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Kinek késziilt?

Kinek dllitottuk dsssze ezt a kiadvdnyt?

Mindenkinek, akinek problémdja van az alkohollal.
Akar ugy, hogy a fogyasztasa mar tobbszor okozott komoly prob-
lémat, akdr ugy, hogy hozzdtartozdja, édesapja, édesanyja, gyer-
meke, baratja, munkatarsa fogyaszt tul sok alkoholt.

@ Azoknak, akik hallgatnak, és elhallgatnak.

@ Azoknak, akik még mindig nem hiszik el, hogy tul nagy a baj.
@ Azoknak, akik nem merik sz6v4 tenni.

O Azoknak, akik félnek.

@ Azoknak, akik tdl sokat szenvednek.

@ Azoknak, akik mar mar reményiiket vesztik.
@ Azoknak, akik tehetetlennek érzik magukat.
AZOKNAK, AKIK SEGITSEGET REMELNEK.

TEVHITEK, TEVES GONDOLATOK

e AKki egyszer az alkohol rabja lett, az mar sohasem
szabadul.

« Segiteni csak a gyengéknek kell.

« Ha megtalaljuk az ivas okat, megtalaljuk a megoldast is.

e Aki alkoholbeteg, nem szeret senkit.

o Egyediil rajtam mulik, mikor hagyom abba.

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

« Ugysem tud segiteni senki.
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Mindenkinek joga van...

@ Minden embernek joga van a védelemre a csalddjéban, a ko-
z0sségében és a munkahelyén a balesetek, az erdszak, és az al-
koholfogyasztas negativ kdvetkezményei ellen.

@ Minden embernek joga van a megalapozott, részrehajlismen-
tes informacidra és nevelésre — az élet kezdetétdl fogva — az al-
koholfogyasztasnak az egészségre, a csaladra és a tarsadalomra
hat6 kovetkezményeir6l.

© Minden gyermeknek és fiatalnak joga van felnétté véldsa sordn
az alkoholfogyasztas negativ kovetkezményeitdl valo védelem-
hez, és az alkoholos italok rekldmozasatol valé védelemhez.

® Minden embernek joga van az alkoholfogyasztds és az alkoholt
fogyasztd csaladtag/ok altal okozott veszélyek és artalmak mi-
att a megfelel6 gondoskodasra és kezelésre.

© Mindenkinek, aki nem akar alkoholt inni, vagy pedig egészsé-
gi, vagy mas okbodl nem fogyaszthat alkoholt, joga van az ivas
tarsadalmi nyomasa elleni védelemre és absztinens életmodja-
nak elfogadé tdmogatasara.

A fiatal férfiak haldlozdsi okaiért Eurdpdaban negyedrészben,
Magyarorszagon egyharmad részben az alkohol
vonhato felelGsségre. Vagyis minden negyedik
eurépai és minden harmadik magyar fiatal
férfi az alkohol miatt hal meg (balesetek,
biincselekmények, tuladagolds...)

»Az alkohol az elsé szamii gyilkosa
a fiatal eurdpai férfiaknak”.

Stockholm 2001.



A csaladom, a bardtom
és az alkohol

Nyugtalankodott mdr amiatt, hogy a mdsik mennyit iszik?

Voltak mar pénziigyi gondjai a masik ivasa miatt?

Hazudott mar azért, hogy elfedje a masik ivasat?

Gondolta mar hogy, ha a masik szereti, abbahagyhatna az ivast

a kérésére?

Szégyellte mar magat tarsa ivdsa, viselkedése miatt?

Gyakran meghitisultak tervei, elmaradtak programjai egy isza-

kos ember miatt?

Fenyeget6zott mar igy: ,,Ha nem hagyod abba az ivast, elhagylak!”

Prébalta mar titokban szagolni az ivé leheletét?

. Bantotta vagy zavarba ejtette mar az iszakossag?

O Elromlott mar a szabadsaga vagy tarsasagi egytittléte az ivas

miatt?

11. Fontolgatta mar, hogy a renddrséghez fordul segitségért bantal-
mazdas miatt?

12.Keresett mar eldugott italokat?

13.Gyakran utazott mar ittas vezetdovel?

14. Visszautasitott mar tarsasagi meghivast félelembdl, aggodasbol?

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

16.Sokszor érzi magat dithosnek, zavartnak, elkeseredettnek?

17.Ugy érzi, nincs aki megértené problémajat?
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Amennyiben bdrmelyik kérdésre igennel vilaszolt, forduljon
bizalommal hozzdnk, akdr anonim moddon is segitségért.

Telefon: 06-1-355-0337
email: segits@kimondhato.hu
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Akik ,,tarsuk”
alkoholizdlasatdl fiiggnek

Szégyen, tehetetlenség, biintudat. A legjellemzobb érzések. Mi-
kozben szabadulni szeretnének ezektol, egyre jobban belegaba-
lyodnak a szeretet és a gyiilolet szélsdséges hdldjdaba.

Meégis, hidba reszketnek minden nap, hidba rettegnek a nyilo
ajté mogott, vajon hogyan érkezik meg hozzdtartozdjuk, hidba
élik éveken dt a kinok kinjdt, valahogy - dltaluk sehogyan sem
értett torvények szerint, minden szandékuk ellenére is, - segitik,
tamogatjdk az alkoholbeteg embert.

A gyodgyuldsban? Sajnos nem! A betegség, a szenvedés elmélyiilé-
sében. De miért?

