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Kinek irtuk, kinek dllitottuk ossze ezt a néhany oldalt?

Mindenkinek, aki problémas kapcsolatba kertilt az alkohollal.
Akar ugy, hogy fogyasztasa mar tébbszor okozott komoly prob-
[émat, akar gy, hogy hozzatartozdja, baratja, édesapja, édesanyja,
munkatarsa fogyaszt, mar szenvedélybetegként, tul sok alkoholt.

Azoknak, akik hallgatnak, elhallgatnak.
Azoknak, akik még mindig nem hiszik el, hogy tul nagy a baj.
Azoknak, akik nem merik sz6va tenni.
Azoknak, akik félnek.

Azoknak, akik tul sokat szenvednek.
Azoknak, akik mar mar reményiiket vesztik.
Azoknak, akik tehetetlennek érzik magukat.

AZOKNAK, AKIK SEGITSEGET REMELNEK.

TEVHITEK, TEVES GONDOLATOK

Aki egyszer az alkohol rabja lett,

az mar sohasem szabadul.

Segiteni ¢sak a gyengéknek kell.

Ha megtalaljuk az ivas okat, minden rendben lesz.

Aki alkoholbeteg, nem szeret senkit.

Egyedil rajtam mulik, mikor hagyom abba.

Egyedil én menthetem meg. (Férjemet, feleségemet, gyermekemet,
apamat, anyamat.)

Ugysem tud segiteni senki.

Nekem mar mindegy.

o Hogy
Az alkohol a hibas. hangzik?

Nem
szabad inni.

Szabad

AKI MASOKAT ISMER: OKOS
AKI ONMAGAT ISMERI: BOLCS
AKI MASOKAT LEGYOZ: BATOR
AKI ONMAGAT LEGYOZI: HOS

nem inni.

Kérdéseiket, kéréseiket, észrevételeiket varjuk a 355-0337-es telefonon,
vagy e-mailben: segits@kimondhato.hu
www.kimondhato.hu

A fiatalok jogai és az alkohol

1. Minden embernek joga van a csaladjaban, kozosségében és
munkahelyén a védelemre a balesetek, az erdszak, és az alkohol-
fogyasztas negativ kdvetkezményei ellen.

2. Minden embernek joga van a megalapozott, részrehajlasmentes
informdciora és nevelésre - az élet kezdetétdl fogva - az alkohol-
fogyasztasnak az egészségre, a csalddra és a tarsadalomra hato
kovetkezményeirdl.

3. Minden gyermeknek és fiatalnak joga van felnétté valasa soran az
alkoholfogyasztas negativ kovetkezményeitdl valod védelemhez, és
az alkoholos italok reklamozasatdl valo védelemhez.

4. Minden embernek joga van az alkoholfogyasztas és az alkoholt
fogyasztd csaladtag/ok altal okozott veszélyek és artalmak miatt a
megfeleld gondoskodasra és kezelésre.

5. Mindenkinek, aki nem akar alkoholt inni, vagy pedig egészségi,
vagy mas okbol nem fogyaszthat alkoholt, joga van az ivas tarsadal-
mi nyomasa elleni védelemre és absztinens életmoddjanak elfogado
tdmogatasara.

A MAI FIATAL FERFIAK HALALOZASI OKAIERT EUROPABAN NEGYEDRESZBEN,
MAGYARORSZAGON EGYHARMAD RESZBEN AZ ALKOHOL VONHATO FELELOSSEGRE.
VAGYIS MINDEN NEGYEDIK EUROPAI ES MINDEN HARMADIK MAGYAR FIATAL FERFI
AZ ALKOHOL MIATT HAL MEG (BALESETEK, BUNCSELEKMENYEK, TULADAGOLAS...)

“A7 ALKOHOL AZ ELSO SZAMU GYILKOSA
A FIATAL EUROPAI FERFIAKNAK".

1999-BEN EUROPABAN 55.000 FIATAL HALT MEG AZ ALKOHOLFOGYASZTAS
KOVETKEZMENYEI MIATT
STOCKHOLM 2001.



A csaladom, a bardatom, és az alkohol

1. Nyugtalankodott mar amiatt, hogy a masik mennyit iszik?

2. Voltak mar pénziigyi gondjai a masik ivasa miatt?

3. Hazudott mar azért, hogy elfedje a masik ivasat?

4. Erezte mar Ugy, hogy ha a masik szereti, abbahagyhatna az
ivast a kérésére?

5. Szégyellte mar magat tarsa ivasa, viselkedése miatt?

6. Gyakran meghiusultak tervei, elmaradtak programijai egy
iszakos miatt?

7. Fenyeget6z0tt mar igy:
"Ha nem hagyod abba az ivast, elhagylak!"

8. Probalta mar titokban szagolni az ivo leheletét?

9. Bantotta vagy zavarba ejtette mar az iszakossag?

10. Elromlott mar a szabadsaga vagy a tarsasag az ivas miatt?

1 1. Fontolgatta mar, hogy a renddrséghez fordul segitségért
bantalmazas miatt?

