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felelGsséget is vallal: Uj helyzetének jeleként atyja kezébdl gylirdt, ruhat,
labbelit kap.

Végiil az atya a vendégek meghivasaval mintegy dsszefoglalja a
torténteket: "Egyiink és vigadjunk, hiszen a fiam meghalt, de féltamadt,
elveszett de megkertilt!" Az apabdl olyan ember 6réme szélal meg, aki
az 1. élethelyzetben (pozici6) él: "En oké vagyok - te is oké vagy!" - A
fiatalabb fiinal ellenben poziciévaltast latunk. Amikor Utrakel, a 2.
poziciéba keriil, a sertéseknél a 4.-be, véglil a visszatéréskor a 3.-ba.
Az atya visszafogad6 aktusanak éiménye az Uj dontés fajdalmas folya-
matat inditja el: el kell fogadnia 6nmagat. S ezzel a 3. poziciobdl atlép
az 1.-be.

A példabeszéd elemzésével képet kaphatunk arrél a fesziiltségrél,
ami benniink uralkodik: vagyddunk arra, hogy elfogadjanak és szeres-
senek, de ugyanakkor féliink is ett6l, mert ha elfogadom magam,
tovabbi kiskapu nem létezik, amelyen keresztiil eddig Gnmagamat és
felelGsségemet kijatszhattam. Ha elfogadom magam, kénytelen vagyok
énmagam lenni: meg kell bocsassak magamnak, és abbdl kell kiin-
dulnom, hogy én is és a tobbiek is "okék!" Ez a harc végiil a 3. Iépésben
kapitulal, ha készen allok az lenni, akinek Isten akaratabdl lennem kell,
és atélem a békét s az erét, amely a dontést, vagyis az elfogadottsag
elfogadéasat koveti.

A 2. |épésben tehat arrél van sz, hogy az elsé lépéseket ebbe az
iranyba megtegyiik, és feladjuk az elfogadassal szembeni ellenalla-
sunkat, ami konkrétan az Uj déntésiinkben valésul meg:

— a magunkhoz valo,
—a masokhoz val6 és
- az Istenhez val6 viszonyban.

11.5. A szeretet hdrom kore

Ami kezdetben a 2. Iépésben olyan titokzatosnak és kihivonak tint:
"A Hatalom, mely nagyobb, mint mi, aki visszaadja lelki egészségtinket"
— a példabeszéd kapcsan vildagosabba valt. A szeretet hatalmérél van
sz6, amely az elfogaddssal és megbocsaétassal Uj életlehetGséget te-
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remt. Nos, a "szeretet", sajnos, olyan sz6, amit sokszor hasznalunk, és
gyakran félreértiink. A szeretet jelen 0sszefiiggésében a legkevésbé
sem romantikus érzelem, hanem déntés a bizalom és remény mellett.
Ez a dontés az élet kiilonboz6 terileteit thatja. Jézus egyik kézponti
eszméjében a szeretet egységét és szertedgazasat az alabbiakban
pontositja: "Szeresd Uradat Istenedet teljes szivedbdl, teljes lelkedbdl,
minden er6dbdl és teljes elmédbdl; felebaratodat pedig, mint 6nma-
gadat." (Lk 10,27) A kijelentést egy vazlaton szemléltetjiik:

13. 4bra: A szeretet harom kore

A koncentrikus korok mutatjak, hogy a szeretet valami egész, ami
mindharom koérre kihat. A kiilonb6z8 kordk jelzik, hogy a szeretet
megoszlik:

- az dnszeretetre — melynek célja, hogy 6nmagam (énemet) meg-
talaljam,

- a felebaratt6l felém és a télem felé arad6 szeretetre, — melynek
célja, hogy megtaldljam a méasikat (a Te-t),

- az Istentdl felém és t6lem Feléje arado szeretetre, — melynek célja,
hogy megtalaljam az Istent.

11.5.1. Dbntés: szeretem magam

Kezdjiik meg a legbelsé kdrrel, mert magamnak 6nmagam vagyok
alegkozelebbi felebaratja. Nyilvanvald, hogy az 6nszeretet nem 6nzést,
beképzeltséget és kényelmességet jelent. A dontés, hogy szeretem
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magam, vagyis elfogadom magam olyannak, amilyen vagyok, tobb-
nyire nagyon fajdalmas dolog, mert azt jelenti: elfogagdom tokélet-
lenségem és blinds multam is. Az Gnszeretet jelenti a magamrél valéd
gondoskodast, ami nem engedi, hogy lemondjak magamrél, ink&bb
felkutatja a reményt, és arra 6szténdz, hogy keressem a "rendelteté-
sem". Ez a szeretet elfogadja a dontést, hogy "én oké vagyok"; hogy
magamat becsesnek tartom, és kész vagyok arra, hogy masok is
becsiilhessenek, anélkiil, hogy ezért folyton "elnézést" kérnék.

A dontés, hogy szeretem magam, néhany ember szdméra konfron-
taciét jelent keresztényi neveltetésével, amelyben azt tanuita, hogy
destruktiv modon tagadja meg magét, és kdvesse az ilyesfajta Gizene-
teket: "Senki vagy! Mindenki fontosabb, mint te!" "Ne tér6dj azzal, ami
benned végbemegy, helyette tedd, amit kivannak téled!" — Ha jézanul
akarsz élni, nagyon fontos, hogy az ilyesféle izeneteket felvaltsd egy Uj
elhatdrozéssal: "szeretem 6nmagamat". Az ilyen Uj dontés sokszor
hétkéznapi dolgokban mutatkozik meg.

Henrik egy nagy gépgyéarban volt segédmunkas. Nem volt erGssége a feje,
s az okos beszéd inkabb megzavarta. Amikor a 2. 1épésnél tartott, meg-
kérdeztem t6le: "Hogyan 4llsz a 2. 1épéssel?" Hosszan hallgatott, majd
kibokte: "Ma reggel az asztalnal els§ izben (hirom hét utén) beszélgettem
aszomszédommal!" - El§sz6r nem értettem, miféle vilasz ez a kérdésemre.
Aztan rajottem, hogy roppant izgalmas dolog tortént. Henrik @) elhaté-
rozisra jutott, elfogadta Onmagit, és igy dontott: szeretni fogja magat: "Azt
hiszem, vagyok olyan értékes, hogy masoknak is adhatok valamut!" Ez a
1épés kimozditotta az elszigeteltségbdl és kisebbrendfiségi érzésbdl. Olyan
1j és nagy képességeket fedezett fel magaban, amikrdl azel6tt sejtelme sem
volt.

Afluggdségben levé ember olyan, aki sajat mivoltanak megtagadasa
miatt szellemi és emberi erGinek csak csekély hanyadabdl él. Mivoltanak
elfogadasaval megtapasztalja, milyen eddig kihasznélatian lehet&ségek
rejlenek benne, és megkezdi azokat egy gazdagabb élet érdekében
tobb dnbizalommal kamatoztatni.

Szénj ré id6t, és tedd fel magadnak a kérdéseket:

= Milyen kapcsolatban vagyok énmagammal? Szeretem vagy gy(-
1616m magam?
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= Mit szeretek magamon és mit nem? (Ezzel a rovattal készits egy
jegyzéket! Ezt vizsgald ismételten at: vajon tartalma még fennall-e, és
Ujabb ismeretek nem okoztak-e valtozast?)

= Mit szeretnék a tovabbiakban ezen fejleszteni, ill. valtoztatni?

= Hogyan beszélgetek nap mint nap magammal!? Els&sorban
kudarcaimmal foglalkozom, vagy batoritom magam az apré el6bb-
relépések elismerésével?

= A mai nap milyen Gjabb kis Iépést szeretnék tenni, amivel 6nbi-
zalmamat és képességeimet erdsithetem?

11.5.2. Dontés: hozzdjérulok, hogy felebarataim felél és felé éra-
moljék a szeretet

A felebaratok fel6l és felé arad6 szeretet — amirél pillanatnyilag sz6
van -, konkrétan a csoporttal valo kapcsolatra vonatkozik, amelyben a
12 Iépésen munkélkodunk. A program segité hataséat effektiven abban
éljik meg, hogy a csoport benniinket elfogad. Sokan azonban ugy
jarnak, mint a tékozl6 fiu: szeretnék, ha elfogadnak Gket, egyszersmind
félnek ettdl az elfogadastél, mert ezutdn méar nem élhetnek Ggy, mint
eddig. Ebben az esetben ugyanis magukért és masakért is elkdtele-
zettséget és felelGsséget is kell vallalniuk. A 2. Iépés kimunkalasa éppen
ezért megkivanja a dontést: megnyilok, és rdbizom magam a csoportra.
Ez nehéz, de dont6 lépés. Egyidejileg a csoportban nagy meg-
kdnnyebbiilést élek meg, mert észreveszem, hogy mas embereknek
hasonlé nehézségeik vannak, mint nekem, nem ftéinek el, és nem
taszitanak el, hanem tamogatnak, és éppen akkor segitenek, amikor
keményen (itkdznek velem. Mindezt azonban nem az erdsebb hely-
zetébdl teszik, hanem az egymast segité készségbdl.

Gert Hartmann kézzel foghaté példat k6z6l, éspedig Hazeldenbdl:

"Egy katolikus szerzetespap harom hétig senkivel sem talalt kapcsolatot.
Nem besz£lt, nem nevetett. A csoport tobbszor probélkozott széra birni,
de nem sikeriilt, és emiatt inkabb szomorkodtak a tagok, mint tiirelmet-
lenkedtek. Végiil egy "utols6 kisérletet" tettek: barmi nyomja is, mondja el
batran, nem fogjak kitaszitani, és egészen nyugodt lehet, a haz sem dél
ossze.
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Még néhidny mis batorité szd is kellett, amikor végre elmesélt egy 15 év
tavlataba vesz6 szerelmi torténetet. Majd tovabbi batoritas utdn fény deriilt
egy hét év el6tti szerelmi kalandjéra is, s végiil elSkeriilt egy asszonyhoz
ftiz6d6 jelenlegi viszonya is. A bonyodalom lényege: dontenie kell: vagy
megsziintetni viszonyat az asszonnyal, vagy pedig el kell hagynia rendjét. A
mintegy 10 perces elbeszélés alatt érezhetGen megvaltozott. G4tlasok nél-
kiil tudott beszélny, és a végén megkockaztatott még egy tréfat is. A tor-
téntek utén teljesen szabadnak érezte magét, hogy részt vehessen a csopor-
tos és a terdpidval kapcsolatos besz€élgetésekben, de tiirelmet kért, mert
nem allt rd még a szdja az itt hasznilatos szavakra. A csoport egy masik,
ugyancsak pap péciense, akinek ilyen szempontb6l nem voltak gétlasai,
felvette a kesztyfit, és visszavagott: "You are an old fucker!" (Te egy vén
kujon vagy!) — Erre olyan hahota tort ki, hogy majd 6sszeddlt a haz.
Elszabadult nevetés volt, amelybe nem vegyiilt sem karorom, sem szinlelés.
A csoport az eddigi hallatlan fesziiltségt6l megszabadult. Engem a jelenet,
bar egyéltalan nem vagyok klerikilis beallitotts4gt, néhany orat6rium "alle-
lujdjara" emlékeztetett és ezekre a szavakra: "igy Oriilnek majd Isten an-
gyalai egy megtérd binosnek (Lk 15,10)."

Szénjunk id&t néhdny kérdésre:

= Milyen a kapcsolatom a csoporttal? Tdlteng-e bennem a szo-
rongas, bizalmatlansag, blntudat, a félelem, hogy elutasftanak; a vagy,
hogy allaspontomrél ne mozduljak, s Grizzem régi Gnmagam? Vagy
tdlstlyban van bennem a bizalom, remény és §szinteség?

= Erzek-e csoportiiléseken testi fesziiltséget: gyomorgdresét, fej-
fajast, izzadéast, szivdobogast?

= Van-e a csoportban olyan személy, akitél kiilénésen tartok, anél-
kil, hogy ezt meg tudnam indokolni?

= Van-e a csoportnak olyan tagja, akirél gy érzem, hogy kiiléndsen
tamogat vagy batorit?

= Szeretnék-e ezekrdl az érzelmekrdl beszélni?

= Ma milyen mérvii §szinteség mellett dontéttem? Ma mekkora
kockézatot merek vallalni?

11.5.3. Déntés: hozzédjarulok, hogy a szeretet Isten feldl és felé
dramoljék

Szamtalan fliggésben levé j6zansagéanak és mértékletességének
alapja, hogy istenhitét Gjra megtalalta. Ezen keresztiil azimaban, szent-
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misében, az eucharisztidban, a Biblia olvasasédban, masokkal valé be-
szélgetésben erételjesen és tilaradé 6rémmel élik meg, hogy “egy
nalunk nagyobb Lény elfogad benniinket, és megbocsat nekiink". Ot
nem foghatjuk fel értelmiinkkel, nem hatérozhatjuk meg, és valéban
csak imadva kozelithetlink hozz4. A jézanna valt, Ujra Istenhez forduld
szenvedélybeteg érzelmeit és éiményeit kifejezd ima a 32. zsoltar. Talan
segit eza zsoltarabban, hogy megértsd Isten iranti érzelmeidet, s azokat
ki is tudd fejezni:

Boldog, kinek bline megbocsatva,

akinek be van fédve gonoszsédga.