Toprengésemben fiktiv beszélgetésbe kezdtem olyan valakivel,
aki alkoholfiiggovel él egyiitt:

Mondd csak:

Talaltal-e kifogasokat, hazudtal-e mar azért, hogy elfedd a ma-
sik ivasat? Miért tetted?

Mert szégyellted magad tarsad ivasa, viselkedése miatt? Mert
normalis csalddban szeretnél élni?

Prébaltad mar titokban szagolni a masik leheletét? Kerestél
mér eldugott italokat? Es mit értél el vele, ha megérezted, ha meg-
talaltad?

Probaltal mar fogcesikorgatva, vagy mély békéért imadkozva
masképpen viselkedni, kedvét keresni, szeretettel, 6leléssel, vacso-
raval varni, segiteni? Meddig tartott elhatarozasod? Tul gyorsan ki-
borultal. Elvesztetted tiirelmedet, magadra haragudtal, s persze ra.

Szeretted volna bantani? Aztan lelkiismeretfurdalas gyotort.
Elfojtod haragod, aztan iivéltesz.

Félsz, megalaznak. Sokszor Te is megalazol. Mit6l konnyebbiil-
nél meg?
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Nem olyan ez, mint egy hald, amibe beleakadtal akaratodon ki-
viil? Talan egyszer ugy érezted, segiteni tudsz annak a masiknak.
Vagy még ma is ugy érzed. Sziiksége van rad! Sziiksége a megérté-
sedre, tamogatasodra. Néha az italra is, hiszen te is tudod, milyen
nehéz az élet. Nem engedheted elveszni! Ha te nem, ki menti meg?
Féltésbol, aggddasbol, szeretetbol, megértésbol szott haloval kell
megakadalyoznod, hogy elessen, megiisse magat, hogy elvesszen,
hogy megmaradjon!

Hogy megmaradjon? Hol? Az dltalad szétt haloban? De hi-
szen akkor téled fiigg! Te vagy a megmentdje, te huzhatod ki a
mélybdl! Rdadasul mar csak te, hiszen egyre gyakrabban veszed
észre, hogy senki nem ért meg. Ugy érzed, nincs senki, aki meg-
értené a problémadat.

Egyediil maradtal, minden rad szakadt. Nalad van a meg-
oldas? Mikozben egyszer uigy érzed mindent neked kell megolda-
nod, maskor pedig, hogy mindenre képtelen vagy. Vannak, akik
azt mondjak, teljesen abnormalis, amit mivelsz, érthetetlen miért
csindlod igy, és még mindig. Masok elméleteket gyartanak, tudo-
manyos megkozelitésekkel, magyarazatokkal taplalnak. Van, aki
azt mondja, drtatlan vagy, masok szerint te tehetsz mindenrdl.

Lehet, hogy a csalddod, neveltetésed miatt keriiltél ilyen kila-
tastalan helyzetbe. Rdadasul észrevétle-
niil, szinte egyik naprél a masikra. Mit INeked ki segit?
szamit ez most?

Van, aki azt mondja aldozat vagy, vagy ellenkezdleg, te vagy az
1ld6z6. Talan a megment6? Vagy csak balek?

De ki kérdezte meg: neked mire volna sziikséged? Neked ki
segit? Mintha mar nem is te tartanad azt a bizonyos halét, a meg-
mentot, hanem te is egy haléban vergédnél.

Bar sokszor mar a szagat is utalod, Te magad is az italtdl fiiggsz.
Hogy j6 kedved van, vagy sirsz, hogy mit csindlsz ma vagy holnap,
minden attol fiigg, iszik-e a masik.
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Ki, vagy mi tartja ennek a halénak a kotelét? Hogyan, hogyan
nem, belesodrddtal, de nem akartad. Ahogyan tarsad sem akart
alkoholbeteggé lenni.

Neked is segitségre van sziikséged? Képes vagy elfogadni? Vagy
inkabb tovabb kapaloézol, kalimpalsz a haloban teljes felel6sséged
tudataban. Hiszen mar régen te felelsz mindenért, csaladért, pén-
zért, gyerekekért. Felel6snek érzed magad? A maésikért? Erted ki
felel6s? Lehet-e mas rajtad kiviil? Ugye magadért csak te lehetsz
felel6s. Azért, amit teszel. Ha fel akarod dldozni magad, akkor az
a te dolgod. Ne szdljon bele senki!

Elhiszed-e még, hogy lehet, hogy van megoldas? Talan kiviilrol
segithet valaki. Nem is hinnéd, milyen sokan vannak, akiknek si-
keriilt megszabadulniuk a hal6tdl! Legtobbszor ugy, hogy belattak,
egyediil képtelenek megoldani a halé guzsba kotd fonatat. Aho-
gyan a masiktol is azt vartad, hogy beldssa végre a betegségét, és
tegyen is ellene. De ne csak igérje, hanem Iépjen is! Ahogyan te is.

Milyen nehéz! Ennyi év utan legalabb annyira ismerds, ameny-
nyire szenvedés. Ha lazul a halo,
ha szabadabb leszel, ha sza-
badabb mersz lenni, mozdulhat
a masik is. Vagyis, ha akar, va-
laszthat hald és szabadsag koziil.
Magadat is féltheted, szeretheted.

Sokan valasztjak tovabbra is a nehéz haldt, masok inkabb a ne-
hezebbnek latsz6 szabadsagot. Van, aki még akkor is vergédik, ha
a masik mar szabadult. Ha egyiitt lettek a halé foglyai, kifelé is
egyiitt vagy kiilon, de menjenek!