12. Keresett mar eldugott italokat?

13. Gyakran utazott mar ittas vezetdvel?

14. Visszautasitott mar tarsasagi meghivast félelembdl, aggddasbol?

15. Gondolt mar arra, hogy ha az ivé abbahagyna az ivast
egyéb problémai is megoldédnanak?

16. Sokszor érzi magat diihosnek, zavartnak, elkeseredettnek?

17. Ugy érzi, nincs aki megértené problémajat?

Amennyiben barmelyik kérdésre igennel valaszolt,
kérjiik forduljon bizalommal hozzank,
akar anonim mddon is segitségért.

Telefon: 355-0337
email: segits@kimondhato.hu

A Fogado Torzsvendeégei

Az alabbiak egy radiomiisorban hangzottak el.

A radiomiisor CD-n is hozzaférheté a Fogadoban.

“Torzstagnak érzem magam, bar
nalam mar régebben idejarok is
vannak itt, 6-7 éve alkoholprob-
léemaval és mas jellegli szen-
vedélybetegséggel.

Azért érzem magam
torzstagnak, mert ez
egy befogado kozos-
ség, elfogadnak olyan-
nak, amilyen vagyok,
és ezt nagyon hamar
megszokja az ember.

A legnagyobb maga-
nyossag az, amikor
az ember tarsasag-
ban, vagy csaladban
maganyos. Ha valaki
sokat van egyediil,
kialakit magdnak egy
rendszert, és abban
idonként jol vagy
rosszul érzi magat, de
nem befolyasoljak, tgy-
mond, kiilsé tényezok.
Az igazi maganyossag, az
amikor az embert sokan veszik
koriil, akikkel valamilyen oknal fogva
nem talalja meg a hangot, a kontak-
tust, azt a fajta egyiittélési helyzetet,
rendszert, amiben 0 jol érzi magat.

Ennek a csoportnak pont az a leg-
fontosabb Osszetevdje, hogy aki
ide bejon, megjarta a hadak utjat,
eljutott akar a legmélyebb pontra,
amire el lehet.

Itt mindenki megjarta
a hadak utjat, amikor
ide bejon az ember itt
nem kell alakoskodhni,
nincsenek olyan elva-
rdasok, amikkel szem-
ben az ember a pot-
szereket kereste, mert
hogy éppen mindig az
volt a problémaja,
hogy mit vdrnak
télem mdsok, mit gon-
dolnak rélam masok,
milyennek szeretné-
nek 6k latni. Itt azzal
szembesiil az ember,
hogy bejon, és min-
denki elmondja - ha
akarja egyaltalan -,
ami a szivét nyomja,
és nem kell magyarazkodni a
mdasiknak, hogy ez milyen
mélység, hogy ez milyen tragédia,
hogy ez milyen hihetetlentil nehéz
szitudcio, mindenki tudja.



Akkor egyszertien arrol tudunk
beszélni, ami a lényeg, hogy
vagyunk, mi torténik veliink,
milyen lehetdségeink  vannak
ahhoz, hogy még jobban talpra
alljunk, hogy megtalaljuk a
helyiinket a vilagban.

Még egy nagyon fontos dolog,
amit nekem a csoport hozott,
hogy amikor az ember elindul a jo
tton, akkor nagyon hullamzo,
depressziokkal teli hangulata van,
ami azt jelenti, hogy idonként
nagyon happy, idénként meg lent
van a padlo alatt. Ez a csoport
szamomra azt hozza, hogy ha
eljovok ide, és tul jol vagyok, ami
a legnagyobb veszély a szen-
vedeélybetegeknél, mert akkor
tudjak elhinni, hogy na, most jol
vagyok és megtehetek valamit,
amit egyébként nem, akkor szépen
visszahiiz, — amikor  nagyon
rosszul vagyok, akkor pedig
megemel. Hétrdl-hétre az ember
szembesiil azzal, mit tettem
eddig, hogy jutottam ide, és hogy
miért nem szabad még egyszer
abba az iranyba menni.”

Almod ugy valésul meg,
ha szansz idot a szépre.

Ne sokat tégy, de azt jol,
igy gyarapszik mitived.

Példank, ha kovetni
vagysz: Jarj lassan, ugy
jutsz tovabb!

Ne sokat tégy, de azt

jol, igy gyarapszik
miived.

Kore kdvet, nap mint

nap, titkod majd beérik.
Igy novekszel nap mint
nap, mig elérsz az égig.

A "Hogy vagy csoport”
Ars poeticdja

Tegnap az ido kifordult magabol
és minden érthetetlenné valt:

Boldogsagunkban ittunk

- és boldogtalanok lettiink;
oromiinkben ittunk

- és nyomorultul éreztiik magunkat;
az egyiittlét oromére ittunk

- és Osszevesztiink;

a baratsagra ittunk

- és ellenségek lettiink;

ittunk, hogy jol tudjunk aludni

- és az éjszaka kozepén felébredtiink;
ittunk, hogy kénnyebben tudjunk beszélni

- de csak dadogtunk;

ittunk, hogy a mennyben érezziik magunkat
- és a poklok kinjait alltuk ki;

ittunk, hogy felejtslink

- de utolértek minket a gondolatok;

ittunk, hogy szabadok legytink

- és fiiggokké valtunk;

ittunk, hogy megoldjuk a problémakat

- de csak egyre tobb lett beldliik; J
ittunk, hogy elboldoguljunk az élettel
- és a halalt hivtuk meg.

s ) | ] '
Mit is mondott az asszony?
Hogy egyet igyak
és tizre menjek haza?
Vagy tizet igyak
és egyre menjek haza?
Amikor a lelked mélyén élo szelid bardnyt
sikeriil osszebékeéltetned az ott tombolo vad oroszlannal,
akkor kepessé leszel arra, hogy elfogadd
és valoban megszeresd onmagad.

