give andre en reel vurdering af bogen. Tak.
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Kapitel 1

Velkommen til et nyt og bedre liv

Den her guide er skrevet til dig, der ønsker at leve et godt ædru liv. Jeg er ædru og har brugt alle forslagene. Derfor ved jeg, at de virker.

Jeg drak en flaske vodka om dagen, og jeg var ved at dø af druk. Jeg hadede mig selv og levede i en evig frygt for alt og intet, mens jeg drømte om at lade flasken stå. Alligevel kunne jeg ikke finde ud af at holde op med at drikke.

7. januar 2002 blev jeg ædru. Nu lever jeg et fantastisk liv.

Jeg er et helt almindeligt menneske, og når jeg kan, kan du også. Hvis du bliver ædru med hjertet, så vokser den indre frihed. Frygten, tankemylderet og drikketrangen bliver afløst af et liv, hvor du lever i fred med dig selv og i balance med resten af verden. Det tilbyder den sunde ædruelighed.

Det kræver, at du er villig til at yde en personlig indsats. Hvis du træffer de rigtige valg og bliver ved med at udvikle dig, så vågner du en dag op med en tro på dig selv, der vil være hele indsatsen værd. Det ved jeg – for jeg har set det ske. Både for mig selv. Og for mange andre. Mange gange.

Druk var ikke længere en løsning

Jeg skal ærligt indrømme, at hvis jeg havde læst den indledning, da jeg begyndte at blive ædru, ville jeg ikke have troet på, at det er muligt at leve et godt liv uden alkohol. Når jeg tænker tilbage, var jeg alt for usikker til at tro på noget som helst.

Jeg blev nærmest tvunget i behandling på et behandlingscenter, og jeg husker, hvordan jeg i starten meget modvilligt gik i gang med at blive ædru, men alternativet var værre: At fortsætte med at drikke – at fortsætte med at vågne med den bitre smag af sur vodka i munden, rystende af abstinenser og viklet ind i lagner, der stank af sved fra daggammel sprut. Nej, jeg ville ikke tilbage. Jeg kunne ikke mere. Druk var ikke længere løsningen.

Jeg ved ikke, hvordan du har det lige nu, men lige meget om livet synes kaotisk og alt flyder, så håber jeg, at du giver ædrueligheden en chance, og at du tør vælge at bruge tid og kræfter på at ændre dit liv.

Den her guide er skrevet i et forsøg på at inspirere dig, der enten lige er begyndt på rejsen mod et ædru liv eller, som overvejer at stoppe med at drikke. Guiden er meget konkret. Jeg har selv med held brugt alle de forslag, jeg kommer med i bogen. Jeg omsætter mine erfaringer til redskaber, som du kan vælge at bruge – eller lade dig inspirere af. Jeg håber, at jeg finder de ord, som hjælper dig på vej. Men du må selv gå vejen. Ingen andre kan blive ædru for dig. Selv om du skal finde din egen vej, er det min erfaring, at du har større chancer for at blive ædru, hvis du på en eller anden måde får hjælp. Det kræver mod og villighed og tid at slippe flasken.

Det er sådan set nemt nok at blive ædru. Det handler bare om at lade være med at drikke. Men det kræver lidt mere at udvikle ædrueligheden, der nærmest bygges op som et hus. I begyndelsen støbes fundamentet. Jo stærkere fundamentet er jo bedre. Derefter bygges huset. Og til sidst indrettes de enkelte rum.

Billedet med huset lyder som en kliche, men min pointe er, at ædruelighed udvikler sig i faser – også faser, der overlapper hinanden. For nogle går det hurtigt. For andre tager udviklingen lidt længere tid. Min påstand er, at jo mere energi du lægger i at udvikle din ædruelighed, jo bedre får du det. Jeg endte med at indrette mit hus, så jeg i dag har fred i sindet. Nu er ædruelighed en livsstil, og jeg fandt friheden til at vælge - den frihed havde jeg ikke, da jeg drak. Mens jeg drak, lå friheden fanget i et fængsel på bunden af flasken.

Hvis du vil være ædru, findes der ikke en skabelon, som passer til alle. Der findes intet kvik-fix. Ædruelighed er ikke som en burger fra McDonald’s. Men der findes masser af gode forslag til, hvad du kan gøre for at lette vejen for dig selv. De forslag kan du blandt andet finde her i guiden.