Van, aki most azt mondja magaban, nem ilyen egysze-
rii ez. Igy van. Ki mondta, hogy az? De vajon mi egy-
szeribb? Elhinni azt, hogy nincs kiut a halébdl, vagy //}}/}7}}7; )
egy haldszemet segitséggel elvagni? /I]l}//}}]é/[
fa- i
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,»AKl szeret, az a szeretettnek
a javat akarja. Ez pedig
tobbek kozt megkoveteli azt,
hogy a szeretett szabad
legyen a szeret6t6l.”
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Az alkohol

.. feloldotta a bennem 1év§ fesziiltségeket

... segitett legy6zni a félelmeimet
... elegendd batorsagot adott, hogy megmondjam az igazsagot
... segitett a fajdalmak elviselésében

... tarsasagban oldottabba tett

... segitett a gatlasaim és félénkségem legy6zésében

.. elaltatta a blintudatomat és a magamnak tett szemrehanyasokat
.. Otletgazdagga és humorossa tett

... fizikai er6t, szellemi alkotokészséget adott

... szabadjara engedhettem az dlmaimat

... megnyugtatott )
... hasznalt dlmatlansag ellen AKI MASOKAT ISMER:
... feldobott OKOS

AKI ONMAGAT ISMERI:
BOLCS

... novelte teljesitéképességemet
... gondtalanna tett

... segitett alkalmazkodni

... elviselhetObbé tette az egyébként elviselhetetlent

(»a hétkoznapokat”)

... segitett, hogy ne érezzem annyira kirekesztettnek magam
... segitett, hogy oldottnak érezzem magamat

... segitett ,,kikapcsolni”

.. lehet6vé tette, hogy visszahuzodjak és legyen egy kis nyugal-

&
Ittunk...

Tegnap az ido kifordult magabol és minden érthetetlenné valt:

Boldogsdgunkban ittunk
- és boldogtalanok lettiink;

oromiinkben ittunk

- és nyomorultul éreztiik magunkat; NEM SZEGYEN

az egyiittlét oromeére ittunk SZENVEDELYBETEGNEK
- és Osszevesztiink; LENNIL.

DE SZEGYEN SEMMIT

a bardtsdgra ittunk
- és ellenségek lettiink; NEM TENNI

ittunk, hogy jol tudjunk aludni ELLENE!
- és az éjszaka kozepén felébredtiink;

ittunk, hogy konnyebben tudjunk beszélni
- de csak dadogtunk;

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

ittunk, hogy felejtsiink

- de utolértek minket a gondolatok;

ittunk, hogy szabadok legyiink

- és fiiggokké valtunk;

ittunk, hogy megoldjuk a problémdkat

- de csak egyre tobb lett beldoliik;

mam ittunk, hogy elboldoguljunk az élettel

... segitett a tehetetlenségérzetem és a dithom kezelésében - és a haldlt hivtuk meg.



Szabad vadlasztani

() Hanyszor gondoltam mar azt, hogy barmikor abbahagyhatom?

J Még mindig azt hiszem?

J Hanyszor kellett éppen amiatt Gjra innom, mert rajottem,
meégse tudom megallni?

() Hanyszor fogadkoztam néman, elszantan: holnaptdl masként lesz?

J Hanyszor nem tudtam lelkiismeret-furdalds, szégyenkezés nélkiil

inni?

VALASZTHATOK
Alvaszavarok J6zansag
Lehangoltsdg ()hajok megvaldsuldsa
Kétségbeesés Zavarmentes gondolkodés
Oktalan félelem Alkotds
Hazugség Nyiltsag
Otthontalansig 'AGY Erdeklédés
Leziillés Lehetéségek
Impotencia Ers
ZaKlatottsag Tavlatok
Megalézottsag Megbecsiilés
Undor Oriési tartalékok
Szeretetlenség Dert

»A valasztas feltételezi a tudatossagot - a nagyfoka tudatossagot,
aminek a hianyaban nem beszélhetiink valasztasrol” Tolle
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Fiiggoség vs  felépiilés

Minden rélam szol és arrol, Hogyan segithetek
hogy én mit akarok. mdsoknak?

Hazugsdg, csalds és Készség, Oszinteség, nyitottsdg
manipuldcioi, hogy teszi lehetové, hogy elérjem
megkapjam, amit akarok. azt, amire sziikségem van.

»lTudok vigydzni magamra!” Van valami nagyobb ndlam.

Racionalizdcid, Elfogadom magam, elismerem
magyardzkodas, a hibdimat és dltaluk is
bagatellizdlds, ha hibdzom. fejlodom.

Hamis képet vetitek Sem jobb sem kevesebb,
magamrol. nem vagyok mint bdrki mds.

Elrejtem és letagadom a Félelmeimet és korldtaimat
félelmeimet, tudomdsul veszem
nehogy gyengének tiinjek. és segitséget kérek.

Amikor egy szabadult iszakossal talalkozol, akkor egy hés-
sel talalkozol. Alattomosan ott szunnyad benne a halalos el-
lenség. Gyengesége allandé teher, atjat egy olyan vilagban
folytatja, amely a helytelen ivasi szokasok vilaga, olyan kor-
nyezetben, amely nem érti meg, egy olyan tarsadalomban,
amely siralmas tudatlansagaban tgy érzi, jogaban all, hogy
lenézze és masodosztalyti embernek tartsa csak azért, mert
szembe mer Gszni az alkohol arjaval.