Csak igy valhatsz a megbocsdtds gyogyito eszkozeve.



Fogado nyilt

Ha azt mondom, fogadd, lelki szemeim eldtt -
bizonyéra irodalmi és filmemlékeim nyoman
- egy olyan meghitt épiilet képe rajzolodik
ki, amelyben hosszu utazasat megszakitva
megpihenhet a faradt vandor. Ahol - jo
esetben - testileg-lelkileg megnyugodhat,
feltoltddhet, s megerdsodve folytathatja
utjat.
Fogadd nyilt Budan. No, nem egy kiilon
épiilet, hanem néhany meghitt, otthonos
helyiség az I. kerliletben, a Csap utca 2.
foldszintjén. S nem is vendéglatoipari-
egység vagy szallas ez, hanem befogado
szellemiségli hely. Olyan vandorok
szamara, akiket megtépaztak életiik
RE viharai, akik lelki menedékre, j6 szora
vagynak, s folytathaté utat keresnek. A
kozelmultban megnyilt Fogadd a Magyar Maltai Szeretetszolgalatnak mar
a masodik ilyen - pszichoszocidlis segité - intézménye, melyet
szenvedélybeteg emberek szamara, a fliggdség Orvényébdl valo ki-
kertilésiik tdmogatasara hoztak létre. A XIl. kertileti Marvany utcaban
talalhato intézménytikben a "maltaiak” mar 2000 ota foglalkoznak az
életiik utjan elakadt emberekkel, akiket csakugyan vendégekként fogad-
nak. Az otthonosan berendezett, hajdan haziorvosi rendeléként miikodo
helyiségekben a zaklatott lelk{i ember is egyre jobban érezheti magat. A
"nagyszobaban" baratsagos, békés kortilmények kozott - akar tedzgatva
vagy épp zeneszO mellett - van lehetGség elmélyiilt, tisztazo, személyes
parbeszédekre vagy épp csoportfoglalkozasokra. A kitlizott orarend
mutatja: csaknem minden nap "telthdz" van. Par- és csaladterapiat,
konzultaciot tartanak itt, onsegits, hozzatartozoi vagy épp a zenének a
[élek egészségére, harmoniajara valo jo hatasat kiaknazo csoportok gydil-
nek Ossze a Fogaddban, amely a sz6 szakmai és atvitt értelmében is ala-
csony kiiszobd intézmény: a belépéshez nem sziikséges TB-kartya vagy
orvosi beutald, és barki beléphet az ajton, ha tgy érzi, élete olyan s(rd
erddbe érkezett, ahonnan nem lat kiutat.

Sokfeldl jonnek emberek. Van, akit a maltaiak, van, akit a lelki elsésegély
telefonszolgalatok munkatarsai iranyitanak a Fogadoba. Itt aztan elfogado
szakemberek segitségével talalhatnak ra a folytatasra, miutan sikertilt felis-
mernilik, hogy milyen gocok akadalyozzak életiiket - amelyeknek az alko-
hol, a drogok vagy éppen a tarsadalmunkban egyre terjedd, de ugyanolyan
sulyos filigglséget jelentd jatékszenvedély "csak" a tilinetei. A kabito-
szerezd fiatal nemegyszer a sziilok eltagadott konfliktusanak a szimpto-
maéja. S ez esetben a gyogyulas Utja az 6 gondjaikkal valé szembesiilésen
keresztiil vezet: az egész "rendszert", azaz elsddleges célcsoportjukat, a
csaladot "egylitt mozduld" egységnek tekintik a szakemberek, amikor a
tarsas kapcsolatok sériilésének gondozasan faradoznak. Ahogyan a
Fogadd vezetdje, Frankd Andras idézte a megnyitd napjan a segitd
foglalkozasuak egyik alapigazsagat: "Minden a csaladban kezdddik. A
szenvedélybetegség is. - Minden a csaladban kezdddik. A gyogyulas is."
Az Onsegitd csoportokban a poklokat megjart emberek a legtdbbet
nydjthatjadk egymasnak, hiszen joszerivel fél szavakbdl megértik a méasik
problémajat, és sok erdt merithetnek abbdl, ha az dszinte légkdrben megis-
merik a tobbiek torténetét, gydgyulasat, vagy djabb és tjabb visszaeséseit
is. Természetesen tobb szakember: pszichologus, addiktologus, csaladtera-
peuta, illetve pszichiater is dolgozik a maltai Fogaddban. ElsGsorban nem
orvosi segitséget kivannak nydujtani, hanem lelki-szellemi tamogatast. A
munkatdarsak rendszeres kapcsolatot tartanak fenn a hasonlé szolgalatot
végz0 intézményekkel, hogy mindig a legmegfelelbb helyre tudjak iranyi-
tani az Oket felkeresd embereket. Munkajuk, szolgalatuk, vendégfogadasuk
nem pusztan "beszédes', hanem cselekvd példa: a koziiliink elzuhant,
lerogyott emberek felemelése nem elméleti kérdés.