Boldog az ember,

akinek az Ur nem tartja szémon vétkét,

akinek lelkében nem lakik alnoksdg.

Ameddig hallgattam, vel6mig sorvadoztam,
séhajtozdsomnak nem volt vége.

Kezed sulyosan rém nehezedett nappal és éjjel.
Szfvem olyan volt, mint a f6ld a tdz6 napon.

De akkor megvallottam neked biindmet,

nem rejtegettem tovébb vétkemet.

/gy szbltam: "Megvallom, Uram, gonoszsdgomat!"
S eltérolted addssdgom,

megbocsétottad blinbmet.

Ezért imddkozzék hozzad minden igaz,

a szorongattatéas idején!

Hidba tor be a vizek dradata, nem éri el.

Te vagy menedékem, megmentesz a félelemtdl,
s korilveszel a szabadulads dalaival.

Az elhatarozas, hogy istenhitem Ujraélesztem, megkivanja, hogy
mindazt, ami életemben a hitemmel kapcsolatban Iétezik, felkutassam
és atvizsgaljam. Nalunk a lelki fejlédés, sajnos, a konfirmacioig (illetve
elsé aldozasig) terjed, mert az emberek nagy részének kapcsolata a
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tovabbiakban az Egyhézzal és a vallassal megszakad, és tovabb nem
foglalkoznak lelkiikkel. Ezért tébbeknek iszonylan nagy utat kell meg-
tennitk életilk maltjadban. (Nem is beszélve a Magyarorszagon felnétt,
teljesen hitetlen nemzedékekrdl, akiknek ennél a 1épésnél eddig sza-
mukra teljesen ismeretlen teriiletre kell belépnidk, és az istenhit alapjait
kell lerakniok. — A ford. meg;j.)

Ha ezen az (ton elindulsz, adott esetben pozitiv éiményeket talalsz,
amelyekben Ujra megkapaszkodhatsz: talan eszedbe jut egy pap, aki,
ugy érzed, elfogadott, aki példad volt és segitett. Gondolj sziileidre vagy
nagyszileidre, akik el6tted éltek, és hogy Gk a legnehezebb élethely-
zeteket is istenhitiikkel meg tudték oldani, és nem vesztették el élet-
kedviket.

Hited multjanak kutatasaban esetleg talélsz olyan élményt is, amely
hitedet akadalyozza. Ezért fontos, hogy maiismereteid felhasznélasaval
kivalogasd: mi az, ami segitette, és mi az, ami akadalyozta hited fejl6-
dését. Ha ezt nem teszed meg, és egyszertiien folytatod korabbi hited,
megtorténhet, hogy egy régi megoldatlan gubanc fennmarad a mai Uj
doéntésedben, ill. az még jobban 6sszekuszalodik.

Zsigandl tapasztaltam ilyensmit. 35 éves n&tlen ember volt. Még mindig
édesanyjaval élt, aki nagyon vall4sos asszony volt. Zsigdnak nem sikeriilt a
sajét 1dbéra allnia, és nem tudott elszakadm az édesanyjat6l. Folyton att6l
rettegett, hogy megbéntja, és éppen keresztényi felelgsségtudatbol koteles-
ségének vélte, hogy mellette maradjon, és gondoskodjék rola. Hite egyetlen
parancsot ismert: "Tiszteld atyddat és anyddat!” A masik parancs: "ezért a
térfi elhagyja apjat és anyjat, és feleségéhez ragaszkodik, s a kettd egy test
lesz" (Ter 2,24) — mar nem hatolt el tudatiig. Mindenesetre hamu alatt
parézslott benne egy ldzadé erd, amely szeretett volna szabad és 6nallo
lenni. Ennek kovetkeztében par havonként ismételten vitatkoztak és ve-
szekedtek, ami természetesen tjabb biintudattal terhelte, és az alkoholhoz
hajtotta. De a szer rabséga folytan hitének is hatat forditott, mert Isten nem
segitett neki dgy, ahogy szerette volna. A kezelés sordn a 2. 1épésben
elhatrozta, hogy wjjaéleszti régi hitét. Mivel pedig ezt kell§ kritika nélkiil
tette, visszaesett meghasonlottsagdba. Tovabbra sem érezte magat sza-
badnak, hanem elnyomottnak. A Biblia olvasdsakor egyik nap ratalélt egy
szakaszra, ami villamként hatott ra: "Minden bfin és kiromlas bocsanatot
nyer, de a Lélek ellen val6 kdromlas nem nyer bocsénatot" (Mt 12,31). Ugy
érezte, most megtalélta helyzetének kulcsat: "Istent kdromoltam, amikor
nem segitett, és most ezért ér biintet§ keze!" Ez a gondolat éjjel-nappal a
fejében motoszkalt. Amint régebben az alkohol, most az 6nvad akadalyozta
meg, hogy igazi életét megvaldsitsa. Részben dnmagara, részben Istenre
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tamadt: "Miképp lehet Isten annyira kegyetlen, hogy olyan helyzetbe hozott,
hogy atkozzam, és igy orokre elkarhozzak?" Amirégebben az anyjaval vald
kapcsolataban jitszodott le — a 1dzadas és az azt kovet§ behodolads kor-
forgasa —, azt Zsiga most atvitte és tovabbélte az Istennel val6 viszonyaban.
Zsiga szamdra fontos volna az @y dontés: miszerint ldzad4saért ne biintesse
onmagit, hanem tudatosan véllalja, mert ez az egyetlen esélye arra, hogy
0nallo és felelgsségteljes életet éljen. Zsiga Istenbdl "gonosz démont” csi-
nalt, aki megtiltja azt az életet, amit pedig tulajdonképpen & sajadtmaga nem
engedélyez maganak. A gubanc (Engpass) feldolgozasénal segitségére le-
het az Ujszovetség Istenével valo talalkozasa, aki azt mondja: "Szeretném,
ha éInél. Akarom, hogy felelGsségteljes és ondlld életet €, és ne legyen
destruktiv biintudatod!"

Szanj néhdny percet a kérdésekre:

= Milyen ma a kapcsolatom Istennel? Uralkodik-e a kdz6ny, az
elutasitas, szorongas, bizalmatlansag, biintudat, 6nvad? Vagy eltolt a
bizalom, megbocsatas és az 6rom?

= Miféle hitet kaptam gyermekkoromban? Az "oké-pozicié" hite volt-
e? Athatott-e a bizalom, meghittség, 6nallésag és drém? Esetleg vala-
melyik "nem oké pozici¢" hite volt, telve Onhittséggel, blintudattal,
ondlidtlansaggal és depresszioval?

= Istennel kapcsolatban ma milyen déntést hozok?
= Eletemet illet§en mire kapok ma Téle konkrétan engedélyt?
= Es ezt hogyan valésitom meg?

11.6. Végrehajthatja-e a 2. lépést egy ateista?

Ezzel kapcsolatban kétségeim voltak addig, amig nem taldlkoztam
Alizzal.

Aliz az Otvenes évek derekan jart: alkoholista és narkdmanias volt. Tiz
évvel ezel6tt halt meg a férje. Addig mértékkel ivott, de azutan szokédsa
gyokeresen megvaltozott. Amikor taldlkoztam vele, mar masodszor volt
kezelésen, mert visszaesett. Mér els§ beszélgetésiink alkalmaval kijelentet-
te, hogy a 2. 1épéssel nem tud mit kezdeni, mivel ateista. Az & hite: a fele-
bariti szeretet valldsa, és ebben nincs sziiksége az Istenre. Azt mondtam:
"Rendben van, Aliz, ezt elfogadom. A csoportiiléseken feltiint nekem, hogy
te mindig csak a tobbiekrol és masok érdekeirdl beszélsz, de magadrol nem.
Ugy latom, magadat kizartad a felebarati szeretet vallasabol." — "Ez eddig
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fel sem tlint nekem" — vélaszolt Aliz. A beszélgetést azzal zartuk, hogy
megegyeztiink: Aliz a 2. 1épés kidolgozésakor a jovdben csak akkor beszél
a csoportban masokrél, ha el6bb 6nmagardl is szolt. A legkozelebbi cso-
portiilésen Aliz fdjdalmas arccal — kozben sfirfin pillantgatott ram — nagy
kinnal fogott neki, hogy valami kevéskét kozoljon magir6l. A tobbiek
azonnal észrevették Aliz hangjabol a véltozast, és nagyon megoriiltek. De
ez a segitség sem valtoztatta meg lényegében Aliz viselkedését. A cso-
portvezet§ aztin, a tudtomon kivill, tovabb engedte Alizt a 4. és az 5.
lépéshez, holott érzésem szerint a gbrcsot nem sikeriilt feloldania. Leg-
kozelebb akkor taldlkoztunk, amikor az 5. 1épést akartuk egyiitt megtenni.
Itt arrél van szd, hogy a fiiggGségben levs valakinek a jelenlétében életérd]
alapos és nyilt leltart készit. EI6hazta hat cédul4jat, és olyan mddon olvasta
fel az elGre elkészitett leltart, hogy az nyugtalanni tett. ElsGsorban a
hangstilya é4rulta el, hogy az egésztSl nagyon tivol van, nem azonosult a
tartalommal. Még teljes mértékben helyzetének kontrollja alatt 4llt. Ami-
kor azonban a 6. parancshoz ért (Ne torj hazassigot!), Ggy vélte, ezrd nem
vonatkozik. Ezt nem fogadtam el. Ugyanis els§ beszélgetésiink alkalméval
elmesélte, hogy férje haldla utdn megismerkedett egy masik férfival, aki
azonban hdzas volt. Ez a baritsig szdmdira nagyon sokat jelentett, bar
alkoholizmus4t6l nem szabaditotta meg, ellenkez8leg. Bar j6zan esze ezt
diktélta: EbbSl a kapcsolatbdl nem lesz hézasség, és nem is akarok a
felesége lenni! — mégis érzéseiben tovabb élt a vagy. De nyiltan, Gszintén
nem szembesiilt vele. A vigya csak évek miltin jelentkezett, amikor ba-
ratjdval szemben mind ingeriiltebb és fesziiltebb lett. Latta, hogy nem vélik
el, s6t — ahogy mondta — a felnovekvd gyermekei érdekében er&sebben
fordult csalddja felé. Végiil nem birta tovabb a fesziiltséget, s elhatérozta,
hogy szakit vele, és atkoltozik egy tobbszaz kilométerre fekvS varoskaba.
Elutazott, hogy lakést nézzen. Utjérél hazatérve, még akkor este, nagyon
komoly ongyilkoss4gi kisérletet tett. Csak egy véletlenen miilt, hogy fia
felfedezte és megmentette. Valoszinfileg a masik varosban jarva rajott, hogy
ott mennyire egyediil lesz, és régi bajait is magéval viszi. Béklydinak felol-
déasara a halal tiint az egyetlen ttnak. Az Ongyilkossagi kisérlete miatt
jelentkezett eldszor kezelésre. A kira végén mégis atkoltozott a masik
véarosba. Csatlakozott egy AA csoporthoz is, de a csoport hangad6 holgyei-
ben csalddva tjra okot taldlt a bezdrkédzésra és az ivasra. — Az 5. 1épésnél
azt gondoltam, hogy minden megismétl&dik, hacsak valami lényegbevigd
dolog nem torténik. Ezért azt mondtam: "Aliz, stopp! Nem osztom a
véleményed, ha azt 4llitod, a 6. parancs rdd nem vonatkozik. Nem vadollak
azért, mert viszonyod volt egy n&s férfival, de azt hiszem, hogy élményeiddel
és csaloddsoddal, ami ért, még nem szdmoltal le. Fontosnak tartanidm, hogy
érzelmeiddel végre valoban keriilj kapcsolatba." — Aliz hevesen tagadta,
hogy nem szamolt le az iiggyel. Kiilonben gy vélte, hogy az 5. 1épés
kérdéseinek egyenkénti feltarasa lehetetlenné teszi, hogy ezekkel az érzel-
meivel foglalkozzék. — Ezek utan azt javasoltam, hogy a leltar adatlapjat6l
térjen el, és folyamatosan irja fel:

1. M1 tortént vele az utolsd két évben?
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2. és kozben milyen érzelmek ébredtek benne?