Tudnod kell: 6 egy els6 osztalya ember!

Friedrich von Bodelschwing
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Az alkoholbetegség

FUGGO

e Alkalmi, de novekve mértékd,
konnyebbséget hoz italozas
* Tdrsasdghan gyakran szorakoztato,

sziporkdzo, elbiivolo

* Rendszeres italozds és a mennyiség

novekedése

* Az ivds abbahagydsdra vagy
ergsebb kontrolldldsdra iranyulo
akarat gyakori megtorése
* Szégyenérzet, amiért kudarcot val-
lott, a hibat mashan keresi
* A mértékielen ivds letagaddsa
* Az els6 emlékezetkihagydsok
* Gyakori kontrollvesziés
* Kiszamithatatlan nagyvonaldsdg
* Az alkoholrol valé beszélgetés

kerilése

* Mentség taldldsa a helyzetére
* A megbizhatatlansdg erdsodése
* Az érdeklGdés elvesztése
* A gondolatok gyakran keringenek
az alkohol koril

TARSFUGGO

* Elsg sejtések, hogy a partner nem
normdlis médon iszik

* Az alkohollal val6 problémds kap-
csolat idnként szoba keril
* Az intéseket a pariner kritikaként és
akadékoskodasként fogja fel
* Afeleldsség felvallaldsa az alkohol-
lal jard nehézségekkel kapesolathan
* Felmentés és uriigyek a partner
részére
* Az alkoholrol valé beszélgetést
egyre jobban megmérgezi a kritika
* Kétségek a sajdt felismeréseit
illetéen, bizonytalansdg a partner
megitélésében
* Novekvé fesziltség és félelem a
vdratlan eseményekidl
o |dénkénti reménykedés, hogy min-
den olyan lesz, mint régen
* Intenziv prébdlkozds a segit-

folyamata

. ,l:li, kozos életvezetés kezdete

az alkoholfliggék
és a tarsfliggok
szempontjabdl

* Beszélgetés a kozos jovors|
* A csalddi kapcsolatok lassi felépilése
* Személyiségfejlodés
* A vagyak megvalositdsa
* Afelel6sség kozos vdllaldsa

TARSFUGGO

* Varakozo magatartds, az elvdlds
gondolatai dtmenetileg megsziinnek
o Keételkedés a terapia sikerében,
féltékenység a terapeutdra
o A fesziltség nem csokken
o Beszélgetopartnerek keresése
* Csoportldtogatds meggy6zddés
nélkil

felé

lodés

és a felépiilés
A megbékélt, alkoholmentes életméd

uvtat mutat az értelmes életre.

* Ovatos kozeledés egymdshoz, szexudlis frusztrdcié lekizdése
* Onsegit6 vagy absztinens csoporthan valé kozos részvétel

FUGGO

* Lépések a gazdasdgi stabilizdcio

* Az idedlok djra létrejonnek

o Afelelésség ojboli vallaldsa
* Kiépil a tartés bardtsagok kére
* Felébred a régi és Ujabb érdek-

¢ Pozitiv testi érzés, természetes

* Altalgnos elhanyagoltsdg (evés, ségnyjtdsra * Sajdt szerepének felismerése kikapcsolodds és alvds
ruhdzkodds, higiénia) * Gsiiggedés és tehetetlenség a * Bizalmatlansdg a partnerrel szem- * A csaldd/partner igényeire valé
* Agressziv magatartds a partner- visszaeséskor ben reagdlds
rel/gyerekkel szemben * Novekvd testi és pszichés prob- * Inritdlja a kornyezet meg nem o Az onbecsiilés lassan visszatér
* Ujabb tvpartnerek keresése lémdk, néha altaté és nyugtaté- értése * A partnerrel valé kozosség

Mindkét oldalt a nyil irdnydba olvas-
suk. Ezzel az dbrdval egy bonyolult
folyamatot dbrdzoltunk, erdsen le-
egyszerGsitett formdban. Az egyes
Iépések nem torvényszeriien ebben a
sorrendben kévetkeznek be. Minden
pontndl ki lehet szdllni, a felépilési
folyamat sordn eléfordulhat vissza-
lépés is, de nem feltétlenil a
nullpontig. Az dbra elsésorban azt
mutatja, hogy a figgdség nem korld-
tozddik az egyénre, hanem a kapcso-
|atait is érinti. A figgdvel szembeni
magatartdsformdk kiegészilhetnek
és erdsodhetnek. Az dbra a figgd és
a tdrsfiiggd egymdssal, egymds mel-
lett és egymdssal szemben tandsitott
magatartdsdt mutatja be.
arsfiiggd” alatt a sziiloket, hdzas-
tdrsat, gyerekeket, bardtokat, kol-
légdkat és fonokoket értjik, vagyis a
teljes szocidlis kirnyezetet.
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* Menekilés az alkoholrél vald
beszélgetés eldl
o Szenilis magatartds a munka-
elyen
* Pénzgondok, mégis spontdn
toldimenzionalt ajandékok a part-
ner vagy a gyerek szamdra az
agresszio ellenstlyozdsa céljdhol
* Egyre tobb nehézség a munkahelyen
* Jogositvény elvesztése
* Egyre nagyobb vdltozdsok a
Iényeges dolgokban
* Az alkoholfogyasztdsra vonatkozo
alibik és magyardzatok 6sszeomldsa
* Az alkohollal szembeni tehetetlen-
ség sejtése, beismerése
* Ateljes vereség beismerése