Szigeti L., Uj Ember 2005.

Minden a csaladban kezdodik.
A szenvedélybetegség is.
Minden a csaladban kezdodik.
A gyogyulas is.

“Vannak, akik mindig morognak,
mert a rozsanak tovisei vannak.

En halas vagyok, hogy a toviseknek vannak bimbéi”
(Alphonse Karr)




AZ ALKOHOLBETEGSEG ES A GYOGYULAS FOLYAMATA AZ ALKOHOLFUGGOK ES A TARSFUGGOK SZEMPONTJABOL

FUGGO TARSFUGGO

A megbékélt, alkoholmentes életméd

¢ Alkalmi, de novekvo mértéki, * Els6 sejtések, hogy a partner nem z z
konnyebbséget hoz italozds normdlis modon iszik : utat mutat az értelmes életre.
* Tdrsasdgban gyakran szérakoztats, ~ « Az alkohollal valé problémas kap- * Uj, kozos életvezetés kezdete
sziporkdzé, elbiivold csolat idénként széba keril * Ovatos kozeledés egymdshoz, szexudlis fruszirdcio lekizdése
* Rendszeres italozds és a mennyiség  + p; jntéseket a partner kritikaként és * Onsegit vagy absztinens csoporthan valo kozos részvétel
novokedése akadékoskoddsként fogia fel * Beszélgetés a kézds jovérdl

* Az ivds abbahagydsdra vagy
ergsebb kontrolldldsdra irdnyulé
akarat gyakori megtorése
* Szégyenérzet, amiért kudarcot val-

* A csalddi kapesolatok lassi felépilése
* Személyiségfejl deés

* A vagyak megvalésitdsa

* Afeleldsség kozos vallaldsa

* A feleldsség felvdllaldsa az alkohol-
lal jar6 nehézségekkel kapesolathan
* Felmentés és iriigyek a partner