At leve et godt liv uden alkohol drejer sig ikke om intelligens, evner eller viljestyrke – men om at være villig til at lære og udvikle sig som menneske. Hver dag. Hele tiden. Derfor kan din største hindring for at blive ædru være dit eget ego, hvis du ikke er vant til at lytte til andre. Jeg tillader mig at foreslå, at du lærer at lytte.

Det allervigtigste er, at håbet altid lever. Selv det mest rystende vrag at et menneske, som ikke kan finde ud af at holde op med at drikke, står en dag med den nøgle, der åbner døren til ædruelighed. Jeg kender mennesker, der i årevis har forsøgt at holde op og pludselig lykkes det for dem. De har i dag en solid og god ædruelighed. Jeg kender også mennesker, der lever med en konstant uro i kroppen, selv om de har været ædru i 30 år. Efter min mening har de ikke en sund ædruelighed, men de har det næstbedste: De har trods alt et bedre liv, end da de drak.

Mit liv er mit ansvar – men jeg kan få hjælp

Jeg kender mange – inklusive mig selv – der har fundet ædrueligheden i Anonyme Alkoholikere, AA, men jeg kender også mennesker, der lever et godt ædru liv uden AA. Jeg vil til enhver tid anbefale AA, men det her er ikke en bog om fællesskabet i AA, fordi jeg ved, at mange alkoholikere fravælger AA. Denne guide er derfor til alle nyædru alkoholikere – AA’ere eller ej.

Det vigtigste for mig er, at du bliver ædru. Hvordan du gør det – med AA eller ej – er ikke vigtigt. Målet er, at du får et godt liv.

Da jeg i sin tid erkendte, at mit liv er mit ansvar, og at jeg derfor må tage hånd om min egen ædruelighed, virkede det overvældende. Men jeg lærte, at jeg får hjælp, hvis jeg beder om det, og jeg lærte, at jeg kan gøre rejsen spændende og interessant i stedet for forfærdelig og skræmmende. Som nyædru følte jeg i det ene øjeblik, at jeg svævede noget nær den syvende himmel – for i det næste øjeblik at ligge på bunden af et sort hul. Jeg svingede. Op og ned. Hele tiden. Men både de gode og de hårde tider gik over. Livet forandrer sig. Hele tiden. Jeg lærte at leve på livets betingelser – i evig forandring.

Jeg var ædru på frygt i de første seks måneder. Det var frygten for at begynde at drikke igen. Men som tiden gik, dag for dag, blev frygten afløst af en tro på, at jeg rent faktisk kunne leve uden alkohol. Til min egen overraskelse begyndte jeg at træffe beslutninger, der hjalp mig. Jeg fik det bedre og bedre. Den her bog handler om, hvad jeg gjorde, og hvad der virkede.

Jeg ønsker det bedste for dig. Jeg håber, at du finder den hjælp, som du har brug for, og at den her guide kan inspirere dig. Du vil finde mange forslag i guiden, men jeg vil tillade mig at foreslå, at du kun vælger at arbejde videre med måske 1-3 forslag, der især taler til dig. Resten lader du ligge. Du kan naturligvis vende tilbage guiden senere og vælge at tage fat på nogle af andre de andre forslag. Det handler om at gøre rejsen mod ædruelighed så enkel som mulig.

Jeg ønsker dig held og lykke.

De bedste hilsner

Christian Schade

PS: Du er velkommen til at lade dine venner og familie læse guiden. Det er svært at forstå alkoholisme, men måske vil det give dem en ide om, hvad du kæmper med.


Kapitel 2

Er du alkoholiker?

Der er forskel på en alkoholiker og en storforbruger af alkohol.

Jeg syntes, at det var meget svært at erkende, dybt i hjertet, at jeg var afhængig af alkohol og dermed alkoholiker. Da jeg var nyædru, drømte jeg i det stille om måske en dag at få lov til at drikke socialt igen.

Men i dag kan jeg se, at fundamentet for en sund ædruelighed bygger på en dyb erkendelse af, at ja, jeg er alkoholiker. Derfor vil jeg begynde med at se på, hvad jeg forstår ved en alkoholiker.

Når jeg hører, at nu der opfundet en lynkur imod alkoholisme, så bliver jeg skeptisk. Ja, det er muligt, at forskningen en dag finder en pille, der kan mindske en alkoholikers drikkeri, men pillen er så vidt jeg ved, ikke opfundet endnu.