szerek haszndlata
* Haldl kivanasa (,bdrcsak egy
fanak hajtana")
* Mély kétségheesés, rezigndcio
* Fenyegetések anélkil, hogy levon-
nd a konzekvencidgt
* Minden szocidlis érintkezés eluta-
sitdsa, csalddi elszigetelodés
¢ Az alkohol kiporciézasa, teli ive-
gek kiontése
* Félelem az agressziétol
* Pénzgondok
* Annak felismerése, hogy a partner
problémdjat nem tudja megoldani
o Els6 kisérlet, hogy ismét ondlléan
cselekvd személlyé vdljon

hianydnak veszélye
* Megjelenik az 0j életméd
lehetésége
* Onsegit6/absztinens csoporthoz
valé csatlakozds
* Uj remény kezdete, a deficit fel-
dolgozdsa, a lét véllalasa
* A normdlis gondolkodds megje-
lenik ismét, a segitség utdni vagy
megnyilvanul
* Az absztinencia kezdete/terdpids
intézkedések el6készitése
+ Egy csoport/vagy tandcsadé fel-
keresése

* A partner absztinencidjdra
vonatkozo dicséretet sajdt
megsértésének érzi
o Elismerést var azért, amit végig-
csindlt
* Kompetencianehézségek a csaldd-
ban és az 0j szerepek koril
* Sajat viszonya az alkoholhoz prob-
lémassd valik
* Testi, lelki osszeomlds lehetséges
* Agresszivitds a partnerrel szem-
ben, aki (ismét) egyre ondllobb
* Annak felismerése, hogy a csaladi
hangulatot nem kell feltétlenil az
alkoholfiggének aldrendelni
* Senki nem érti, miért tart ki még
mindig a figgo mellett

OSSZEOMLAS REHABILITACIO

Az dbra azt is szemlélteti, hogy a
hozzdtartozé csak akkor tud hatd-
sosan segiteni, ha mdr nem kifelé
mutatva torekszik goresdsen a har-
ménidra és kiegyenstlyozottsdgra,
hanem ondllo személyként cselek-
szik. Csak az absztinencidval, és a
tarsfiiggéknek a "partner az alko-
holizdldshan" — szerephél valo ki-
szdlldsval lehetséges az ondllo
személyiségekhez vezetd kétoldalo
pozitiv fejlédés. Ez a fejlédés az
alkoholfiiggé és a hozzdtartozd
esetében kiilonboz6 modon megy
végbe. A bemutatott folyamat pozitiv
megolddsnak mutatia az G}, kozos
életformat, a leszokds és a csaldadi
kapcsolatok helyrehozdsdnak cél-
jaként. Mds utak és megolddsok is
elképzelhetdek és lehetségesek. Mds
szereki6l figg6 szenvedélybetegek
esetében a folyamat hasonld.
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Fogado

Ha azt mondom, fogadé, lelki szemeim
el6tt — bizonydra irodalmi és filmemlé-
keim nyomadn - egy olyan meghitt épii-
let képe rajzolédik ki, amelyben hosszu
utazasat megszakitva megpihenhet a
faradt vandor. Ahol - j6 esetben - tes-
tileg-lelkileg megnyugodhat, feltltéd-
het, s megerésodve folytathatja utjat.
Fogadé nyilt Budan. No, nem egy kiilén
épiilet, hanem néhany meghitt, otthonos helyiség az I. keriiletben,
a Csap utca 2. f6ldszintjén. S nem is vendéglatdipari egység vagy
szallas ez, hanem befogadd szellemiségili hely. Olyan vandorok
szamara, akiket megtépaztak életiik viharai, akik lelki menedék-
re, jO szora vagynak, s folytathato utat keresnek. A 2005-en meg-
nyilt Fogad6 a Magyar Maltai Szeretetszolgalatnak mar a mdso-
dik ilyen - pszichoszocidlis segité - intézménye Budapesten,
melyet szenvedélybeteg emberek szamara, a fiiggdség 6rvényébdl
vald kikeriilésiik tamogatasara hoztak létre.

A XII. keriileti Kék Goly6 utcaban talalhaté intézményiikben
a ,maltaiak” mdr 2000 ota foglalkoznak az életiik utjan elakadt
emberekkel, akiket csakugyan vendégekként fogadnak. Az ottho-
nosan berendezett, hajdan haziorvosi rendel6ként miikodé helyi-
ségekben a zaklatott lelkdi ember is egyre jobban érezheti magat.
A ,nagyszobaban” baratsagos, békés koriilmények kozott — akar
tedzgatva — van lehetdség elmélyiilt, tisztazo, személyes parbe-
szédekre vagy épp csoportfoglalkozasokra. A Kkitizott érarend
mutatja: csaknem minden nap ,telthaz” van. Par- és csaladtera-
piat, konzultaciét tartanak itt, onsegit6, hozzatartozo6i csoportok
gytlnek 6ssze a Fogaddban, amely a sz szakmai és atvitt értelmé-

ben is alacsony kiiszobtl intézmény: a belépéshez nem sziikséges
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taj-kartya vagy orvosi beutald, és barki beléphet az ajton, ha ugy
érzi, élete olyan stirt erdébe érkezett, ahonnan nem lat kiutat.