lott, a hibdt mdshan keresi részére
* A mértéktelen ivds letagaddsa * Az alkoholrél valo beszélgetést , . ’r . 2
* Az elso emlékezetkihagydsok egyre jobban megmérgezi a kritika TARSFUGGO FUGGO
* Gy.uk9r|,k|:mtrolllvesztes Ve * Kétségek a sajdt felismeréseit * Vérakozé magatartds, az elvdlds o Lépések a gazdasdgi stabilizdcio
o H 4 H 4 . 7 . ” Ve
.I(A;mﬂ:"h":“,'l““I'!('Eyvo,';" ':5,"9 illetden, bizonytalansdg a partner gondolatai dtmenetileg megsziinnek felé
kerii;:':s: olrol valo heszelgeles megitélésében ¢ Kételkedés a terdpia sikerében, * Az idedlok Gjra létrejonnek
» Mentség taldldsa a helyzetére * Novekvd feszilliség és félelem a féltékenység a terapeutdra o Afelelésség ojboli vallaldsa
. o to ardsada viratlan eseményekid| o A fesziliség nem csokken * Kiépil a tartés bardtsagok kore
A meghizhatatlansdg erdsodése S 3 . SLOTIE . . 105 AAraisago
o Az érdeklGdés elvesztése * Idénkenti remen.ykec!es, hogy min- * Beszélgetopartnerek keresése * Felébred a régi és Gjabb érdek-
* A gondolatok gyakran keringenek den °|Y““, Iesz! “1"“ regen * Csoportlatogatds meggy6zddés lodés
az alkohol kéril * Intenziv prébdlkozds a segit- nélkil * Pozitiv festi érzés, természetes
* Altaldnos elhanyagoltsdg (evés, segnyujtasra * Sajdt szerepének felismerése kikapcsolodas és alvas
ruhuzkodug, higiénia) ’ * (siiggedés és fehetetlenség a * Bizalmatlansdg a partnerrel szem- * A csaldd/partner igényeire valé
* Agressziv magatartds a partner- visszaeséskor ben reagdlds
rfl/ﬂ.yel:gk.kgl szembeT( Keresé * Novekvd testi és pszichés prob- * Irritdljo a kérnyezet meg nem o Az onbecsiilés lassan visszatér
|abb lvoparinerek keresese ~  |¢mgk, néha altato és nyugtato- érése * A partnerrel valé kozosség
* Menekilés az alkoholrél valo serek haszndlat S o B :
Mindkét oldalt a nyil irdnydba olvas- beszélgetés elé SIETE ,usr u u i , * A partner absztinencidjdra hianydnak veszélye Az dbra azt is szemlélteti, hogy a
suk. Ezzel az dbrdval egy bonyolult “c C T e o unka- * Haldl kivdndsa (,,bdrcsak egy vonatkoz6 dicséretet sajét * Megielenik az 6j életméd hozzédtartozd csak akkor tud hatd-
folyamatot dbrdzoltunk, erdsen le- 9 fanak hajtana") T lchetéiséae sosan segiteni, ha mdr nem kifelé
egyszer(isitett formdban. Az egyes ely,e“ i i « Mély kétséabeesés, rezigndcié gseriesene’t ozl e, 1610sege . mutatva torekszik gdresdsen a har-
|6pések nem forvényszeriien ebben a © Pénzgondok, mégis spontdn ely etse,g eesef, rézignacio * Elismerést var azért, amit végig- * Onsegitd/absztinens csoporthoz  menidra 65 kiegyenstlyozottsdgra,
sorrendben kovetkeznek be. Minden tldimenziondlt ajandékok a part- * Fenyegetések anélkiil, hogy levon- csindlt valé csatlakozds hanem ondllo személyként cselek-
f ‘]"mal,k' lehet Sff'f""(;’ fhfile’-)mes' ner vagy a gyerek szdmdra az nd a konzekvencidt * Kompetencianehézségek a csaldd- o Uj remény kezdete, a deficit fel- :?'k];..cs‘l'f( . absz ""?"“"‘"’" o,
owamat soin EOLIER A0 YSI agresstié ellensilyozdsa céljghol * Minden szocidlis érintkezés eluta- ban és az Gi k koriil dolaozdsa, a 16t véllald (e gy ek 0 parinst az Aie-
lépés is, de nem feltétleniil a » T h LTS 8 o an es az U] szerepek koru olgozasa, a let vallalasa holizdlashan" — szerepbél vald ki-
nuIIponﬁE. Az ?bru elsﬁsorbul? (lxzt ° Ej(]Y'e P?b,“ehellseg:lml’“kﬂhelye“ sitdsa, csalddi elszigetelodés * Sajdt viszonya az alkoholhoz prob- * A normdlis gondolkodds megje- szélldidvul II(t?]hetséges ui 6?§|:6
mutatja, hogy a fiiggdség nem korld- ~ © Jogositvany elvesziese ¢ Az alkohol kiporciézdsa, teli tive- Lo st Il o 2 ez A személyiségekhez vezetd kétoldali
toz6dik oz egyénre, hanem a kapiso- e Egyre nagyobb véltozdsok a k kibnté P ! |emus.su vu_ll!_( ; ; lenik I_sm,ei’ bzl LDy pozitiv fejlddés. Ez a fejlddés az
otit s rin. A figgdvel szembeni  gneec dolgokban LR o * Testi, lelki osszeomlds lehetséges megnyilvanul alkoholfiiggs és o hozzdtartozo
magatartdsformdk kiegésziilhetnek 9 g , , ¢ Félelem az ugresszlolol . Agressziviiés a purinerrel szem- o Az absztinencia kezde[e/'erﬂpiﬁs esetében kilonboz6 modon megy
és erdsodhetnek. Az dbra o figgd és . I.\z.aII,(oholfogyu,sziusru"vonuikoz,o o P ben, aki (isméf) sndllobb intézkedések elkészité véghe. A bemutatott folyamat pozitiv
a tarsfiiggs egymdssal, egymds mel- alibik és magyardzatok sszeomldsa —— © o L en, aki {ismet) egyre onatlobd Iniezkedesek elokesziiese megolddsnak mutatia az G, kozds
lett és egymdssal szemben tandsitott ¢ Az alkohollal szembeni tehetetlen- A“m,' e ,'smerese' : S pu“n_er * Annak felismerése, hogy a csalddi - Egy csoport/vagy tandcsado fel- életformdt, a leszokds és a csaladi
n}ugufturtdsdt inututia ble.k h ség sejtése, beismerése problémdjdt nem tudja megoldani hangulatot nem kell feltétleniil az keresése kukpcsolt;vt‘ok heE/rehozddeduk Iiél_
Tarsfiggs” alatt a sziloket, hdzas- q p A ; ¢ Elsg kisérlet. hoay ismét ondlléan P . . jaként. Mds utak és megolddsok is
tdrsat, gyerekeket, bardtokat, kol- * Ateljes vereség heismerése cselekvé szem'éll géyvél'on ulkoho.lfuggo,ne.k ul.u’rendelnl. , elképzelhetdek és lehetségesek. Mds
légdkat és fonokoket értjiik, vagyis a ¥ I * Senki nem érti, miért tart ki még szereki6l figg6 szenvedélybetegek
teljes szocidlis kornyezetet. mindig a figge mellett esetében a folyamat hasonlo.
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... feldobott

B

Az alkohol...

... feloldotta a bennem [év@ fesziiltségeket ‘1 L

.. segitett legydzni a félelmeimet

... elegendd batorsagot adott ahhoz, hogy megmondjam az igazsagot
.. segitett a fajdalmak elviselésében

... tarsasagban oldottabba tett

.. segitett a gatlasaim és félénkségem legydzésében

... elaltatta a blintudatomat és az 6nmagamnak tett szemrehanyasokat
.. Otletgazdagga és humorossa tett

... fizikai erot, szellemi alkotokészséget adott

.. szabadjara engedhettem az dlmaimat
.. megnyugtatott

... haszndlt almatlansag ellen

NEM SZEGYEN
SZENVEDELYBETEGNEK LENNI.

DE SZEGYEN
SEMMIT NEM TENNI ELLENE!