Eszrevettem, Alizt bosszantotta az 5. 1épés megszakitasa, és elment.
Hérom nap milva 6sszeiiltiink, hogy folytassuk az 5. 1épést. Sz€p takarosan,
részletesen dsszeallitotta, mi tortént az utobbikét évben. Nos, ezt felolvasta.
De teljesen hidnyzott barmiféle utalds arra, hogy kozben milyen érzelmei
voltak. Részoltam hat: kérésemnek csak felerészben tett eleget. A feladat
masodik, bizonyira nehezebb része hidnyzik. Nagy onuralmamba keriilt,
hogy kitartsak. Egy belst hang azt siigta: "Ha nem akarja, hagyd futni. Végiil
is az § dolga!" — De egy mésik hang azt 4llitotta: "Ha Aliz nem vallalja sajat
felelgsségét, én legalabb vallalom a magamét, és megkivinom t&le is. Hogy
utana mit tesz, az mar valoban az & dolga lesz." Amikor ezért az 5. 1épéshez
torténd masodik nekifutast is megszakitottam azzal a meghagyassal, hogy
beszdmoldjaba érzelmeit is vegye fel, éreztem, ming haraggal és ellenséges
tekintettel mért végig. Koszonés nélkiil kiment a szob4bdl. A kovetkezd két
nap 4d4z harc dult benne. Mint késGbb elmesélte, kozel allt ahhoz, hogy az
5. 1épés lezarasa nélkill, és tanacsaddjanak hozz4jarulasa nélkiil elutazzon.
Végiil azonban mégis megtette a dont§ 1€pést. Ezt rogton észrevettem,
mikor harmadizben iilt le velem szemben, hogy megtegye 5. 1épését. Kiil-
sGleg is teljesen megvaltozott n§ volt: nyugodt, dsszeszedett. Meleg és
részvéttel telt hangon beszélt érzelmeinek hulldmzasarél, amelyek az utolsd
két évben barétjaval, mis emberekkel és 1) otthondnak AA-csoportjaval
kapcsolatban Ossze-vissza ragadtik. Ezen a napon val6ban réjott arra,
hogyan prébalt minden dron maga el§l elmenekiilni, és miként hasznalt fel
masokat, hogy ezt megtehesse. Ez az 5. 16pés egyike volt a legintenziveb-
beknek, amelyeket életemben csak 4téltem. Szdmomra a befejezés hozta a
legnagyobb meglepetést, amikor az a ng, aki annyira iigyelt a testi tavolsig
betartaséra, atolelt, és igy szOlt: "Helmut, kezdettdl fogva tudtam, mit
akarsz. De egész id6 alatt valami dacossig motoszkalt bennem, ami egyre
csak azt mondta: *Ne tedd meg a mésiknak, amit kér tGled!” Most annyira
boldog vagyok, hogy meg mertem tenni a 16pést!" — Alizn4l Gjabb visszaesés
nem kovetkezett be.

Az Alizzal kapcsolatos élményem meggyd6z6tt arrdl, hogy mindenki,
akdr istenhivd, akar ateista, kezdhet valamit a 2. Iépéssel. Fontos, hogy
ott kezdje, ahol tényleg all. Aliznak, aki a masodik kdrben, azaz “"a
felebarati szeretet valldsaban" siindisznéallast foglalt el, végre egyszer
el kellett kezdenie, hogy sajat magat szeresse, és elfogadja 6Gnmagat
negativ érzelmeiben is.

Masoknak egy csoport el6tt kell kitarulkozniuk. Van szenvedély-
beteg, aki "a fels6bb Hatalom" helyére a csoportot helyezi. Vildgosan
latom, hogy mit akarnak ezzel kifejezni: szdmukra a csoport az Uj élet
el6feltétele, és folyamatosan igénylik annak segftségét. De az efféle
szemléletet helytelennek tartom, ha a "felsébb Hatalom" tulajdonsagait
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a csoportra ruhdzzuk, mert egy mindenek felett all6, végsas tekintélyt a
csoport, vagyis az "ember" nem sajatithat kimaganak. Ezt a kapcsolatot
inkabb igy fogalmaznam meg: A csoport az a hely, ahol a 'felsébb
Hatalom" killbnésen hatdsosan miikédik. Ez a nagy hatalom: a szeretet,
az elfogadds éatalakité ereje.

A hivé ember szamara a 'felsébb Hatalom" Isten szeretetének Jézus
Krisztusban tortént kinyilatkoztatasa. Szamtalan fiiggéségben levé
egyén, aki el6z6leg a hit kérdéseivel szemben k6z6mbés, vagy éppen
elutasit6 magatartast tanusftott, az elfogadottsag atalakitd erejének
megtapasztalasa kapcsan Uj iranyba fordult, és a személyes Isten hite
mellett dontétt: jézansdganak ez a hit a szilard alapja. Ezek az emberek
f6leg a mindennapi imajukban nyernek lehetéséget arra, hogy ma-
gukkal, felebarataikkal és Istennel kapcsolatot teremtsenek.

Vess egy pillantdst a kérdésekre:
Hanyadén allok a 2. |épéssel?

= Atéltem-e, hogy elfogadtak? Megvaltoztatott-e ez? Vonakodom-
e még téle?

= Elfogadtam-e magamat olyannak, amilyen vagyok? Elutasitom-e
magamat, vagy fenntartasaim vannak? llyenformén: "Elfogadhat6 va-
gyok, ha..."

= Hozzjjarultam-e, hogy masok (pl. csoportom tagjai) befogad-
janak, vagy elzarkéztam el6liik? Kész vagyok-e olyannak elfogadni
6ket, amilyenek? Tamasztok-e feltételeket? Mik a korlatozasaim?

= Hozzéjarultam-e, hogy Isten elfogadjon?

= Elfogadtam-e hitemben Istent? Ha még olyan elképzelhetetien is
szamomra, hajlandé vagyok-e most mér tgy élni, "mintha" létezne?

= Az elfogadottsag és az elfogadas milyen pontjait akarom meg-
kezdeni, ill. megvaldsitani?
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12. Elhatarozas: &tadom magam az életnek

3. 1épés

"Elhatédroztuk, hogy akaratunkat és életiinket—az altalunk megismert
— Isten kezére bizzuk."

Amikor a 3. Iépést olvasod, valészin(, hogy a 2. Iépéshez hasonldan
el@szor ugy hat rad, mint egy idegen nyelven irt széveg. A 2. 1épésben
kissé tavolbdl hangzé hitvallas itt a 3. 1épésben ellentmondast nemtiirve
Iép elénk, és felszdlit: "Elhataroztuk!" A 3. lépésben tehat félre kell
tolnunk fliggetlen semlegességiinket, itt elkbtelezettségrdl van sz6. A
3. 1épés egyenesen szembeszall a szenvedélyrab azon hajlamaval,
hogy a doéntéseket elodazza. Sét a 3. lépésben kitlinik az is, hogy a
dontések eddigi huzavondja mar maga is dontés volt: ti. amellett, hogy
maradjon minden a régiben, és igy az életiink rombolésa folytatédjék.

Milyen a 3. 1épés kovetelte dontés jellege? — FenyegetGen cseng a
teljesség igényével: "akaratunkat és életiinket Isten gondviselésére biz-
zuk!" Ennél a Iépésnél is segitséglinkre lehet elsGsorban a kabitdszer-
rabsag szerkezetének (struktrajanak) megvizsgdlasa, hogy megért-
slk, miért kell a helyreallitas folyamataban éppen most és ezt [épniink.

12.1. A szenvedélybeteg a széls6ségek felé hajlik

Kezdjik azzal a megdfigyeléssel, amit maga a kabitoszer rabja is
észlelhet: nehezen viseli el a fesziilt helyzeteket. Tébbnyire a szélsé-
séges magatartas felé hajlik, és nehezen taldlja meg a kdzéputat.
Egyazon személynél a feszliltségtartomany mindkét pdlusat is megta-
laljuk, amelyek gyakran kovetik egymast gyors idébeli egymasutanban.
Talan felfedezed magadndl is az aldbbi szélsGséges helyzet valame-
lyikét:

A hangulatod hullamzik a "tombol6 jokedv" és a "haldlos levertség"
kdzott: koztes allapot szinte nincs is.

A munkaja soran a fligg6ségben 1évd személy vagy kinosan pontos,
és tobbet is keres, mint masok, vagy/és nem érdekli a dolog.

Kényelmes, és kevesebbet keres, mint a tobbiek.
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Az emberekkel valé kapcsolatdban vagy mértéktelendl alkalmaz-
kodd, szinte szolgalelkd, vagy/és teljesen ellenzékbe vonul és dacos.

Vagy felszines tréfakat mond, vagy/és mélyértelm( filozéfiai fejte-
getésekbe bocsatkozik.

Minden kritika irant talérzékeny, s maga élesen kritizal.

Részben teljesen elkilonil és bezarkézik; masrészt pedig égetén
igényli a kdzelséget és intimitast.

Es ezt a felsorolast még hosszan folytathatnank. Ezért helyes, ha
szélsGséges viselkedésedrdl jegyzéket készitesz: mit figyeltél meg?

A tovébbiakban vizsgaljuk meg az aldbbi harom fesziltségmezdt,
mivel fontossaguk a fliggGségben levd egyén szempontjabdl alapvetd:

ellendrzés - ellendrzés hidnya (kontroll és kontrollvesztés)
mindenhatésag - tehetetienség
szabadsag - rabsag

12.1.1. A figgbségben 1évé ember a kontroll és a kontrollvesztés
fesziltségterében

A szenvedélybetegek nagy tobbségénél megtalaljuk ezt a feszdilt-
ségteret, mivel amitél félnek és szenvednek, az a kontrollvesztés. Nos,
hadd tegyek egy merésznek tling kijelentést:

A drogfiiggbségben 1évé egyén a mértéktelen kontroll rabja.

Hogy tokéletesen megértsiik, térjiink vissza még egyszer a kabit6-
szer-figgéség meghatarozdsahoz, amikor a lelki fliggGségrél azt
mondtuk: "A fliggGségben levé személy vegyi anyagok segitségével
megtanulja céltudatosan sajat érzelmeit ellendrizni, befolyasolni, vagyis
megvaltoztatni." (LAsd az 1.4.2. pontot!) — A szenvedélybeteg minden
vagya és torekvése, hogy érzelmeit, feszliltségeit (stresszét), életének
problémait sajat kezébe kaparintsa, uralkodjék felettiik, és befolyasolja
azokat. A kabitdszer nagyon csabit6é eszkdzként ajanikozik, mert vala-
hanyszor a beteg lesujtott, vagy bajaval nem tud megbirkdzni, ha
fénokére megharagszik, vagy élettarsaval nézeteltérése van, csak be-
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vesz egy pirulat. Roppant egyszerd, nem keril sokba, és biztosan hat,
ismételten, barmikor alkalmazhat6.

Az ellenGrzés igénye a hattérbSl motorként mozgatja az olyan pusz-
tité védekez6 mechanizmusokat is, mint a racionalizdlast, a tagadast, a
jelentéktelenitést és a projekciét. Nyugodtan alltthatjuk: a szenvedély-
beteg kbzponti probléméja az az igénye, hogy az érzelmeit és életének
a gyepldjét szorosan kezébe akarja markolni.

Minden kezelés Iényege, hogy a fligg&ségben levd masként tanuljon
meg banni sajat érzelmeivel, mint ahogy azt a drog altal nyujtott kontroll
lehetévé teszi. A tanulasi folyamatnak — amely az 1. és 2. 1épéssel ve'te
kezdetét — a 3. Iépésben el kell érnie ezt a déntd csticspontot.

Az érzelmek szdmunkra roppant fontosak. A latin sz6, az "emotio"
kifejezi, hogy erérél van sz6, amely mozgasban tart (moveo). Az érzel-
mek arra valok, hogy felel6sséggel hasznaljuk Sket: vagyis elsdsorban
egyaltalan észleljiik érzelmeinket. Abbdl indulhatunk ki, hogy minden
emberben az adott helyzetben meghatarozott érzelmek jelentkeznek,
béar vannak olyanok, akik azt alltjdk, nincsenek érzelmeik. Ennek oka
az lehet, hogy tiltasok (sorompdk) élnek benne: "Nincsenek érzelmeid!"
— “Ne vedd tudomasul érzelmeidet!" — esetleg: "Ne mutasd ki érzel-
meidet!" — Ez utdbbi esetben persze észleli az illetd az érzelmeit, de
képtelen k&zdIni azokat.

Tegyiik fel, hogy valaki észleli az érzelmeit, pl. a fesziitséget, az
izgalmat vagy 6romét; akkor a masodik Iépés ezek feldolgozasaban all.
Ez mindenekel6tt azt jelenti, hogytudatosulnak benne, majd dént afel6|,
miként akarja ezeket az érzelmeket felhaszndlni. Kozli-e egyaltalan
méasokkal, és ha igen, hogyan? Hozzjarul-e és miként, hogy azokbdl
olyan cselekedetek formalédjanak, melyek sajatmagat és/vagy a kor-
nyezetét megvaltoztatjak?

Az érzelmek feldolgozdsa mindenesetre gyakran nagyon faraszté
tevékenység. Ha valakivel kdzlom érzelmeimet, el6fordulhat, hogy elu-
tasit, megsért, félreért vagy kihasznal, esetleg megprobalja, hogy rab-
lancra flizzdn. A kdrnyezetem atalakitasa is komoly eréfeszitésbe kerdil-
het. Tehat magamban, masokban és kérnyezetemben sokféle ellen-
allast kell legy6zném.
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Hogy az érzelmek feldolgozasa mennyivel nehezebb, mint azok kont-
rollja, egy példaval vilagitanam meg, amit a Hazeldenben toltott id6 utén,
a velem tortént bandsmdd kapcséan atéltem.