Sokfeldl jonnek emberek. Itt elfogadd szakemberek segitségé-
vel talalhatnak ra a folytatasra, miutan sikeriilt felismerniiik, hogy
milyen gécok akadalyozzak életiiket — amelyeknek az alkohol, a
drogok vagy éppen az ugyanolyan sulyos fiiggdséget jelentd ja-
tékszenvedély ,,csak” a tiinetei. A kabitdszerezd fiatal nemegyszer
a sziilok eltagadott konfliktusanak a szimptémaja. S ez esetben a
gyogyulas utja az 6 gondjaikkal valé szembesiilésen keresztiil ve-
zet: az egész ,,rendszert’, azaz elsédleges célcsoportjukat, a csala-
dot ,egyiitt mozdulo” egységnek tekintik a szakemberek, amikor
a tarsas kapcsolatok sériilésének gondozasan faradoznak. A segi-
t6 foglalkozasuak egyik alapigazsaga, hogy: ,,Minden a csalddban
kezdddik. A szenvedélybetegség is. - Minden a csaladban kezd6-
dik. A gydégyulas is” Az 6nsegit6 csoportokban a poklokat megjart
emberek a legtobbet nyujthatjak egymasnak, hiszen joszerivel fél
szavakbol megértik a masik problémajat, és sok erét merithetnek
abbdl, ha az Gszinte 1égkdrben megismerik a tobbiek torténetét,
gyogyuldsat, vagy ujabb és tjabb visszaeséseit is. Természetesen
tobb szakember: szocidlis munkas, mentalhigiénés szakember, ad-
diktologus, csalddterapeuta, illetve pszichiater is dolgozik a maltai
Fogadodban. Els6sorban nem orvosi segitséget kivannak nyujta-
ni, hanem lelki-szellemi tamogatast. A munkatarsak rendszeres
kapcsolatot tartanak fenn
a hasonld szolgalatot vég-
z6 intézményekkel, hogy
mindig a legmegfelel6bb
helyre tudjak iranyitani az 6ket felkeresé embereket. Munkajuk,
szolgalatuk, vendégfogadasuk nem pusztan ,beszédes”, hanem
cselekvd példa: a koziiliink elzuhant, lerogyott emberek felemelé-
se nem elméleti kérdés.

Szigeti L., Uj Ember 2005. (frissitve 2021)
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Az vagy aminek magadat tartod.
Ha a gondolkodasod megvaltozik,
te is megvaltozol.



Azigazsag gyogyit

Az alkoholizmus poklabdl szabaduldban a kévetkezoket allapitot-

tam meg:

(V) Batorsagom mit sem ért. Mert hiszen volt bennem batorsag, ne
gondoljak, kérem, hogy gyava volnék.

& A magam ellen forditott er6szak semmit sem ért. Hanyszor
szidtam magam fogamat dsszeszoritva: ,,Te félesz{i barom, ab-
bahagyod mar végre!”

& Onmagam siratdsa sem ért a viliggon semmit. Ha valami, hat ez
igazan szdnalmas.

(Y Nem ért semmit a biiszkeség, legfeliebb annyit, hogy jobban
igyekeztem elbujni, nehogy rajtakapjanak, amint meghtuzom
az uveget.

(Y Az sem, hogy okos vagyok. Csak annyit, hogy megértettem: a
halalba kergetem magam.

() Mire voltak jok az igéretek, melyeket Istennek és szentjeinek
tettem? Ugyis tudtam, hogy nem tudom betartani &ket.

(¥ Az imadsag, még az imadsag sem ért semmit. Legfeljebb any-
nyit, hogy segitett elfogadni a véget. Ma mar tudom, hogy Isten
nem egyediil miikodik: testvéreim, embertarsaim karjat hasz-
nalja.

Ez nem hatasvadaszat, sem a sebeim nyalogatasa, egyszertien meg-

allapitom, hogy mindezekkel semmire sem mentem.

Ezzel szemben mar az els6 Anonim Alkoholistak gytilésen tapaszta-

lati tudasbol szarmazé bizonyossagga valt bennem, hogy képes leszek

abbahagyni. Es ezt nehéz lenne kétségbe vonni. Szémomra ez volt az
egyediil iidvozité ut.

Lucien Duval jezsuita szerzetes

A hazugsag a legrosszabb szenvedély!

Elfogadnak

»Ez egy befogadd kozosség, elfogadnak olyannak, ami- §
lyen vagyok, és ezt nagyon hamar megszokja az ember.
A legnagyobb maganyossag az, amikor az ember tarsasag-
ban, vagy csaldadban maganyos. Az igazi maganyossag, az amikor
az embert sokan veszik koriil, akikkel valamilyen oknal fogva nem
taldlja meg a hangot, a kontaktust, azt a fajta egytittélési helyzetet,
rendszert, amiben 6 jol érzi magat.

Itt mindenki megjarta a hadak atjat, amikor ide bejon az ember itt
nem kell alakoskodni, nincsenek olyan elvarasok, amikkel szem-
ben az ember a potszereket kereste, mert hogy éppen mindig az
volt a problémdja, hogy mit varnak t6lem masok, mit gondolnak
rélam masok, milyennek szeretnének 6k latni. Itt azzal szembesiil
az ember, hogy bejon, és mindenki elmondja - ha akarja egyalta-
lan -, ami a szivét nyomja, és nem kell magyarazkodni a ma-
siknak, hogy ez milyen mélység, hogy ez milyen tragédia, hogy ez
milyen hihetetleniil nehéz szituacié. Mindenki tudja. Akkor egy-
szertien arrdl tudunk beszélni, ami a lényeg, hogy vagyunk, mi
torténik veliink, milyen lehetdségeink vannak ahhoz, hogy még
jobban talpra alljunk, hogy megtalaljuk a helyiinket a vildgban.
...Amikor az ember elindul a j6 tton, akkor nagyon hullamzé, dep-
resszidkkal teli hangulata van, ami azt jelenti, hogy idénként na-
gyon happy, idénként meg lent van a padlo alatt. ...Ha eljévok ide,
és tal jol vagyok, ami a legnagyobb veszély a szenvedélybetegeknél,
mert akkor tudjak elhinni, hogy na, most jol vagyok és megtehetek
valamit, amit egyébként nem, akkor szépen visszahuz, amikor na-
gyon rosszul vagyok, akkor pedig megemel. Hétrél-hétre az ember
szembesiil azzal, mit tettem eddig, hogy jutottam ide, és hogy miért
nem szabad még egyszer abba az iranyba menni”’