.. novelte teljesitoképességemet
... gondtalanna tett

.. segitett alkalmazkodni

... elviselhetobbé tette az egyébként elviselhetetlent (“a hétkdznapokat”)
.. segitett, hogy ne érezzem annyira kirekesztettnek magam

... segitett, hogy oldottnak érezzem magamat

.. segitett “kikapcsolni”

... lehetdvé tette, hogy visszahtizodjak és legyen egy kis nyugalmam

.. segitett a tehetetlenségérzetem és a diihom kezelésében

Ugy érzi, hogy ez a néhany gondolat, az egész
“Kimondhaté” fiizet el akar venni Ontdl valamit?
Nem akarunk elvenni Ontél semmit, féleg nem
az alkoholt. Mindannyian tudjuk milyen sokat ér.

Milyen sokszor és milyen sokan akartdk mér méasok megmondani mi a j6 Onnek!?

Ne engedije, hogy bérki megmondja azt, hogy Onnek mi a j6!

AZT, HOGY MI A JO ONNEK, EGYETLEN EMBER TUDJA CSAK. ON.

Hanyszor gondoltam mar azt,
hogy barmikor abbahagyhatom?
Még mindig azt hiszem?

Hanyszor kellett éppen amiatt Gjra innom,
mert rajéttem, mégsem tudom megallni?
Hanyszor fogadkoztam néman, elszantan:
holnaptél masként lesz?

Hanyszor nem tudtam lelkiismeret-furdalds,
szégyenkezés nélkil inni?

SZABAD VALASZTANI:

lézanség

Alvészavarok

Lehangoltsag Ohajok megvalésulasa
Klétségbeesés Z.avarmentes gondolkodas
Oktalan félelem Alkotas

Hazugség Nyiltség
Otthontalansag ~ vagy Erdekiédés

Leziiliés Lehetdségek
Impotencia ré

7. aklatottsag T avlatok
Megalazottsag Megbecsﬁlés

Undor Obriési tartalékok
Szeretetlenség er

Amikor egy szabadult iszakossal taldalkozol, akkor egy hdssel
talalkozol. Alattomosan ott szunnyad benne a haldlos ellenség.
Gyengesége dllando teher, utjat egy olyan vilagban folytatja, amely
a helytelen ivdsi szokdsok vildga, olyan kornyezetben, amely nem
érti meg, egy olyan tdrsadalomban, amely siralmas tudatlansagaban
ugy érzi, jogaban dll, hogy lenézze és masodosztalyu embernek tart-
sa csak azeért, mert szembe mer uszni az alkohol arjaval.

Tudnod kell: 6 egy elsd osztalyu ember!
Friedrich von Bodelschwing
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Akik “tarsuk” alkoholizdlasatol fiiggnek ?ﬁa

Szégyen, tehetetlenség, biintudat. A legjellemzdbb érzések. Mikozben

szabadulni szeretnének ezektdl, egyre jobban belegabalyodnak a szeretet és gyulolet
szélsdséges haldjaba.

Mégis hiaba reszketnek minden nap, hidba rettegnek a nyilé ajto mogott, vajon
hogyan érkezik meg hozzatartozojuk, hidba élik éveken dat a kinok kinjat valahogy,
altaluk sehogyan sem értett torvények szerint, minden szandékuk ellenére is segitik,
tamogatjak az alkoholbeteg embert.

A gyoégyuldsban? Sajnos nem! A betegség, a szenvedés elmélyiilésében.

De miért?

Toprengésemben tavoli beszélgetésbe kezdtem valakivel, aki alkoholfiiggdvel él

egyiitt:

Mondd csak:

Kifogasokat talaltal-e, hazudtal-e mar azért, hogy elfedd a masik ivasat?

Miért tetted?

Mert szégyellted magad tarsad ivasa, viselkedése miatt? Mert normalis csalad-

ban szeretnél élni?

Probaltad mar titokban szagolni a masik leheletét? Kerestél mar eldugott

italokat?

Es mit értél el vele, ha megérezted, ha megtalaltad?

Probaltal mar fogcsikorgatva, vagy mély békéért imadkozva masképpen

viselkedni, kedvét keresni, szeretettel, Sleléssel, vacsoraval varni, segiteni?

Meddig tartott elhatarozasod? Tul gyorsan kiborultal. Elvesztetted tiirelmedet,

magadra haragudtal, s persze ra.

Szeretted volna bantani? Aztan lelkiismeret furdalas gyotort. Elfojtod haragod,

aztan livoltesz.

; Félsz, megalaznak. Sokszor Te is megala-
Ugy érzed, nincs senki, zol.

aki megértené problémadat. Mitdl kénnyebbiilnél meg?

Nem olyan ez, mint egy halo, amibe

beleakadtal akaratodon kiviil?

Talan egyszer gy érezted, segiteni tudsz annak a masiknak. Vagy még ma is

gy érzed. Sziliksége van rad! Sziiksége a megértésedre, tamogatasodra. Néha

az italra is, hiszen te is tudod, milyen nehéz az élet. Nem engedheted elveszni!

Ha te nem, ki menti meg?

Féltésbdl, aggddasbol, szeretetbdl, megértésbdl szdtt haloval kell megakada-

lyoznod, hogy elessen, meglisse magat, hogy elvesszen, hogy megmaradjon!