Miel6tt Hazeldenbe mentem, olyan érzésem volt, hogy munkaadém a
munkavillalaskor tett igéretét nem tartja be. A dolog bosszantott és nyo-
masztott. Megprébaltam gy feloldani, hogy be akartam bizonyitani a
munkaaddmnak, milyen alapos ember vagyok, hogy végiil észrevegye,
mennyire igazségtalan volt velem szemben. Persze semmit sem vett észre,
mert mar régen elfelejtette az igéretét. Erre megmozdult bennem az 6nsaj-
nélat és a levertség érzése, amivel helyzetemben dnmagamnak okoztam
fdjdalmat: annyit dolgozol, és semmit sem kapsz meg, amit igértek! Hazel-
denben megtudtam, hogy milyen fontos, nem fiigg&ségben levSként is, arra
ligyelni, miként kezelem érzelmeimet. Hataroznom kellett: vagy belenyug-
szom a helyzetembe, és a harag és az Onsajnalat érzelmeit feladom, vagy a
vélt koveteléseimnek érvényt szerzek. Visszatérve Hazeldenbdl ez utébbi
mellett dontottem. Ez nem volt konnyii, mert vita kerekedectt, amely végiil
vastag aktacsomagga nott. Visszatekintve 0gy vélem, hogy a nyereség meg-
érte a befektetést. Eltekintve a dolog pénziigyi oldalatdl, mindenekel6tt
eltoltott az a j6 érzés, hogy hii maradtam dnmagamhoz, és igy taldn belsGleg
elgbbre jutottam.

Amikor errdl irok, nem azért teszem, hogy példadmon felbuzdulva ki-
ki a kararél hazatérve mindenéron vitat kezdjen a munkaaddjaval, vagy
jobb hijan a parjaval. Inkabb azt szeretném, ha érzékenyebbek lennénk
az eddig nem észlelt fesziltségekre is, amik kapcsolataink mélyén
rejlenek. Majd ki-ki tegye fel a kérdést: "Mit akarok ezzel csindlni?" A
feldolgozasnak ez a szokatlan folyamata sokkal farasztébb és mege-
réltetébb, mint ha a pohar, a tabletta vagy fecskendd utan nytlunk.
llyenkor felébred az aggodalom is, amelyet a kontroll eddig gatolt, és
tudatunktdl tavol tartott, s most igy 4gal: "Ha nem vagy résen, és nem
ellendrzél mindent, akkor kitér a kdosz, s minden elvész!" Eleted folya-
mén valamikor volt olyan szituaci6, amikor résen kellett lenned, és &ssze
kellett szedned magad: ebbdl késSbb tartés szokas lett, amit most mar

észrevétlen és vizsgalodas nélkil gyakorolsz.

A tulzott ellendrzés (gatlds) odavezet, hogy a fliggéségben 1évé
egyeén érzelmeit megfagyasztja, és tartds fesziiltséget teremt. Ez testileg
(fizikailag) is megnyilvanul. Aimatlanség jelentkezik, amit Gjabb gyogy-
szerekkel kell kikliszdbdlni. S létrejon az 6rddgi kor: Ujabb és Gjabb
tablettak keriiinek elG, hogy a mar fennallé fliggéséget és az azzal
egyidejlileg eldallt kontrollvesztést érvénytelenitsiik. Igy megkisérlik
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példaul egyesek a kemény drog haszndlatat felvaltani alkohollal, hogy
figgdségiik ellendrzését ujbdl elérjék. Ez, sajnos, nem hozza meg a
kivant eredményt, mert az 6rddgét — ahogy mondani szokés — Belze-
bubbal nem lehet kilizni. Hasonl6 a helyzet, amikor az alkoholtd! valaki
gyogyszerek bevételével akar megszabadulni. Az eredmény tébbnyire
az, hogy mindkettS hasznélatban marad. S mindezzel csak er§sédik a
fligg6ség.

A bajt csak ugy oldhatom meg, ha szambaveszem a tényeket. Ehhez
pedig hozzétartozik annak beismerése, hogy életemet, érzelmeimet, és
mindazt, ami ezzel dsszefligg, nem ellenérizhetem abszollt formaban,
ahogyan ezt a kabitdszer rabja szeretné. Szembe kell néznem az
életemmel: nem emelkedhetem féléje, és nem uralkodhatom, hanem
munkalkodasommal és fajdalmas elviselésével csak beleilleszkedhetek
abba.

Ezzel el is érkeztiink a szenvedélybeteg szamara donté fontossagu
masik feszliltségmezére.

12.1.2. A fiigg6ségben Iévé a mindenhatésdg és a tehetetlenség
fesziiltségterében

A kabitoszer rabjanak igyekezete, hogy messzemené ellenérzést
gyakoroljon életének minden megnyilvanulasa felett, kit(inik elképzelé-
seibdl is: szeretne mindenhaté lenni. Kabulataban és azon kivil is atéli
a mindenhat6sag érzését, amely dagasztja: 6 a legerGsebb, a legra-
vaszabb, a legokosabb, a legderekabb, a leggyorsabb, a legnagyobb.
A jozansag perceiben viszont atlendiil az ellenkezé polusra: a tehetet-
lenségbe. Gyengének, paranyinak, gydmoltalannak, blindsnek, lassu-
nak, alarendeltnek, csalédottnak stb. érzi magat. Ez természetesen
nyomasztdan hat ra, és szeretne ettdl az érzéstSl megszabadulni, ezért
bevesz egy drogot, és igy tovabb. igy leng, csapongva a feszilt-
ségmezd két pdlusa kdzott oda-vissza.

A szenvedélybeteg konfliktusa a mindenhatdsagot és a tehetet-
lenséget illetéen messzebbre visszanydlik a maltba. Minden ember
megltkozik vele; rendes kériilmények kozott a masodik és a harmadik
életévben, amikor a gyermek kezdi felfedezni értelmi képességeit. Esz-
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reveszi, hogy hem csupan a tapintasaval és jarasaval s az igy nyert
mozgasokkal képes cselekedni, hanem elgondolhat valamit, anélkdil,
hogy megtenné. Lenylig6z& éilmény, amikor a gyermek megtapasztalja,
hogy a vildgot nemcsak latja és mozog benne, hanem magdaban is
hordozza, és képzeletében foglalkozhat vele, méghozza sokkal kotet-
lenebbilil, mint a valésagban. Sétat tehet a mennyezeten, barmit el6va-
razsolhat vagy el is tiintethet, megmészhatja a legmagasabb hegyeket,
legyGzheti a legerGsebb oriast, és feleségiil veheti a leggyonyoriibb
hercegnét is. A gyermek ebben a korban még nem rendelkezik azzal a
képességgel, hogy a képzeletét 6sszevesse a realitassal, ezért bizonyos
koértlmények koz6tt még sokaig megteheti, hogy elképzeléseit realitas-
ként kezelje.

Masrészt a kis emberke a valdsagba itkdzve azt tapasztalja, hogy a
felnéttekkel kapcsolatban kicsiny és tehetetlen. Sok mindenre képtelen,
amit a nagyok jatszva megtesznek. Vannak, akik ezt a fajdalmat soha
nem heverik ki. Ennek kiegyenlitésére megkisérlik, hogy annal kono-
kabbul ragaszkodjanak mindenhatésagukhoz, minél inkabb atélték te-
hetetlenségiiket.

A mindenhatésdg-tehetetlenség libikbkdjan valdé hintdzasnak van
elénye is: megtakaritja azt a kinos élményt, hogy korlataim vannak;
hogy erét kell kifejtenem ahhoz, hogy erém hatarait megtapasztaljam,
és ehhez hozzétartozik a kudarc is. Mert pl. a gyengeségem és te-
hetetlenségem eréként is bevethetem. A szenvedélybetegek ezen az
alapon a szinlelés mesterévé véalhatnak. Nemcsak dnmagukat és ér-
zelmeiket manipulaljak, de kornyezetiiket is a kivént irdnyba terelik:
fenyeget6znek, zsarolnak, részvétet keltenek, masokat megmentenek,
hogy elkételezetteikké tegyék Gket; az embereket egymas ellen ki-
jatszva kinek-kinek szajaize szerint beszélnek, és kdzben félényesen a
leghatalmasabbként jelennek meg. Ezek a manipulaciés technikaknak
csak néhany ismert fogasat jelentik, amelyeket persze a fligg&ségben
nem levd egyén is hasznélhat.

A mindenhat6sag-tehetetlenség fesziiltségtér feldolgozasaban se-
githet az a felismerés, hogy "korldtozott hatalommal rendelkezem".
Vagyis nem vagyok sem mindenhaté, sem tehetetlen, hanema két pélus
kdzoétt van az a tartomany, ahol élnem kell. Ebben a tartoményban —
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még a legkilatastalanabb helyzetben is — megvan a szabad déntési
lehetGségem: bar nem abszolut értelemben, de j6l koriilhatarolhatd
keretek kozott. Ha magat a helyzetet képtelen vagyok megvaltoztatni,
akkor is fenndll az a lehetéség, hogy alldspontomat magam hata-
rozhatom meg.

12.1.3. A fiigg6ségben 1év6 a szabadsdg és a figgdség fesziilt-
ségterében

A kabitészer rabja életének ellenérzésével a korlatlan szabadsagra
tér. A szabadsagat kérdésessé tev6 korlatok atugraséara hasznélja a
kabitoszert. Szeretné, ha akarata érvényesiilne, s igy a koriilmények
kényszere f6lé emelkedne. Amit korlatlan szabadsagra térekvésében
valéjaban nyer, az a pusztitd figgés, melynek kapcsan elvesziti még
korlatozott szabadsagat is, amire az ember normalis kériilmények ko-
26tt képes.

Ha most a narkomanids harom alappolaritdsat fontolgaté elmél-
kedésiink végén egy pillantast vetiink a 2. Iépésre, akkor kitdnik, hogy
a lépéseket szoros belsS logika kéti dssze:

= A 2. lépés életiink elsd szakaszat (az elsd évet) dolgozza fel: az
életiink alapjaul szolgdl6 bizalom és remény témajat, és ramutat arra,
hogy felnéttként hogyan szerezhetjiik azt meg.

= A 3. Iépés kapcsolodik az el6z6 szakaszhoz, és életiink masodik
és harmadik évével foglalkozik: a mindenhatdsag és a tehetetlenség
fesziltségterével, és azzal, hogyan allapithatom meg ma reélisan haté-
raimat anélkill, hogy azokat tulzottan beszlikiteném vagy kitagitanam.

Mivel a 12 1épést a fliggéségben lévék maguk dolgoztak ki, és a
1épések sorrendjét is maguk allapitottak meg, a mar masok altal is kdzolt
feltételezés igazolasat latjuk, vagyis azt, hogy a fliggdségben lévék
gyakran olyan emberek, akik életiik els6 harom évében hianyos vagy
tokéletlen tapasztalatokat szereztek, ami késGbb el&segftette narko-
manidjuk kifejlédését. Ezért sziikséges, hogy a kezelés soran a hidnyz6
vagy hézagos alapbenyomasokat (j élményekkel és Uj dontésekkel
korrigaljak.

91



Forditsunk tehdt néhdny percet arra, hogy az aldbbi kérdésekre
Oszintén vélaszoljunk:

= Milyen médszerekkel prébaltam érzelmeimet és életem egészét
ellendrizni?

= Hol és mikor é&rzem magam mindenhatonak, végtelennek?

= Hol és mikor érzem magam tehetetlennek?

= Mikor és hogyan manipulaltam magam és mésokat?

= Hol és mikor hasznéltam kabitdszert, hogy szabadda valjak (pl.
hogy teljesit6képességem hatdrain tdl is tudjak dolgozni)?

= Miképp vesztettem el ezdltal szabadsagomat, és valtam figgévé?

= Hogyan akarok ezen valtoztatni?

12.2. Az ellenérzés feladdsa: (t a szabadség felé

Az el6z6 fejezetekben kifejtettiik, hogyan préobal a fliggGségben 1évé
a maga és a kornyezete korlatlan ellenérzésével szabadda vélni. Mivel
ez — amint lattuk — lehetetlen, a 3. Iépés egy ellenkezd utat valaszt:
ismerjiik el a fenndllé fiiggdséget, hogy szabaddd valjunk. Megpréba-
lom ezt a gondolatot egy képpel megvilagitani. Eletiink olyan, mint egy
hajo. A szenvedélybeteg megkisérli, hogy a hajét a hatara vegye. Ez
persze roppant nehéz, és minden erélkddése ellenére nem megy. De
rbizhatja a hajot (vallalva minden kockazatot) a vizre is, ringassa csak
a hatan. Kézben r4jon arra is, hogy most sokkal kisebb erével tudja
hajéjat mozgatni: kormanyozhatja, sét tetemesen meg is terhelheti.

Nos, miképpen sikeriil ez a rahagyatkozds és odaadas, amit a 3.
1épés céloz meg?

Harry M. Tiebout amerikai pszichiater behatdan foglalkozott a 3.
lépés folyamataval. Ugy talalta, hogy a 3. I6épés végrehajtasara keét
modozat kinalkozik, amelyek élesen megkiilénbdztethetSk:

(1) az alkalmazkodéas (akkomodacio),
(2) a behddolas (kapitulacio).
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12.2.1. A 3. lépés legyen alkalmazkodds

Amikor a beteg pl. egy hathetes kezelés sorana 3. 1épéshez ér, akkor
mar 3-4 hete a klinikdn van. A nagy "aha-élménye", az elsé hetek "fentje"
és "lentje" méar elmult. Beilleszkedett sajat Uj egzisztencidjaba, és bizo-
nyos érzelmi egyensulyra is szert tett. Tobbé-kevésbé jol érzi magat.
Tudatosan felismerte és elfogadta, hogy fliggéségben van, és segit-
ségre szorul. A 2. |épés utan ugy érzi, a csoport befogadta, és Gnmagat
is elfogadja. Altalaban j6l beleilleszkedett a Klinikai helyzetbe. Vajon mi
a csuda torténhet még?