Részlet egy radioriportbol
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Jozansag

Hogyan drizheté meg?

@ ElSszor is a jozansag kezdeti szakaszdban jot tesz, ha . tévelsdgot”
tartok az ivastdl. A kocsmak, az ivocimborak és a kora reggeli
bevasarlasokat jo elkeriilni. A részegek tarsasagaban nem érzi jol
magat egyediili jozanként az ember. Akdrcsak az autdvezetésnél
a tavolsagtartasnak itt sem a félelem az oka, hanem a tapasztala-
tok alapjan szerzett felel6sségtudat.

@ Masodszor olyan pezitiv célokra van sziikségem, amelyekért
megéri absztinensen élnem. Az absztinencia 6nmagaban véve
ugyanis nem cél, hiszen az olyan valami, amit az ember nem
tesz: nem-ivas. A pozitiv célok maguktdl jarulnak hozza ahhoz,
hogy az absztinencia egyre inkdbb magatol értetédévé valjon,
pl: aktiv szabadid6tervezés, onallosag és az élet élvezésé-
nek képessége. Ilyenkor az a fontos, hogy a célok eléré- b
se személy szerint legyen jo az érintettnek. Az olyan célok, |
mint ,jogositvanyt szerezni’, ,,munkit taldlni” vagy ,part; #3
nert keresni” csak rovid tavon hatasosak, csak addig, amig <#§
az ember el nem éri vagy fel nem adja azt a célt. Mi adhat f{
az On életének olyan célt, értelmet és iranyt, ami nem ti-
nik el hirtelen? . ~
Erdemes arra figyelni, hogy egészséges viszony alakul- &
jon ki a kozott, amit tenni kell és a kozott, amit az em-
ber maga akar. Aki tal sok ,kellt’, ,muszajt” - vagy akar
mindent csak kotelességként — él meg, konnyen hiszi azt, hogy
emiatt tartozik maganak egy kis jutalmazassal, hogy ,,mar vala-
mi jo is legyen az életben”. Ez pedig tal gyakran az alkohol.

© Harmadszor realis 6nértékelésre van szitkségem. Ez azért fon-
tos, mert kiilonben az ember til magasra vagy tul alacsonyra te-
szia céljait és aztan feladja. A realis Onértékeléshez igen fontosak
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az Onsegitocsoporttol kapott visszajelzések. A redlis onképhez
tartozik annak felismerése, hogy képtelen problémamentesen
banni az alkohollal. Csak ezen az alapon fejlédhet ki az a bolcs
belatas, hogy mi az, amit az ember meg tud véltoztatni és mi az,
amit el kell fogadnia. (Batorsag és alazat).

O Negyedszer tenni kell valamit 6nmagamért és a céljaimért. Mi-

vel tisztaban van a szenvedélykelto szerrel szembeni képessége-
ivel, tudja, hogy mennyire van t6le biztonsagban. Ezért aktivan
és tudatosan kell alakitania a ,,mat”. Az absztinencia melletti
dontését és az alkohol elutasitasat vilagosan juttassa kifejezésre.
Az aktivitas azt jelenti, hogy az ember tovabbfejleszti magat, oly
moddon, hogy pozitivan gondolkozik és cselekszik, vallalja az
érzéseit és ki is nyilvanitja oket, figyel a sajat és masok jogaira,
kapcsolatot teremt mas emberekkel, rendszeresen tesz valamit a
testi, lelki jo kozérzetéért. Onsegitd csoportba jar, és cselekede-
teinek és gondolatainak vezérfonaldva teszi az Oszinteséget, az
egyértelmiiséget. Mindent ami ettdl eltér figyelmeztetd jelként
kell értékelniink, és arra hasznalni, hogy feliilvizsgaljuk 6nma-
gunkat.
Roviden arrdl van szd, hogy ,,van batorsagom olyan dolgok meg-
valtoztatasdhoz, amelyeket meg tudok valtoztatni”, valamint ar-
rél, hogy az ehhez sziikséges képességeket kialakitom és fejlesz-
tem.

O Otodszor kell, hogy legyen beldtdsom annak a felismerésére,
hogy mi az, amit nem tudok megvaltoztatni, és hogy ebbdl le is
tudjam vonni a megfelel6 konzekvenciakat: Ha a vilag mas, mint
amilyennek szeretném, és a probalkozasaim ellenére sem tudom
megvaltoztatni, masrészt viszont nem szeretném feladni, akkor
el kell fogadnom olyannak, amilyen. Ha el akarom rontani az
életemet, akkor alland6an panaszkodhatok rdla, de ha akarom
egyre nyugodtabban el is tudom fogadni.