Mit8l kénnyebbilnél meg?
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Hogy megmaradjon? Hol? Az altalad sz6tt haléban? De hiszen akkor
t6led fiigg! Te vagy a megmentdje, te hiizhatod ki a mélybdl! Raadasul
mar csak te, hiszen egyre gyakrabban veszed észre, hogy senki nem ért
meg. Ugy érzed, nincs senki, aki megértené problémadat.

Egyediil maradtdl, minden rad szakadt. Nalad van a megoldas?
Mikozben egyszer Ugy érzed mindent neked kell megoldanod, maskor
pedig, hogy mindenre képtelen vagy.
Vannak, akik azt mondjak, teljesen abnor-
malis, amit mdvelsz, érthetetlen miért
csinalod igy, és még mindig.

Masok elméleteket gyartanak, tudo-
manyos megkozelitésekkel, magya-
razatokkal taplalnak. Van, aki azt mondja,
artatlan vagy, masok szerint te tehetsz
mindenrdl.

Lehet, hogy csaladod, neveltetésed miatt
kertiltél ilyen kilatastalan helyzetbe.
Raadasul észrevétleniil, szinte egyik
naprol a masikra. Mit szamit ez most?
Van, aki azt mondja aldozat vagy, vagy ellenkezdleg, te vagy az tildozad.
Talan a megmentd? Vagy csak balek?

De ki kérdezte meg: neked mire volna sziikséged? Neked ki segit?
Mintha mér nem is te tartanad azt a bizonyos halét, a megmentét,
hanem te is egy haloban vergddnél.

Bar sokszor mar a szagat is utalod, Te magad is az italtdl fliggsz. Hogy
jo kedved van, vagy sirsz, hogy mit csindlsz ma vagy holnap, minden
attdl fiigg, iszik-e a masik.

De ki, vagy mi tartja ennek a haloénak a kotelét? Hogyan, hogyan nem,
belesodrodtal, de nem akartad. Ahogyan tarsad sem akart alkohol-
beteggé lenni.

Neked is segitségre van sziikséged? Képes vagy elfogadni? Vagy inkabb
tovabb kapalozol, kalimpalsz a haloban teljes feleldsseéged tudataban.
Hiszen mar régen te felelsz mindenért, csaladért, pénzeért, gyerekekeért.
Felelésnek érzed magad? A masikért? Es érted ki felel§s?

Lehet-e més rajtad kiviil? Ugye magadért csak te lehetsz felelGs. Azért,
amit teszel. Ha fel akarod aldozni magad, akkor az a te dolgod. Ne
szoljon bele senki!

Elhiszed-e még, hogy lehet, hogy van megoldas? Talan kiviilrél segit-
het valaki. Nem is hinnéd, milyen sokan vannak, akiknek sikertilt meg-
szabadulniuk a halotol! Legtobbszor ugy, hogy belattak, egyediil
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képtelenek megoldani a halo guzsba kot fonatat. Ahogyan a A Ahova

masiktol is azt vartad, hogy belassa végre betegségét, és tegyen ‘e 2 s dulh

is ellene. De ne csak igérje, hanem Iépjen is! Ahogyan te is. ‘l segl tsege" t f ordulhat
De milyen nehéz! Ennyi év utan legalabb annyira ismerds volt,
amennyire szenvedés. Ha lazul a hald, ha szabadabb leszel, ha Magyar Maltai Szeretetszolgalat
szabadabb mersz lenni, mozdulhat a masik is. FOGADO

Mar magadat is féltheted, szeretheted.

"Aki szeret, az a szeretettnek a javat akarja. Ez pedig tobbek kozt megkdveteli

azt, hogy a szeretett szabad legyen a szeret6tol."

Vagyis, ha akar, valaszthat hald és szabadsag koziil. Budapest, 1. Csap u. 2.
Telefon/fax: 355-0337

Pszichoszocialis Szolgalat

Sokan valasztjak tovabbra is a nehéz halot, masok inkabb a nehezebbnek

latszd szabadsagot. Van, aki még akkor is vergddik, ha a masik mar © Anonim tanacsadas

szabadult. Ha egyiitt lettek a hald foglyai, kifelé is egytitt menjenek! - Egyéni és csoportos
konzultacio, terapia

Van, aki most azt mondja magéban, nem ilyen egyszer( ez. Igy van. De ki - Autogén tréning

mondta, hogy az? De vajon mi egyszer(ibb? Elhinni azt, hogy nincs kitt a + Miivészeti terdpia

halobdl, vagy egy haloszemet segitséggel elvagni? . Gyermekcsoport

- Kézmiives foglalkozas

- Informaciészolgaltatas

Az Elet egyetlen esély - vedd + Munkahelykeresés tamogatdasa
komolyan - Internet hozzaférés

az Elet szépség - csodald meg

az Elet bolondsag - izleld Szenvedélybetegeket és hozzatartozokat segito
az Elet dlom - tedd valosigga helyek a Maltai Szeretetszolgalatnal:
az Elet kihivds - fogadd el

az Elet kitelesség - teljesitsd 1126 Budapest, XII. Marvany u. 42.
az Elet jaték - /atszd Telefon/fax: 201-1045

az EIet érték - vigyazz ra

az Elet vagyon - haszndlt fel 2100 Godollo, Palotakert u. 2/a
az Elet szeretet - add at magad Telefon: 28/416 567

az Elet titok - fejtsd meg

az Elet igéret - teljesitsd 2200 Monor, Kossuth L. u. 88.
az Elet szomorusag - gyozd le Telefon: 29/413 432

az Elet dal - énekeld

az Elet kiizdelem - harcold meg | 3910 Tokaj, Grof Apponyi Albert u. 14.
az EIet kaland - vallald '_ Telefon: 47/352 448

az Elet jutalom - érdemeld ki

az Elet élet - éljed!

