Program HALT

Program HALT stanowi osiowg cze$¢ filozofii zdrowienia. Hasto powstato od pierwszych
liter angielskich stow:

HUNGRY - gtodny

ANGRY - rozgniewany

LONELY - samotny

TIRED - zmeczony

Kazdy z tych standw moze oddali¢ alkoholika z drogi zdrowienia tak, ze straci z oczu
gtéwny cel - Trzezwos¢. HALT jest programem jak radzié¢ sobie z zagrozeniem picia w
okresie trzezwienia.

A zatem:

NIE BADZ GLODNY - starajmy sie nie wychodzi¢ z domu bez zjedzenia czego$. Trzezwi
alkoholicy z doswiadczeniem twierdzg, ze pokusa na kieliszek zwielokrotnia sie, gdy
jestesmy gtodni, wtedy tez czesto bywamy Zli. Organizm cztowieka jako laboratorium
biochemiczne bardziej domaga sie dla alkoholika alkoholu, gdy zotadek jest pusty. A
zatem jezeli nie mozna juz z roznych przyczyn zjes¢ przed wyjsciem Sniadania - wypij
herbate, szklanke wody mineralnej, soku czy mleka, specjalisci zalecajg tez co$
stodkiego. Wéwczas zapotrzebowanie na alkohol znacznie stabnie.

NIE BADZ ROZGNIEWANY - gniew jest naturalnym uczuciem. Jednak zbyt duzy poziom
ztosci zaburza w nas funkcjonowanie. Ten stan psychiki jest w wiekszosci powodem
siegania po kieliszek - aby osiggna¢ odprezenie. Przeciwienstwem gniewu jest
wyciszenie, spokdj. Czytamy to w pierwszym wersecie Desideraty - "Krocz spokojnie
wsrod zgietku i pospiechu - pamietaj jaki pokdj moze byé w ciszy". Méwi tez o tym
program 24 godzin. Sprébuj przezyé kazdy dzien dobrze i nie préobuj zatatwic za wiele
spraw - bo stad prosta droga do rozgniewania stresu i by¢ moze kieliszka. Doskonatym
lekarstwem na gniew jest mitos¢. Prawde te Bill W. zaczerpnat z modlitwy Sw.
Franciszka z Asyzu zaczynajgcej sie od stow : "Pozwdl abym, bardziej pozgdat pocieszac
innych niz sam by¢ pocieszanym".

NIE BADZ SAMOTNY - samotnos¢ nie jest najlepszym stanem dla alkoholika w jego
drodze trzezwienia - od samotnosci bliska droga do frustracji, ztoSci napiecia,
rozzalenia. Jako przeciwwage dla samotnosci stawia sie spotecznos$¢ AA, oraz swojego
sponsora alkoholika z dtuzszym stazem trzezwienia. Miedzy innymi jednym z
najwazniejszych symptomow nawrotu choroby alkoholowej jest izolacja, samotne
uciekanie w Swiat marzen, unikanie mityngdw, czucie nieuzasadnionych urazéw do
innych ludzi. Dlatego za wszelka cene nalezy unikaé bycia samotnym. Rowniez ,,Wiara”
pierwsza prawda Bila W. méwi o tym, ze "Bdg jakkolwiek go pojmujemy jest zawsze z
Tobg, nie jestes sam".

NIE BADZ ZMECZONY - trudno oczywiscie nie by¢ zmeczonym, ale chodzi o to, aby



stanu tego nie przedtuzad. Istotne jest unikanie zmeczenia fizycznego, ale rowniez
psychicznego. Doswiadczenie uczy, ze alkohol na krétko usuwa zmeczenie. Daje
pozorne uczucie lekkosci, a wnioski o jego "uzdrowienczym" i "krzepigcym" dziataniu -
prowadzg na manowce. Alkohol dziata znieczulajgco - stad ztudzenie, ze usunat nasze
zmeczenie. Tylko naturalny wypoczynek: spacer, relaks, umystowy i fizyczny, sen - dajg
efekty. Dlatego HALT jest programem, ktdry dobrze jest zapamietad i wciela¢ w nasze
trzezwiejace zycie.
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