Derfor er min definition på en alkoholiker et menneske, som har svært ved at stoppe med at drikke. Dertil kommer, at drikkeriet skal have et omfang, som tydeligvis er skadeligt både fysisk og psykisk – både i forhold til personens egen moral, men også i forhold til familie, børn og venner. Et firkantet eksempel: En alkoholiker vælger at bruge søndag eftermiddag på at drikke med drukkammeraterne på værtshuset i stedet for at hygge sig med sine børn og sin familie. Alkoholikeren vil samtidig givetvis sige, at familien er vigtigere end alkohol.

Det er ikke sikkert alkoholikeren selv kan se, at der er et problem, men det kan resten af verden.

Jeg kan også høre, at mange alkoholikere helst ikke vil være helt så meget alkoholiker som de andre. For eksempel drak jeg en flaske vodka om dagen. Det kan få en kvinde, der ’kun’ drikker en flaske vin om dagen, til at konkludere: Jeg er ikke så meget alkoholiker som Christian. Det passer bare ikke, hvis kvinden ikke kan lade flasken stå. Det er ikke mængden af alkohol, der er afgørende, men det er dit forhold til alkohol, der gør forskellen.

Det er verdenssundhedsorganisationen WHO, der definerer alkoholisme som en sygdom. Jeg ved, at den diagnose hjælper mange alkoholikere til at acceptere, at de er alkoholikere, men jeg ved også, at kritikere ikke tror på, at alkoholisme er en sygdom.

For mig er det underordnet om alkoholisme er en sygdom eller ej. Det vigtigste er at få afgjort, om du kan holde op med at drikke, når du først er begyndt. Hvis du kan stoppe med at drikke uden problemer, er du ikke alkoholiker.

Der findes nemlig en type menneske, der er storforbrugere af alkohol. Det er ikke nemt at skelne en storforbruger fra en ægte alkoholiker, fordi begge er misbrugere: De drikker for meget og opfører sig tåbeligt. Men storforbrugeren kan stoppe med at drikke eller lære at drikke socialt. Det kan alkoholikeren ikke. Jeg kender en tjener, som havde 12 timers arbejdsdage. Hun hældte whisky i sin kaffe for at styrke sig, mens hun arbejdede. På et tidspunkt drak min veninde næsten en flaske whisky på en vagt, og da hun opdagede det, blev hun så chokeret, at hun holdt op med at hælde whisky i kaffen. Derfor var hun kun storforbruger.

Hvis hun var alkoholiker, ville hun fortsætte med at putte whisky i kaffen.

Min personlige hypotese er, at alkoholprogrammer eller alkoholterapeuter, der siger, at de kan lære alkoholikere at drikke socialt, for det meste har arbejdet med storforbrugere. De skelner sandsynligvis ikke mellem en storforbruger og en rigtig alkoholiker, men at kende forskellen er afgørende for den rette behandling.

Jeg vil bede dig om at spørge dig selv med hånden på hjertet: Er du alkoholiker?

Hvis du er i tvivl, så kan du nemt teste dig selv. Gå ind på en bar i 10 dage i træk og drik enten tre øl, tre glas vin eller tre drinks i løbet af 2 timer. Derefter forlader du baren og drikker ikke mere den dag.

Hvis du kan gøre det hver dag i 10 dage, så er du sandsynligvis kun storforbruger.

Hvis du finder undskyldninger for at fortsætte med at drikke, eller du virkeligt skal tage dig sammen for at forlade baren, så er du sandsynligvis alkoholiker.

Nogle alkoholikere kan også holde pauser i drikkeriet – ja, endda lade være med at drikke i måneder, men derefter begynder alkoholikeren lige så stile og roligt at drikke igen. Og drikkeriet øges normalt. Indtil næste pause.

Jeg opfordrer dig naturligvis ikke til at gå på druk, men jeg er ret sikker på, at hvis du spørger dig selv, om du kan holde op igen, så kender du også svaret.

Under alle omstændigheder: Hvis du er i tvivl, så tal med din læge eller en anden person, du har tillid til.

Kig ærligt på dig selv. Du kan kun gøre noget ved et problem, hvis du erkender, at du har et problem.

Hvordan har du det?