Himnusz az Elethez

8800 Nagykanizsa, Zarda ut 2.
Telefon: 93/310 753, 93/312 439 7

Teréz anya




Mit jelent a szenvedélybetegseég? ‘}

Azt az embert nevezziik szenvedélybetegnek,

aki mar nem tudja kontrollalni a szerrel kapcsolatos tetteit.
Példaul nem képes abbahagyni az alkoholfogyasztast vagy
a droghasznalatot. Mar nem Snmaga donti el, mennyit és meddig iszik.

A “szenvedélybetegség”, amint a szdban is benne van: betegség. Ez a
betegség arra készteti az embert, hogy tébbet gondoljon az alkoholra és
a drogokra, mint mas dolgokra. Emiatt olyanokat tesz, amikrdl tudija,
hogy fajdalmat okoznak neki (is). Ugy tlinik, hogy nem tudja abbahagy-
ni, ha egyszer elkezdte.

Amikor nem iszik, mar rosszul érzi magat az ital nélkiil. Ahhoz, hogy ne
érezze magat rosszul, Ujra innia kell, és egyre tobbet ahhoz, hogy még
hasson. Hiaba érzik mar testileg és lelkileg is rosszul magukat, mégis isz-
nak.

A “szenvedélybeteg” emberek olyan dolgokat tesznek, amiket soha nem

tennének, ha egészségesek lennének. Talan késdbb nekik is faj ez, ezért
megprobaljdk majd valahogy helyrehozni tetteik kdvetkezményeit.

“Ez nem igazsdgos!”

. Aggddsz édesapad vagy édesanyad miatt,
aki tul sok alkoholt fogyaszt?
. Nehezedre esik kikapcsolddni és oriilni?
. Az az érzésed, hogy mar nem is vagytok igazi csalad?
. Félsz és azt érzed, hogy gyakran egyediil hagynak?
. Sokszor vagy szomoru?
. Szégyelled a baratodat meghivni magadhoz, otthonra?
. Azt érzed, hogy te is hibas vagy emiatt?

Nem kell ezt érezned! Ez nem a te hibad! Te egyediil nem tudod iranyitani
a helyzetet! Nem tudod kigyogyitani a sziileidet!

Nem a te hibad!
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Alapvetden normalis, hogy néha egyediil érzed magad, és félsz,
ha egyiitt élsz szenvedélybetegségben szenvedd sziiléddel.
Osszezavarodik az ember, ha a szenvedélybetegség okozta
helyzetet utdlja, kozben a szenvedélybeteg embert pedig szereti.
Minden ember érzi ezt a zavarodottsagot, ha egyszerre két ellentétes
érzés munkalkodik benne. Eppigy a szenvedélybeteg sziilok gyermekei is
gyakran élnek egyfajta “érzelmi kdoszban”.

Talan te is ismered ezt?

Teljesen mindegy, hogy szereted-e Sket, vagy diihds vagy rajuk. Egyaltalan nem
Te vagy a hibas azért, ha valaki tul sokat iszik. Te ezt nem is tudod ezt befolya-
solni.

Es még valami: sziileid még mindig szeretnek téged, annak ellenére, ha az alko-
hol vagy a drogok miatt ezt nem is tudjdk kimutatni.

“Nem vagy egyedul!”

Ne hidd azt, hogy az egész vilagon csak neked van egyediil hasonlé problémad,
és hogy ezért senki nem tud segiteni! Sok-sok gyermek él hasonlo helyzetben
mint te, €s fontos, hogy ezt ki lehessen mondani. A legtobb ember titokban tart-
ja, hogy alkohol vagy drogproblémakkal kiiszkddik, de tény, hogy sokmillio
gyermek van, akiknek sziilei hasonldan szenvedélybetegségben szenvednek.
Sok gyermek érzi magat hibasnak, szégyelli magat, ha valamelyik sztilje mar
megint berligott. Az egész helyzet nagyon megviseli 6ket. Elkeseredettek és
gyakran szomoruak, mert sokszor kell csalddniuk, és nem tudjak, hogy miért.
Sokszor pedig egyszertien csak tehetetlenek, mert nem tudjak, hogy lesz tovabb,
és nem biznak meg magukban, mert nem tudjdk az otthoni helyzetet megvaltoztatni.

Ha valakivel beszélgetni szeretnél errdl, de senkit sem ismersz, akivel
megoszthatod gondjaidat, akkor itt olyan emberek telefonszamat, e-mailcimét
talalod meg, akik érted vannak, és akik segithetnek neked a probléma
megoldasaban.

FOGADO
Telefon: 355 0337 - Budapest, 1. Csap u. 2.