Pedig a Iényeg még varat magara. A kezelés folyamata alapjaban
véve eddig csak a felszint, vagyis a tudatot érintette. Ezen a szinten a
narkomanids elfogadja a kezelést és sajat realitasat 4gy, amint azt most
éli. De e szint alatt huz6dik meg a tudatalatti a maga még valtozatlan
szerkezetével, és a tartdés mindenhatosag kaprazataval. Itt még a rea-
litas folott a tagadas "nem'-je az Ur. A felszinen jelentkez elégedettség
tehat csaldka. A helyzet valéjaban nagyon veszélyes: fesziiltség &ll fenn
a felszini "igen" és a mélyrétegekben lapulé "nem" kézétt. Hogy mi
kdvetkezhet be, ha a fligg&ségben 1évé ebben az allapotban elhagyja
a klinikat, arra j6 példa Aliz esete (11.6. pont). A visszaesés legkésébb
akkor kovetkezik be, ha kilsd feszlltség, pl. a szdmara fontos sze-
mélyben torténd csalédas, bels6 egyensulyat megzavarja. llyenkor a
mélyben lapul6 "nem" Ujbdl a felszinre tor, és visszaall a régi allapot. Ez
a fesziiltség azutan a fliggGségben lévének ismét csalddast okozhat.
Alizzal tortént Utkdzésem az 5. 1épés soran valéjaban erSproba volt:
kész-e Aliz kapitulaini, vagy sem? Aliz az 5. lépésben pétolta azt, amit a
3. 1épés soran elmulasztott. Ugy tiinik, ekkor kovetkezett be a dontd
attorés, amely utan eddig Ujabb visszaesése nem volt.

A 2. 1épésbédl a 3. lépésbe torténd atmenetiink tehat rendkivili
figyelmet igényel, nehogy a tdlzott énelégedettségiink hamis bizton-
sagba ringasson. A puszta tudatos szandék, miszerint j6zanok lesztink,
nem elég!
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12.2.2. A 3. Iépés mint kapitulécié

Harry M. Tiebout tapasztalatai alapjan arrél tudésit, amire mar az
1.1épésnél a behddolas (kapitulacié) kapcsan rabukkantunk, hogy tud-
niillik a névekedés folyamatat akaratunkkal nem befolyasolhatjuk. Ez a
szenvedélybeteg szamara, aki mindent szeretne manipuléini és akarata
szerint elrendezni, rendkivil bosszant6 élmény. Tehetetlen diihvel, tl-
zott cselekvGkészséggel vagy, ellenkez6leg, ernyedtséggel valaszolhat
ra.

Amint mar emlitettem, a 3. 1épés olyan folyamat, amely elsGsorban
a tudatalattiban, részben a testi folyamatok mélységéig lehatolva megy
végbe. Ezt egy példaval szemléltetném, amit Janossal éltem at.

Jédnos az 6tvenes évek derekat taposta, mezGgazdasagi gépekkel keres-
kedett, és torténete hosszi kabitoszerélvezetet takart: alkohol tablettakkal
kombinélva. Detoxikédldsa nem ment kdnnyen. Az els§ 20 napon szdtlanul
gubbasztott a csoportban: l4thatéan nem volt jelen. Mivel semmit sem
lehetett bel6le kiszedni, azt sem lehetett tudni, mi jatsz6dik le bensGjében.
Tobben tgy vélték, hogy Janosnak a szervezete silyosan karosodott a
kébit6szerrel tortént tartos visszaélés miatt. Az eset reménytelennek lat-
szott. Egyik nap aztan végigfutott a hir az osztalyon, hogy Janos a folyos6n
Osszeesett. ElsG reakciém az volt:"H4t igen! - teljesen vildgos, hogy nincs
mit kezdeni vele!" — De masképp tortént. Néhany nap elteltével Janos Gjra
megjelent az osztilyunkon, éspedig teljesen kicserélt emberként. A cso-
portban &szintén besz€lt magardl, és elmondta azt is, hogy mi tortént vele.
Viratlanul nagyon pontosan tudott érzelmeirdl beszélni. Kozolte veliink,
hogy mennyire szenvedett siilyos 4lmatlansiga miatt, még a klinikén toltott
els6 20 nap alatt is. Az Gsszeesés volt szdmara az a pillanat, amikor szakitott
az dlmatlansag régi szokédsaval. Amikor visszavitték a kezelGéllomasra, a
ndvérek gondozasa alatt tudott el8sz6r néhany 6rat gydgyszer nélkiil aludni.
A tart6s fesziiltség, amit nyilvan tilzott kontrolligénye okozott, megsziint,
és ett8l kezdve jobban és hosszabban tudott aludni. Ez jelezte, hogy valami
mélyebb tortént vele, mint ami egy akarati dontés sikjan lehetséges lett
volna. Visszanézve az volt a benyomasom, hogy Janos a 3. lépést ama
Osszeesés pillanataiban csinélta végig. Ebben allt sziméra a gyogyulas
dontS 1épése, hogy kész és képes volt ezt az odaadéast megtenni lényének
mélyén, a testi sikot is beleértve. Janossal még ma is levelezek, és tudom,
hogy négy év elmitltival még mindig j6zan, és 4ltala egész csalddja ba-
mulatosan megvéltozott. A legtobb baja a fidval volt. Italos korszakaban
olykor vad verekedések is eldfordultak. Ma j6l megértik egymast, és az
izletben kozosen dolgoznak. Ugyancsak fiatalabb leanya, akinek személyes
gondjai is voltak, okult apja péld4jan, és sajat problémadit tudatosabban
kezeli. A fejlgdés, ami megindult benne, a csalddjiban folytatodott.
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Az eddigiekbdl nyilvanvald, hogy a 3. Iépés mint kapitulacid - vagyis
az ellenérzés feladasa és Gnmagunk atadasa az életre — mérhetetlentil
fontos az Ujonnan megszerzett j6zansag megtartasahoz. Ha nem haj-
tottam végre tudatosan a 3. lépést, akkor honnan tudom, hogy befe-
jeztem? Ez a kérdés nagyon is jogos. Harry M. Tiebout megprébalt ra
vélaszolni. Az igazi atadas, ellentétben az alkalmazkodéssal, azt jelenti,
hogy az elharitds erdi, a mindenhat6sagi képzelgések elvesztik haté-
konysagukat; hogy Gszintébben és készségesebben szembesiilok a
realitdsokkal; hogy tudok hallgatni anélkill, hogy védekeznem kellene.
Aki a 3. 1épést valéban végrehajtotta, megnyflt az életre, és nem harcol
ellene. Eszleli a kdrnyezetével és a vilaggal vald kapcsolatat és egy-
ségét. Ezek az érzelmek a belsG békének és a lelki nyugalomnak
forrasai, amelyeket vilagosan Uj és eddig nem tapasztalt minGségu
érzésekként éliink meg. Szenvedélybetegek, akik errél beszamoltak,
ugy vélik, hogy a kabitoszerekkel éppen ezt az allapotot akartak elérni,
de, sajnos, nem sikeriilt. A 3. Iépés eredménye olyan 6rdm és belsé
béke, amely a legmélyebb vagyunkat is kielégfti. Természetesen ez nem
egy alland6 allapot, mintha permanensen emelkedett (high) hangu-
latban mozognank. Inkabb alaphangulat, amely segit, hogy a min-
dennapok dsszes buktatéit konnyebben vegyem. Nem kell aggédnom
a jové miatt; elég, ha 24 6ran 4t jézanul élek.

Ha a 3. Iépést nem tudom aktivan végrehajtani, akkor mit tehetek?

A 3. 1épéshez nem kozelithetlink makacsul, elszant elhatarozassal,
hogy "Akarom! Tudom! Végre kell hajtanom!" A 3. |épés ellazultsdgot
és meditativ bedllftottsdgot igényel. A tovabbiakban a 7.5. pont harom
korének megfeleléen harom gyakorlatot ajanlanék, amelyek segithet-
nek abban, hogy a 3. 1épés feltételeként szilkséges meditativ bealli-
tottsagot elérjuk.

12.3. Gyakorlatok

12.3.1. Feszités — lazitas

Ulj egy székre. Csukd be a szemed. Szoritsd 6kdlbe a kezed. Zard
szorosan Ossze a fogaidat. Képzeld el: véded magad, és nem engeded,
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hogy hozzad érjenek. Probald meg észlelni, mi jatszodik le benned:
Hogy érzed magad? Miként éled at a kérnyezeteddel val6 kapcsolatot?
Ki ellen harcolsz? Tested megfeszitése biztonsagot jelent-e szamodra?

Most pedig engedd el magad, probalj megsziintetni minden feszlt-
séget, vegyél néhany mély lélegzetet, majd a kilégzésekkor tarts kis
szlineteket, és varj, mig a levegé szinte énmagatdl aramlik vissza a
testedbe. Kezeidbdl, melyek lazan nyugszanak a térdeden, formalj
csészealakot. Képzeld el, hogy jon valaki, és tesz valamit a csészédbe.
Prébald megfigyelni, mi toérténik benned: hogy érzed magad? Az az
érzés, hogy kapsz valamit, (j érzés-e, vagy tapasztaltal-e mar maskor
ilyet? Mikor? Ki volt az, aki képzeletedben megjelent el6tted, hogy adjon
neked valamit?

12.3.2. Bizalomgyakorlatok a csoportban

a) Vezetni és vezettetni

Felallunk kettesével, két személy egymas mogott. Az eldl allo le-
csukja a szemét, a hatsé pedig kezét az eldl all6 vallara teszi, és kb. 6t
percig vezetgeti a helyiségben. Ezutan helyet cserélnek, s most a
vezetett vezetia masikat. Ugyelj érzéseidre a gyakorlat folyaman. Mi volt
kénnyebb: ha te vezettél, vagy ha téged vezettek?

b) A bizalomra épilé esés

A csoport kort alkot. A résztvev6k szorosan egymas mellé allnak, és
keziiket vallmagassagban tartjak. Egyik csoporttag beall a kér koze-
pébe, majd becsukja szemét és hatradobja magéat. A kérben alldk
elkapjak, és tovabb dobjak egyméasnak. A dobott személy megfeszitett
térdekkel, mereven engedi, hogy dobaljak. A csoportvezet&nek tgy kell
a kort alkotokat elosztani, hogy az erGsebbek és gyengébbek val-
takozva alljanak. Vigyazzunk arra is, hogy ne tal nagy lendiilettel dobjuk
tovabb a kézépen allot. A kdzépen allét aztan sorra lecseréljik.

Ha te keriilsz a kdzépre, akkor tedd fel a kérdést: "Mit érzek a
hatradobasom pillanataban? Milyen élmény, ha elkapnak?" Ha a kiilsé
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korben alisz: "Milyen érzés, mikor egy embert, aki eldobja magat,
elkapok?"

12.3.3. Meditacié

Meditaciéd szévegéiil Friedrich Christoph Oetinger (1702-1782)
egyik imadséagéat ajaniom, amelyet ma a vilagon szamtalan fiiggé-
ségben lévd ismer és imadkozik, mert helyzetiik nagyon illik a tartal-
mahoz. Keress tehat egy csendes helyet, ahol nyugodtan lehetsz, ahol
senki sem zavar, és szakaszonként elmélkedd végig az imét.

Add meg,

Uram,

a higgadt nyugalmat,

hogy elfogadjam mindazt,
amin nem tudok véltoztatni.
Add a bétorségot,

hogy véltoztassam meg a dolgokat,
amiket megvéltoztathatok.
Add a bblcsességet,

hogy kilénbbztessem meg
az egyiket

a masiktol.

El&sz6r gondold végig: miket nem tudsz megvaltoztatni? pl. azt a
tényt, hogy a kabitdszer rabja vagy; a hazastarsad, ill. munkaadéd rad
vonatkoz6 dontését; sth. Mit érzel ilyenkor? Feszliltséget, haragot, hig-
gadtsagot?

Majd tedd fel a kérdést magadnak: Mit akarok els6sorban meg-
véltoztatni? 6nmagamban? masokban? — Nevezz meg konkrét dol-
gokat, amikrdl tudod, hogy meg kellene véltoztatnod. Kézben figyeld
érzéseidet: feszliltséget, gyavasagot, erét érzel-e?
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Kérdezd meg magadtdl azt is, mely pontokban vagy bizonytalan,
hogy megtartod-e, vagy meg akarod-e valtoztatni. Ide tartozik pl. az a
kérdés is, hogy kisérletezni akarsz-e tovabbra is a kabitdszerrel, esetleg
egy masikkal. Amikor konkretizalsz olyan pontot, amelyben bizonytalan
vagy, mit érzel? kétkedést, zavarodottsdgot, gyamoltalansagot?
Akarsz-e valéban tisztan latni?

Ha most végil tjra elmondod az imét, akkor mar a "dolgok" helyére
a sajat tényeidet llitsd, ugy, ahogyan eszedbe jutnak.