R. Schneider Szenvedély? Betegség?
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Példa egy kézzelfoghat6 emlékeztetdre, ami segit megmutatni,
hogy 6nnek személyesen mire j6 az absztinencia, illetve milyen
hatranyai vannak az ivasnak.

Ezek az érvek roviden és vildgosan megfogalmazhatdk egy hitel-
kartya nagysagu lapon. Az egyik oldaldra az absztinencia melletti
érveket irja fel, a masik oldaldra az ellenérveket és kovetkezmé-
nyeket, ha mégis megkockaztatna az alkoholfogyasztast.

Ha abbahagyom az ivdst
V' t5bb idém marad a csalddomra, a v’ elveszithetem a kapcsolatot azokkal a

barataimmal, akikkel egyiitt ittunk
V' hiviilalld leszek

bardtaimra a sportra

v j6t tesz az egészségemnek

Ha folytatom a tul sok ivdst

v jobban, gyovsabban ellazulok
v jobban érzem magam v nehezebben tudok koncentrélni a
feladataimra
V' problémak adédhatnak a

kapcsolataimban

Az alacsony kockazatu alkoholfogyasztas YEuioJstteRz el RS I

mérték és az onkontroll. Lényeges tényezok az életkor, a nem, az
alkohol mennyisége és a kornyezet, amelyben valaki iszik.
Miagas koclizatd alkoholfogyasetis M FENEY AL
aknal naponta 40 g tiszta alkoholtol kezd6dik.
Alkalomszerii ma
mal 50 g-ot vagy tobbet, a n6k pedig 40 g-ot vagy tobbet isznak.
S P e Mhaltalban 10-12 gramm tiszta alkoholt
tartalmaz. Ez kb. megfelel
egy pohar sornek (3 dl 5%-
0s), egy pohar bornak (1 dl
13 %-o0s) vagy egy pohdr
palinkanak (4 cl 40 %-os).

v’ egészségiigyi problémsim lehetnek

Ne valtozz!

Evekig ideges voltam, depresszids és 6nzd. Mindenki azt hajtogat-
ta, hogy milyen neurotikus vagyok.

En persze nehezteltem rajuk, bar belattam, hogy igazuk van, és
meg akartam véltozni. De sehogy sem sikeriilt, barmennyire is
akartam.

Leginkabb az fajt, hogy a legjobb baratom is azt hajtogatta, hogy
milyen neurotikus vagyok. Es & is éllandéan arra kért, hogy vél-
tozzam meg. Er6tlennek és csapdaba zartnak éreztem magam.
Egyszer azonban igy szdlt hozzdm a baratom:

Ne valtozz meg! Maradj olyan, amilyen vagy! Igazan nem szamit,
hogy megvaltozol-e vagy sem. En tgy szeretlek, amilyen vagy;
nem tudlak nem szeretni.

Olyanok voltak ezek a szavak a fillemnek, mint a muzsikaszd!

Ne valtozz! Ne valtozz!... Szeretlek.

Gorcseim fellazultak. Eletre keltem. Es, igen, csodék-csodaja,
megvaltoztam!

- Ovj meg attol a félelemtdl,
hogy elmulasztom az életet.

- Ne azt add nekem, amit kivanok,
hanem azt, amire sziikségem van.

- Tanitsd meg nekem
a kis lépések miivészetét.

Antoine de Saint-Exupéry




A nagy titok

Glenn koran megtanulta, hogy az apja alkoholizmusa
a Nagy Titok. Bar az anyja megtiltotta neki, hogy ,apa
problémajarol” barkinek is beszéljen, Glenn szégyene akkora volt,
hogy magatdl is hallgatott volna. A kiilvilag felé a csalad magara
oltotte a ,minden a legnagyobb rendben” mazat. A csaladtagokat
a kozos ellenséggel valo kiiszkodés fogta dssze. A titok lett a csa-
ladot egyiitt tart6 kotdanyag.

A Nagy Titok harom
elembdl all:

O Az egyértelmd bi-
zonyitékok, vala-
minta tobbi csalad-
tagot rettegésben
tartd és megaldzo
viselkedése ellené-
re az alkoholbeteg
ember tagadja al-
koholizmusat.

@ Az alkoholbeteg ember partnere és gyakran a csalad tobbi tag-
ja is tagadja a problémat. Az italozdt rendszerint olyan kifoga-
sokkal mentegetik, mint pl. ,,Anya azért iszik, mert egy kicsit
lazit”, ,,Apa megbotlott a szOnyegben’, vagy ,,Apa azért veszi-
tette el a munkajat, mert gonosz, a fonoke”.

© A ,normalis csaldd” latszata a maz, amelyet a csalddtagok egy-
mas és a kiilvilag felé mutatnak.

222

Fiiggiink és tagadunk

Apa Tagadja, hogy anya tul sok nyugtatét szed.
Tagadja, hogy alkoholproblémai vannak.

Ugy tesz, mintha meg lenne fézna, amikor médsnapos.

Anya Tagadja, hogy akkor szerezte a véralafutasait amikor azért
esett el, mert olyan kaba volt a gyogyszerektdl, hogy azt se
tudta hol van. Azt mondja megbotlott, amikor fel akarta
venni a telefonjat.

Tagadja, hogy sirt, de én lattam.

En  Tagadok. Azt mondom nem zavar ez az egész, pedig de.
Ugy teszek mintha nem hallandm a veszekedést, pedig de.
Ugy csindlok, mintha minden rendben lenne, pedig nincs.

www.apaiszik.kimondhato.hu www.anyaiszik.kimondhato.hu
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