Hvis du har erkendt problemet, er de næste spørgsmål:

Hvordan er din ædruelighed?

Hvordan har du det?

Blandt alkoholikere findes det også et slags fagsprog. Det vil sige ord og udtryk, der beskriver noget, som rent ud sagt ikke giver mening for ’almindelige’ mennesker. Udtrykkene kan skifte fra sted til sted, men tankerne bag udtrykkene er de samme.

1) En nyædru alkoholiker er meget ofte ædru på knoerne eller hænger i med det yderste af fingerspidserne. Det er også meget normalt, at nyædru alkoholikere tørdrikker. De udtryk dækker over, at en nyædru drømmer om alkohol, måske endda drikker alkoholfri øl eller vin og i stilhed håber på at kunne drikke socialt en dag. En nyædru alkoholiker, der ofte bliver meget følelsesladet, og som bruger sin viljestyrke for ikke at drikke, er også ædru på knoerne.

Tørdruk eller at være ædru på knoerne er ganske normalt. Men den fase går over, og den gode ædruelighed indfinder sig, hvis alkoholikeren arbejder med sig selv. Jeg kan i dag læse i min dagbog, at jeg var ædru på knoerne i det første halve års tid. Jeg havde ofte drikketrang, og jeg drømte en nat så levende om at gå på druk, at jeg bandede over mig selv, da jeg vågnede. Det tog mig nok 20-30 sekunder at finde ud af, at der var tale om en drøm, så virkelighedstro var drømmen.

Jeg skriver ikke det her for at nedgøre dig, hvis du er stolt over, at du ikke drikker. Jeg skriver det her for at understrege, at ædrueligheden bliver bedre og bedre, hvis du arbejder på det. At være ædru på den sunde måde er ikke en daglige lidelse, men en positiv tilstand, der tager tid at finde.

Jeg kender enkelte alkoholiker, der hurtigt finder ind til en sund ædruelighed, men de fleste skal arbejde hårdt på at finde en ædruelighed, som de lever godt med.

2) Det næste udtryk at være en Ædru Alkoholiker. Jeg skriver det med stort, fordi det er en tilstand, som dækker over en fuld accept af, at jeg er alkoholiker, og jeg trives med mit liv. Når jeg er en Ædru Alkoholiker, har jeg en sund ædruelighed. Udviklingen fra at være Nyædru til at være Ædru Alkoholiker med en sund ædruelighed sker gradvist – lidt efter lidt.

Da jeg var nyædru, kunne jeg slet ikke forestille mig, hvor godt det føles at være ædru. Jeg ved, at andre nyædru alkoholikere heller ikke kan mærke det. Forklaringen er enkel: Jeg kan ikke forestille mig noget, jeg slet ikke kender. Og jeg anede intet om at leve ædru. Og, ja, det tager tid for de fleste at frigøre sig fra afhængigheden af alkohol. Men det vil ske.

3) Endelig er der den Aktive Alkoholiker. Det er en alkoholiker, der fortsat drikker.

Jeg bruge ordet Alkoholiker både om en person, der drikker, og om en, som ikke drikker, fordi vedkommende altid vil være alkoholiker på samme måde som et menneske, der har diabetes, altid vil være diabetiker, men det er muligt at leve et godt liv som både diabetiker og alkoholiker, hvis man passer på sig selv.

Kapitel 3
Jeg er alkoholiker
Hvor meget tid og hvor mange kræfter skal du bruge på at blive ædru?
Jeg hedder Christian, og jeg er alkoholiker.
Da jeg sagde den sætning første gang, lød det forkert, kunstigt. I dag ligger ordene godt på tungen, men med tilføjelsen:
Jeg drikker ikke længere. Jeg er en ædru alkoholiker.
Den afgørende forskel på før og nu er, at jeg har ændret opfattelse af mig selv – ja, jeg har vel nærmest udvidet min identitet. Før tog jeg afstand fra min alkoholisme. Nu anerkender jeg den og accepterer den. Derfor er det afgørende, at jeg kan sige, at jeg er alkoholiker uden at få nervøse trækninger, fordi jeg står ved den, jeg er. Dermed mindsker jeg risikoen for at begynde at drikke igen. Hvis jeg vil holde mig ædru, skal jeg se virkeligheden, som den er og hele tiden være opmærksom på, hvordan jeg har det.
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