Végill tedd fel a kérdést:

= A meditacié folyaman véltozott-e bennem valami?

= Fogok-e a meditaciom eredményérdl a csoportnak beszélni?
= Szeretném-e ezt a meditaciét imava fejleszteni?

13. Vezérfonal a multtal valé szembenézéshez, hogy szabadda
véljunk a jévére

4. 1épés
"Alaposan és bdtran felleltdroztuk bens6énket."

13.1. A 4. lépés jelentGsége

A 4. 1épés szembeszall a narkoméanias f6 problémajaval, azzal a
hajlammal ti., amely az életének redlis tényeit, a kdbitészerrel torténd
visszaélésének mértékét, testének pusztitdsat, hivatdsanak sikertelen-
ségét, csaladi és tarsas kapcsolatainak szétbomlasat, réviden: életének
teljes nyomorusagat tagadia, sét jelentéktelennek tiinteti fel a dolgokat,
mentséget keres, és még masokat tesz mindenért felelGssé.

Az 1. |épésben megcéloztuk a tagadas falanak attorését, amely mo-
gott eddig szorongva bujtunk meg. Bevallottuk, hogy az alkohollal és
egyéb hangulatvaltoztaté droggal szemben tehetetlenek vagyunk, és
életiinket nem tudjuk kezilinkben tartani. Ez a felszabadité igazsag
kezdete.
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A 2. Iépésben megbizonyosodtunk arrdl, hogy van kilt, van remény.

A 3. lépésben elhataroztuk, hogy felhagyunk a kiizdelemmel. Fel-
késziiltiink arra, hogy elfogadjuk a segitséget. Atadtuk magunkat az
életnek, és teljesen a felfogasunknak megfelelS Isten gondviselésére
biztuk magunkat. A remény és az elfogadottsag Uj élményétél megerd-
sddve felbatorodtunk: ezentul 5nmagunkhoz, felebaratainkhoz, a tarsa-
dalomhoz és Istenhez f(iz6d& viszonyunkban olyanként szemléljik
magunkat, amilyenek valéban vagyunk.

A 4. 1épésben arrd! van szé, hogy lelkiismeretesen és félelemtdl
mentesen készitsiink leltart mivoltunkrél. Miutan megszabadultunk attél
a kényszertél, hogy 6nmagunkat és kdrnyezetiinket folyton vadoljuk,
teljes er6nket immar arra 8szpontosithatjuk, hogy objektiven — gyen-
geségeinkkel és erGsségeinkkel egyiitt — magunkba nézhetiink. Ebbdl
béatorsagot merithetiink arra is, hogy &szintébben és kotetlenebbill
forduljunk mésok felé. Ha ugyanis magunkat elfogadtuk olyannak,
amilyenek vagyunk, akkor kénnyebben hihetjiik el azt is, hogy masok
is elfogadnak olyannak, amilyenek korlatolt emberségiinkben vagyunk.
Ezutdn majd tovabbléphetiink az 5. Iépésbe, és vallalhatjuk a koc-
kazatot, hogy életiinknek teljes leltaraval egy ember felé megnyiljunk:
"KendGSzetlen @szinteséggel feltartuk hibainkat Isten, magunk és egy
masik ember elétt." Az 5. 1épéssel a klinikai kezelés céljat elértik. A 6-
12. Iépést a klinikan kiviil kell megtenni. A 4. 1épésben példaként meg-
kezdettet naponta ismételjiik, miként azt a 10. 1épés mondja: “Tovabb
folytattuk a leltarkészitésiinket, és ha valahol nem volt igazunk, azt
késedelem nélkiil beismertik."

13.2. Utmutatds a vezérfonal hasznalatdhoz

Fontos, hogy tudatdban légy annak: ezt a Iépést nem valaki masért,
pl. azért az emberért teszed, aki veled egy(tt hajtja végre az 5. 1épést.
Es tudnod kell azt is: mas nem teheti meg helyetted ezt a Iépést. Itt most
kizarélag arrél van sz6, hogy felderitsd: "Ki is vagyok én?" Es erre a
kérdésre kinek-kinek téle telhetd alapossaggal kell valaszolnia. Valdban
teljesen kimeritG valaszt adni lehetetlen, de olyan kérdés ez, amit talan
elszor életedben komolyan kell venned. Anonim Alkoholistdk cimd
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kényvilk 5. fejezetében az AA alapitoi elbeszélik, hogy fedezték fel a
személyes "leltarkészités" jelentségét. Ez a fejezet j6 felkészités lehet,
hogy felbatorodjunk az érzéseinkre, bedllitottsagainkra és magatartas-
modjainkra val6é odafigyelésre, és egészen valosaghli médon lassuk
magunkat.

A kovetkezd vezérfonalban egy sor olyan kérdést k6zlok, amelyek
megkodnnyithetik az alapos 6nvizsgdlatot. A vezérfonal valodi szen-
vedélybetegek tapasztalatait tartalmazza, ezért gondosan kell elolvas-
nod. Gondold végig minden mondatat, és ird le életed két legfontosabb
esetét, ami err6l eszedbe jut. A vezérfonal f6leg abban akar segit-
ségedre lenni, hogy konkrétta véaljon a vizsgalédasod. Nem arrél van
sz0, hogy atorténteket altalanos érvényl(i szavakba foglald, hanem hogy
az eseményekben, amelyeket felirsz, meglasd sajat mivoltodat. J6l johet
ekodzben a kérdés: "Az eseményben megmutatkozé bedllitottsagom
hogyan fiigg &ssze a narkomaniammal?"

Amikor itmutatasomban hangstlyozom a vezérfonat fontossagat és
komolysagat, nem szeretném, ha félreértenél: ez nemtorvény! Ha barmi
egyéb eszedbe jut, amirdl itt nincsen sz, Ugy azt mindenképp jegyezd
csak fel. Ha valamelyik ponttal kapcsolatban semmi sem jut eszedbe,
hagyd Uresen, talén az 5. 1épésnél vilagosabba vélik az 6sszefliggés.

Ha pedig a 4. 1épés nehézséget okozna, megterhelne, depresszioba
vagy kétségbeesésbe dontene, tigy keress segitséget a csoportnal vagy
a tanacsadédnal. A 4. 1épés fajdalmas, de taldn éppen ezért gyogyitd
élmény, ami feléplilésed folyamataban elébbre visz.

Ha a 4. 1épést kidolgoztad, jelentsd ezt a tanécsadédnak,'hogy
hozzajarulasaval az 5. |épést elvégezhesd.

13.3. Vezérfonal a 4. Iépéshez

Minden embernek vannak pozitiv és negativ tulajdonsagai. Mi, drog-
figgésben 1év6k nem vagyunk rosszabbak, mint az atlagember, de
tébbet kell harcolnunk negativumaink ellen, mert ezek szorosabban
kapcsolddnak a narkoméaniahoz. Ezért azokkal a magatartasformakkal
kezdjiik, amelyeket kabitészeresként gyakran Snmagunkon megfigyel-
hetiink, és amelyek rank és kapcsolatainkra negativan hatnak.
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Hatarozd meg azokat, amelyeket magadban felfedeztél! Jegyezd le
a konkrét példékat, amelyekben ez a viselkedési forma kilitk6zott!
Talalsz kdztiik fogalmakat, amelyek egymassal szoros rokonsagot arul-
nak el, ezért valogasd ki a kiilénb6z8 magatartasformaid kdzil azokat,
amelyek rad a legjellemz&bbek.

13.3.1. Negativ magatartasformak

(1) Tagadom a valédi helyzetem. Viselkedésemre indokokat és
mentségeket keresek. Nem érdekel semmi, még a hazugsag sem, ha
ezzel menthetem magam. Mindig mésokban van a hiba.

(2) Méasok irant harag és ellenséges érziilet tolt el. Valamit akarnak
télem. A haragot meggyodkereztetem lelkemben, de errél senkinek sem
szblok. Folyton ingerlékeny és tiirelmetlen vagyok. Tébbnyire sajat
magamra haragszom.

(8) Csak a sajat kivansagaimra, vagyaimra gondolok. Masok csak
akkor jutnak eszembe, ha céljaim és vagyaim kielégftésére fel tudom
Gket hasznalni. Irigylem masoktdl azt, amijiltk van. Nem szamit, ha olyan
dolgokat tulajdonitok el, amelyek nem az enyémek. Miért kinlédjam
vagy tegyem meg ma, amit holnap is megtehetek? Tegnapi igéreteim —
ugy vélem — ma mar nem kotnek.

(4) Ezt nem engedhetem meg magamnak, bennem is él biliszkeség!
Majd megmutatom, hogy ezt nem tehetik meg velem! Mégis karakan
fické vagyok, kiilonb a tobbinél! Nekem mindig, minden sikerdl! Amit
csindlok, csak 150%-os lehet. Mindenkinek a kedvére akarok tenni.
Meggy6z6désemet elhagyhatom, ha ez szamomra hasznos. Csak sem-
mi vita.

(5) Oh, mily szanalomra mélto is vagyok! Miért beszéljek nekik arrdl,
hogy mire van sziikségem: azt tudniuk kell! Senki sincs tekintettel ram!
Joggal szakithatom meg minden kapcsolatomat mindenkivel.

(6) Félek, és nem tudom, miért. Teljesen alkalmatlan vagyok. Azok
utan, amiket tettem, nem érdemlek senkitdl tiszteletet. Onbizalmamat
teljesen elvesztettem. Minden lehetGségtél rettegek, ami régen nem
okozott gondot.
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13.3.2. A drogfiiggéség kbvetkezményei

Miutan a leltarozasunk elsd részében megkezdtiik negativ érzel-
meinkért a felelGsségvallalast, és azokat konkrétan megneveztiik, most
forduljunk kapcsolataink felé, amelyekben éliink. Ezen a teriileten mu-
tatkoznak meg a negativ hatdsok a legszembetinébben.

(1) A csalddra gyakorolt hatdsok
Mit jelent szamomra a partnerkapcsolat?

Miként tettem hazastarsként, apaként, anyaként, gyermekként, test-
vérként szerepemnek eleget?

Mivel okoztam csalddést ezeknek az embereknek? El tudom-e fo-
gadni, ahogyan ma az emberek velem szemben viselkednek?

(2) A hivatdsra gyakorolt hatasok
Hogyan allok a pontossaggal és a megbizhatésaggal?

Veszélybe sodortam-e ezzel valakit? Megkarositottam-e valakit? Kol-
Iégaim segftségét visszautasitottam-e? Tréfaik célpontjava valtam-e?

(3) A bardtaimra, szomszédaimra és a tavolabbi kéz6sséggel valéd
kapcsolataimra, amelyekben élek, gyakorolt hatdsok

(4) Onmagamra gyakorolt hatédsok

Hogyan gondoztam testem? Milyen vészjeleket adott? Targyként
kezeltem? Milyen pszichés tlineteket észleltem: idegesség, ingerlé-
kenység, hallucinaciok, szorongasos almok, depresszié stb.? Milyen a
viszonyom a nemiséghez (szexhez)? A drogfiigg6ségem kapcséan ez
hogyan valtozott meg?

(5) A kdbitészerhez f(iz6d6 viszonyomra gyakorolt hatdsok

Mit vartam a kabitdszert6l? Milyen formaban hasznaltam? Mennyire
féltem, hogy elvesztem?

Ha eddig jutottal, akkor tarts sziinetet. Sétalj egyet, vagy foglalkozz
valami massal. Gondolj arra, hogy a szenvedélybeteg magatartas ab-
ban is megnyilatkozik: ne tartsunk soha sztinetet, mindig fesziiltségben
akarunk élni!
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13.3.3. Egy (j élet lehetdsége

(7) Hit, remény és szeretet
Ezek az Uj élet alappillérei.

Miben hiszek ma? Minek tulajdonitok egészen dénté fontossagot?
Min csiing a szivem? Miben remélek? Mi a formaja annak a kap-
csolatnak, amellyel e harom erény az emberekhez f(iz?

(2) Az 4j realizmus: elfogadni, atalakitani, megkilénbéztetni

A meditacié ezen pontjanal mondd el a 3. 1épés végén talalhaté
Oetinger-imat, és kérdezd:

El tudom-e fogadni életem, vagy még mindig ellenérzésem alatt kell
tartanom? Kész vagyok-e a megvaltoztathatatlan elfogadasara? pl. a
drogfiiggéségem, a kudarcaim, a valasom, a gyengeségem stb. tekin-
tetében? Kész vagyok-e megvaltoztatni mindazt, amit meg tudok valtoz-
tatni? Mi az a konkrét dolog, amit meg akarok valtoztatni? (téletemhez
hol keresek segitséget?

(3) Napi beosztdsom terve

Hogyan valé6sithatom meg folyé napom programjat? Hol helyezem
el a szamomra dontS pontokat?

Akarom-e éIni a 24 6r4s programot? A tegnap a multé, a holnapot
még meg kell érni: a mai nap az enyém!

Eppen ma akarok a ménak éIni, é&s nem prébalom életem minden
problémajat egyszerre megoldani. Ma szeretnék boldog lenni, mert tgy
vélem, hogy Lincoln Abrah4mnak igaza van, amikor azt mondja: "Min-
den ember annyira boldog, amennyire boldog akar lenni!"

Pont ezen a mai napon raallok arra, ami van, és nem prébalok
mindent vagyaimhoz igazftani! Ma erGsitem lelkem. Valami hasznosat
akarok ma megtanulni. Nem szeretnék lelki vakka valni, ezért olvasok
valamit, ami eréfeszftést, figyelmet és 6sszpontositast kivan. Eppen ma
szeretném, ha tervem lenne. Nem kell azt szabatosan kdvetnem, de
legyen. Ez két rosszt6! fog megévni: a hajszatédl és a habozastol.
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Ezen a mai napon szakitok egy nyugodt fél6rat, és lazttok. Ebben a
féléraban megprébalom életem szebb taviatat kibontani.

Ma pedig nem félek. KiilbnGsképpen nem akarok attél félni, hogy
ortljek és higgyek a szépségnek, amit a vildg olyan mértékben nyujt
felém, ahogyan én felé.

Csak ma akarok elviselhet§ lenni: olyan j6l akarok kinézni, ahogyan
csak lehetséges. Erthet&en akarok beszélni. Amit kell, megteszek. Nem
akarok senkit sem birélni, hibakat felkutatni. Nem akarok senkit sem
megvaltoztatni, csak 6nmagamat.

(4) Milyenek az 4j kapcsolataim:

— 6nmagamhoz,

- csalddomhoz,

— munkamhoz,

- barataimhoz, szomszédaimhoz és tdgabb kdrnyezetemhez,

— az AA vagy egyéb onsegfté csoporthoz,

- Istenhez?

Melyek azok a tapasztalatok, amelyek elSrehaladasomat segfthetik?

14. A személyes leltar megbeszélése: a mélyben taldlkozunk
magunkkal és egy masik embertarsunkkal

5. lépés

"Kendézetlen &szinteséggel feltdrtuk hibdinkat Isten, magunk és
egy mdsik ember elétt".

14.1. Az 5. Iépés akaddlyai

Ez a 1épés zarja a 12 1épés elsS intenziv fazisat. Id6ben a paciens,
egy kozepes tartalmu kezelés esetén, a 6-8. héten éri el ezt a pontot.
Az 1-3. 1épés segltségével Uj tapasztalatokat szerzett, és a 4. Iépésben
énmagaval, a j6 és a rossz vonasaival szembesiilt. Azt hihetnénk, hogy
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most mar gyerekjaték az utolsé Iépés megtétele: vagyis a 4. 1épésben
elkészitett leltar megbeszélése egy méasik emberrel. Hat a dolog nem
ilyen egyszerd. Jollehet a paciensek latjak, milyen felszabadultan és
oldédottanjénnek ki betegtérsaik az 5. 1épés utan, mégis nagy hegyként
mered fel eléttiik. Ugy érzik magukat, mintha nagyon nehéz vizsga elétt
allndnak, vagy mintha elérkezett volna végoérajuk. Valéban az 5. 1épés
olyasvalami, mint egy "végsd éracska”, ha figyelembe vessziik a szen-
vedélybeteg eddigi magatartasat. Amit most megtesz, olyat eddigi élete
folyaman még sohasem tett: feltarja ugyanis Gszintén alegsebezhetSbb
pontjait 6nmaga és egy méasik ember el6tt. igy azutan az 5. Iépésre
torténd felkésziilés folyaman a régi fliggdségi bedllitddds minden ma-
radvanya felbukkan:

— a félelem, hogy nem vagyok elfogadhaté. Ez a szorongds abban
nyilvanulhat meg, hogy nem tudjuk kifejezni magunkat, és igy nem
értenek meg;

—a szégyen olyan dolgok miatt, amelyeket tettiink, és amelyek még
mindig lelkiismeret-furdalast okoznak, ezért nem szivesen mondjuk el
masnak;

— a kicsiség és ratsag érzése: rettegiink attél, hogy barkinek kiszol-
géaltassuk magunkat, és aztan ott alljunk tehetetleniil. Untig elég, ha
egymagamban érzem!

—az 6haj, hogy a helyzetiinket az ellenGrzéstink alatt tartsuk. llyenkor
az ember dltaldnossagokban beszél, és a bizonytalansag sikjan mozog:
ami terheld és foghaté volna, elkdddsitjiik.

Nos, ezek mind negativ érzelmek és magatartasformak, amelyeket
mar az 1-4. Iépésen atvezetd utunk soran megismertiink, de itt, az 5.
lépésnél Gjra kisértenek. Teljesen érthetd, hogy az 5. 1épés, amely
mélyrehatd és donté attorést jelent, a fliggdségben 1évs személy ellen-
allasdba Utkozik, és ezért kiléndsen fontos a tartdés és terhelhetd
j6zansag szempontjabol.

Alljunk hét meg egy kis idGre, és valaszoljunk a kérdésekre:
= Mit érzek az 5. 1épésnél?
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Félelmet, szégyent, nyugtalansagot, tehetetlenséget, kontrollvagyat
tapasztalok, és legszivesebben elbujnék?

= Milyen érzelmeim vannak a beszélgetStarsammal szemben?
Ugy nézek ra, mintha vizsgaztaté tanar, bir vagy nyomozé lenne?
= Felismerem ebben a korabbi magatartasomat?

= Az 5. Iépésben mit akarok megvéltoztatni?

14.2. Mi térténik az 5. Iépésben?

Hogy mi t6érténik az 5. 1épésben, az sokkal inkabb fligg magatol a
1épéstevéitdl, mint az el6zé 1épésekben. Rendes korlilimények kdzott a
paciens magaval hozza a 4. lépése folyaman elkészitett jegyzeteit,
amelyeket magyarazatok kiséretében felolvas, esetleg szabadon eldad.
A beszélgetSpartner az 5. Iépésben - talan gy jellemezhetnénk - a
kisérd szerepét jatssza, aki hallgat, de a jelenlétével az elkotelezettség
és Gszinteség Uj, a 4. Iépésen tllesS dimenzioit tarja fel. Lényegében
csak arra szorftkozik:

— kérdez, ha valamit nem ért;

- réviden ramutat olyan 6sszefliggésekre, amelyeket az illeté még
nem lat tisztan;

- segit, ha az illetének nehezére esik valami terhel6t kimondani; de
soha nem siirget!

- elmondja, hogy az 5. lépés valodisagarél és Gszinteségérdl mi a
benyomasa.

Ez utébbinak akkor van jelentésége, ha a megel6z6 l1épések nem,
vagy csak részben térténtek meg (fejezddtek be). Ugyanis ez a tény az
5. Iépésnél valamiképp ki fog ugrani: pl. egy olyan tendenciaban, hogy
minden &ltalanossa, kdddssé véljék. Erre az ellenallas foka és forméja
szerint a kisérd kllonbdz6képpen reagélhat:

— kifejezi, hogy az &szinteség bizony kivannivalét hagy maga utan.
Ez segitheti a pacienst abban, hogy kezdeti félelem- és kisebbségi
érzését kibeszélje, és ezzel azt le is gybzze;
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—1-2 napra megszakitja az 5. Iépést, hogy a paciens néhany kérdést
feldolgozhasson;

— elfogadja az 5. 1épést olyan tokéletlennek, amilyen, azon allas-
pontja alapjan, hogy az 5. Iépésért a felelGsség végll is az illetSre harul.
Van olyan, akinek tébbszor vissza kell esnie, hogy a donté attorést meg
tudja tenni.

Minden fent emlitett mivelet kockazattal jar, amit a végsS eredményt
illetéen nem tudunk részleteiben mérlegelni. Ezt igazolja Aliz péld4ja is
(lasd 11.6. pontot). De a fennallé alapkonfliktus feldolgozésa az 5.
Iépésben csak kivétel lehet, és nem szabdly.

Ezért fontos, hogy minden lépést tiizetesen feldolgozzunk, és be is
fejezziink.

Az 5. 1épéssel kapcsolatban gyakran felmeriil a kérdés: "Gyénds-e
az 5. 1épés?" A kérdés jogos, mert az 5. lépésnek néhany mozzanata
valéban emiékeztet a gyénasra:

= Abeszélgetd partnerek megegyeznek abban, hogy az 5. [épésben
kozik. Az el6z& 1épések eseményeitél eltérGen a tanacsadd a paciens
5. |épésérdl a csoporttal semmit sem k6z0ol.

= Az 5. |épésben, a gydnashoz hasonléan, megvan annak a lehe-
tésége, hogy minden terhel§ és vétkes dolgot elmondjunk. Ezeket
elmondva magam és masvalaki el6tt, vagyis a titkok feltarasa, mér-
hetetlen megkdnnyebbidilést eredményez, és az Uj cselekvéshez olyan
erket szabadit fel, amelyek eddig a blntudat és einyomas békly6iban
senyvedtek. Azzal, hogy az 5. |épésben egy masik ember negativ
oldalammal egytitt elfogad, valami olyan térténik, mint a megbocsatas
és az onmagammal valé megbékélés és a bels6 meghasonlottsag
meggyogyulasa, amelytdl a fiiggGségben 1évé kiilondsen szenved.

Természetesen vannak tagadhatatlan kiildnbségek is a gyénas és
az 5. 1épés kozott:

= Az5.|épésben nemcsak a vétkek és a negativ oldal kertil teritékre.
Inkabb leltar, amely magaban foglalja a pozitiv oldalt is és az Uj lehets-
ségeket.
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= Az 5. 1épés nem fligg az eljaras vallasos értelmezésétél. Hiany-
zanak beldle a gyénas fébb jegyei: 1) hibdinkat Istennel szemben
elkdvetett vétekként valljuk be, 2) a blndk feldolgozasa, ill. a meg-
bocsatast kifejez6 ima (absolutio). Az 5. 1épés megtételéhez tehat
nincsen szilkség egy meghatarozott hitre, ill. meghatarozott személyre
(pl. plébanos, pap, lelkész).

A kérdésre: "Gybnas-e az 5. |épés?", minden hasonlatosséga elle-
nére hatarozott "nem"-mel valaszolunk. Egészen mas persze, hogy a
meghatarozast érintd kérdésen tdlmenden, magéat a folyamatot ki-ki
hogyan éli at. Az altalam ismert erre vonatkoz6 megnyilatkozasok
sokfélék:

— Sokan, f6leg katolikusok, csodalkoznak és gy vélik: most az 5.
Iépés végrehajtasa utén tudjak csak, mit is nyljt a gyonas, és mennyire
fontos szdmukra. Az 5. Iépéssel Uj kapujuk nyilt a gyonashoz.

— Méasok azt mondjak az 5. Iépés utan: "Eredetileg az volt a szan-
dékom, hogy az 5. Iépéssel kapcsolatban megkérem, gydntasson meg,
de most mar nem igénylem. A gyénds ugyanis szdmomra nem volna
mas, mint az eddig elmondottaknak formélis megismétlése."

Egyeseknek persze j6 tudniok, hogy az 5. Iépésben nemcsak 6n-
magunknak és egy masik embernek valljuk meg bUlineinket, hanem
Istennek is. Feloldozast pedig Téle kapunk. llyen esetben a gyénast
kiilén aktusként szoktam az 5. |épéshez csatolni.

Az eddig elmondottak csak sejtetik, miis torténik az 5. Iépésben. Ami
valéban végbemegy, azt nehéz leirni. Egyrészt az 5. 1épés nem ha-
sonlithat6 egyetlen masikhoz sem: minden embernek megvan a maga
élettorténete és specifikus kifejezésformai. Masrészt az 5. lépés 1é-
nyeges folyamatai az érzelmi (emociondlis) sikon zajlanak le, melyrdl
nem kénnyl beszélni. Ezt a dimenzi6t a fejezet cimében a "taldlkozas a
mélyben" fogalmaval probaltam érzékeltetni. Rendes korliimények ko-
z0tt az 5. 1épés 2-5 orat igényel. Mindig bamulatba ejt és meglep az a
rendkiviili "tdmdrség", ami az 6nndn mivoltaval taldlkozd ember ezen
lelki folyamatat jellemzi. Hallgatéként sem vonhatjuk ki magunkat ennek
dinamikdja al6l. Hisz éves pszichoterapias és lelkipasztori gyakorlatom
folyaman sok életsorsot hallhattam meg, és kdzben igen izgalmas
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folyamatokat éltem &t. Az 5. lépéssel kapcsolatban szereztem életem
legintenzivebb és legmélyrehatébb éiményeit. A levertség, a kétség-
beesés és a félelem érzelmeit felvaltottak a megkénnyebbililés, a meg-
vilagosodas, a meghittség és a bizalom érzései. A jol sikerdlt 5. 1épés
végén pontosan olyan érzelmek jelennek meg, mint amit a 3. [épésnél
a "kapitulacié" kbvetkezményeként irtunk le, azaz: belsé béke, 6rom és
nyugalom. Az 5. Iépésnél nyert sajat tapasztalatom alapjan és az em-
berek kbzléseibdl, akikkel egytitt tettem meg az 5. 1épést, tudom, hogy
milyen tartds és maradandé véltozas sziletett ebbdl — egész életiikre.

Sajnos, nalunk (NSZK) még az AA-tagok sem tették meg eddig ezt
a lépést. A mar emlitett félelem és kockazat bizony nem kdnnyen
legy6zhet§ akadalyt jelentenek. Az emlitett tapasztalatok alapjan szeret-
nék mindenkit batoritani, hogy tegye meg ezt a lépést, még akkor is, ha
mar hossz( ideje j6zanul él' Személyes haszna szarmazik beléle, és
jézansaga meg fog erésodni.

14.3. Kivel teheted meg az 5. Iépést?

Ezt a kérdést j6l meg kell fontolni. Alapjaban az 5. lépést barkivel
megteheted, akihez bizalmad van. De a bizalom ne legyen vak, legyen
jol kiprébdit alapja a sok éves tapasztalat, hogy az illet§ valdéban ér-
demes a bizalomra. A titoktartas hianya pl. személyes hatranyokat és
karokat is okozhat.

Ugy gondolom, tovébbi feltétel, hogy az illet§ maga is ismerje az 5.
lépést, éspedig sajat tapasztalatabdl, olymédon, hogy maga is vé-
gigjarta azt. Sajnos, ndlunk még az AA-csoportok tagjai sem elégttik ki
ezt a feltételt. Kbztes megoldasként széba johetne, hogy pl. a fiiggs-
ségben levék kisebb, 3—4 fds csoportjai kozésen végzik el az 5. |épést.

A terapias helyeken (kezelGalloméasok) pillanatnyilag elsGsorban a
tanacsadok azok, akik a beteg kivansagara az 5. lépést vele végig-
csinaljak.

Vannak, akik tudatosan egy papot keresnek meg az 5. lépéshez,
mivel hivatasanal fogva neki bizalmas dolgok meghallgatasa a feladata,
és a titoktartas kotelezi. Ha azonban papot valasztasz, igy fontos, hogy
az alkoholizmushoz és a fliggdséghez valamit értsen. Kildnben el6-
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fordulhat, hogy a fliggdség moralizal6 félreértése kapcsan a szen-
vedélybetegben még erdsiti a destruktiv blintudatot, netdn hamisan
értelmezett egyittérzés tolti el a beteg védekez8d magatartasa lattan,
ahelyett, hogy konfrontaltatna az illet6t Gnmagaval. Fontos volna, hogy
a kozeljovében azokon a kezelGallomasokon, ahol e szerint a program
szerint dolgoznak, elegendd pap (is) legyen, olyanok, akik tevékeny-
séglik alapjan kell§ tapasztalattal rendelkeznek az 5. 1épés meghall-
gatasara. Minden beteg, aki ezt igényelné, a klinikai kezelését ezzel a
Iépéssel zarhatna le. Mivel ma még nem tartunk itt, igy lényegében
kinek-kinek a sajat kezdeményezésétdl fiigg, hogy megfelels személyt
keressen meganak.

Az dnseglté csoportok, ill. a terapias helyek — melyekhez ki-ki csat-
lakozott — tanacsot tudnak adni ebben is.

15. Az djonnan nyert j6zansag megdrzése a hétkéznapokban

15.1.A6.ésa 7. lépés

6. lépés

"Készen dlltunk arra, hogy Istenre bizzuk jellemgyengeségeink eltor-
lését."

7. lépés

"Aldzatosan fohdszkodtunk Hozza: szabaditson meg fogyatékos-
sdgainktol."

Az 5. |épésben megtapasztaltuk a mélységet és egyben a magas-
sagot is, mivel az fennkolt érzelmeirdl ismerhetd fel, amelyekkel egyiitt
jar. Egyesek ugy jarnak, mint a tanitvanyok jartak Urunk szineval-
tozédsakor a hegyen: "Uram, j6, hogy itt vagyunk! Ha akarod, csindlok
itt harom sétrat. . . " (Mt 17,1-8) - szeretnénk e fennkdlt hangulatban
elidézni és megalini. De az Uton nem lehet megdlini. Az Gt levezet a
hegyrdl a bonyodalmak kozé és a hétkdznapok kiizdelmeibe.
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FeltiinS, hogy mekkora hangsulyt helyeznek a 12 1épés felfedezéi az
5. lépésben megismert jellemhiba feldolgozdsara. Két pontot is szen-
telnek erre. Vajon miért teszik?

El6szor is teljesen egyértelmd, hogy a felismerés és a megvaltozas
két merGben kiilénb6zd dolog.

J6ska ezt a meglepddott tandcsaddjanak félreérthetetleniil a tudomasa-
ra hozta. Az 5. 1épés befejeztével hirtelen igy szolt: "Igen! Tudom, hogy ez
a legf6bb hibam, de lemondani réla! — errdl sz6 sem lehet!" Felhdborod-
hatunk, és feltehetjiik a kérdést: "Mi értelme van az 5. lépésnek, ha végiil
ilyen magatartast sziil?" — Viszont nekem az a véleményem, hogy J6ska nem
tett mast, csak éppen becsiiletesebb volt, mint sokan mésok, akik ebben a
helyzetben szinészkednek. JGska tisztdban volt a ténnyel, hogy a hiba felis-
merése €s bevallasa csak az els§ 1épés, melyet kovetme kell a méasodiknak:
a megvaltozas készségének.

A 6. lépés szbvege ramutat arra, hogy a készségnek kilonbdzd
fokozatai vannak: "meg akarom egyszer prébalni!" ‘Talan egyszer meg
is fogom tennil" vagy "Itt és most megteszem!" Csak ha szorosan

kovetem a valtozasvagyamat, akkor lesz sikerem.

Megszfvlelend§, hogy mind a 6., mind a 7. Iépésben a jellemhiba
leklizdéséhez az er6 tulajdonképpen Istentdl ered. Hogyan értsiik ezt?
Valami naiv, magikus értelmezés azt mondana: Isten, sajat kdzremd-
kodésiink nélkdl, valami titokzatos dolgot mlivel veliink, igyhogy va-
razsutésre masként viselkediink. Ez kétségkiviil tévedés. Biztos vagyok
benne, hogy a 12 1épés megalkotéi semmiféle titokzatossagra nem
gondoltak, hanem a 2. és 3. Iépésben mér felismert tényt kdvetkeze-
tesen alkalmaztak.

A fliggGségben 1év6 szamdra a jellemhibéjaval torténd konfrontacié
kisért@ helyzet, mert a régi destruktiv viselkedés Gjra mankoul szol-
galhat: "Akarom! El tudom, el kell érnem ! Most és azonnal, egyszerre!
150%-ra kell teljesitenem! Visszaesés nem kévetkezhet!" Ezek azt mu-
tathatjak, hogy a mindenhat6sag kaprazata, a tokéletes ellenGrzés
igénye, a tiirelmetlenség, a problémak elhamarkodésa még uralja ben-
sGjét. Az eredményt kdnnyl megjoésolni: 6ridsi lendiilet csupa jészan-
dékkal, és annak leszbgezése: "Képtelen vagyok ra! Kar volt mindenért!"
- s Ujab kozjaték a kabitdszerrel.
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Amit a 6. és 7. lépés Isten tevékenységeként jeldl meg, az az
elfogadottsag élményébdl forrdsozé (j ndvekedés. Ebben a gyara-
podéasban nincsen semmiféle akaras és kiizdelem, hanem csak remény
arra, hogy az (j felilkerekedik a régin (v6. Mk 4,26-29). Az (j maga-
tartas, amit a 6. és 7. |épésben bizonyitanunk kell: az aldzat és tiirelem.
Ez pont az ellenkezGje a kdbitdszeres el6z8 magatartdsanak, a minden-
hat6sagi érzésnek és a tiirelmetlenségnek. Mit jelent tehat az aldzat és
a tlrelem, ha a fliggGségben 1évé a 6. és 7. 1épésben ezt aprépénzre
akarja véltani?

15.1.1. A ndvekedési pont megtaldlasa

Az 6sszes jellemhibankat egyszerre nem irthatjuk ki. Ertelmetienség
lenne csak ugy vaktaban belevagni. Az a fontos, hogy megtaléljuk azt
a jellemhibat, amelynek adott pillanatban kulcsszerepe van. Egy képpel
megvilagitva: a fatdrzsek Usztatdsanal néha torlédas keletkezik; meg-
kisérelhetjiik, hogy hatulrél indulva, nagy faradozassal keresztiiltorjiink
atorlaszon; de egyszer(ibb, ha a torlasz elején keresztben fekvé egyet-
lenfatdrzset egyszertien félrehtizzuk, s méris szabadda vélik az Ut, Uszik
mindenik fa.

Péter megallapitotta, hogy mindennek a gyokere az Onsajnilkozisa.
Pé¢ld4ul amikor valakivel talalkozott, csak azt latta, hogy annak mennyivel
jobb a sorsa, mint az 6vé, mi mindent tud jobban csinalni, mint &, sokkal
gazdagabb néla, mekkora sikerei vannak, stb. Onsajnélata révén magat
kicsinnyé és gyamoltalann4 tette, és igy Gjabb indokot talilt arra, hogy a
kabitoszerrel vigasztalodjék. Elhatarozta: "Elég volt az onsajnélatb6l! Vala-
hanyszor felhangzik a régi néta: 4lljt mondok. Felsorolom magamnak, mi
vagyok ma, és mi mindennel rendelkezem: A kezelést sikeresen végig-
csinaltam; vannak 4j barétaim, akik szeretnek, és nem kell visszahtiz6dnom;
stb. A régi reménytelenség és kirekesztettség helyett ilyenkor a melegség
és az er$ érzése tolt el” — fgy konnyebbé valt, hogy megnyugtat6, 4]
kapcsolatokat épitsen ki, ami azutdn 6nbizalmat erdsity, és batoritja, hogy
tovabb lépjen. Az Onsajnalataval eképpen vivott harca gyarapodéasanak
alapjava valt: vagyis megtalalta a novekedési pontjat, amely jelenlegi éle-
tének teljes spektrumat elébbre viszi.

A ndvekedés pontja véltozhat, ezért Iényeges, hogy megtalaljuk
adott pillanatban, melyik a donté ndvekedési pont. Rendszerint az a
pont, amelyik a legtobb problémat okozza, és ahol a valtozassal szem-
ben a legnagyobb ellenéllast tapasztaljuk. Fentebb mar sz6 volt arrdl,

112



hogy a kabitoszer-fligg6ség tobbnyire akkor jon létre, amikor éppen
megszlint a bels6é gyarapodas és fejl6dés. A jézan élet allanddsula-
sahoz elengedhetetlen, hogy a jellemhibankkal szembeni harcban —
barmilyen kicsit is — mindig lépjiink elére a névekedés iranyaba.

15.1.2. Tarelemmel és kitartassal, kis léptekkel haladjunk a véltozés
utjan

Régi, meggy&keresedett szokasok mérdl holnapra nem véltoztatha-
tok meg. Ezeknek a beidegz6déseknek a levetk&zése id6t igényel.

Az el6bb emlitett példankban szereplS Péter még honapokon keresztiil
érezte magaban a hajlanddsigot arra, hogy sajnilja magat. De ett&l nem
esett panikba, és nem is szégyenkezett: "Ujra az atkozott Onsajnalat!" —
hanem higgadtan vette tudomasul, hogy igy tudatosan letorje, és 4j gondo-
latsorat lepergesse. Az onsajnélat-reakcid sz€p lassan mind ritkabban je-
lentkezett, és az 1j, pozitiv gondolkodédsa annak helyére lépve a termé-
szetévé lett. Ha elfarad és kimeriil, ma is megesik, hogy a régi magatsiratas
felbukkan, de mér nem akkora nyfig, mint azel6tt volt, hogy feltétlen a
poharhoz nytljon.

Tehat nem jatszoédnak le itt dramai jelenetek, eget rengeté ese-
mények, hanem kis Iépésekrdl van sz6, amelyek sora tartds valtozast

eredményez.

27 7,

15.1.3. Pozitivan er6sitjitk magunkat

Az (j képzetsor (ami persze realitdson alapszik), amelyet Péter az
Onsajnalata helyére illesztett, abbdl allt, hogy dnértékelését pozitiv ele-
mekkel erGsitette. Ebben nem taldlunk kdprazattél flitott mindenhatd-
sag-almot, hanem kézzelfoghat6 élményanyagot, amit valéban megta-
pasztalt. Es valahanyszor régi 6nsajnalatat félre tudta tolni, s helyére
alltotta az Uj én-képét, a "sikeréiményt" azzal nyugtézta, hogy elisme-
réen megmosolyogta 6nmagat.

Ez a viselkedés a fiigg&ségi magatartasnak éppen az ellentéte.
Hiszen régebben a b(in és kudarcéimények gydjtése folyt, most pedig
onmaga elfogadasanak, vagyis az 1. életpozicié (én oké vagyok, te is
oké vagy), a pozitiv érzelmeknek erdsitése, amely az Uj magatartast
szilarditja, s batorit a kbvetkez6 kis |épés megtételére.



Ne sajndljuk a faradsédgot, és vélaszoljunk a kbvetkezd kérdésekre:

= Hol taldlom jelenleg névekedési pontomat? Mi okoz nagyobb
gondot? A valtoztatassal szemben hol tapasztalok ellenallast? Ma mivel
kezdem meg a megvaltozast?

= Es ebben ma melyik kis Iépést akarom megtenni?

= A megvaltozas sikerdlt kis Iépését milyen pozitiv éiménnyel aka-
rom ma megtamogatni?

= Hogyan er@sit a hitem, hogy a toékéletlen (jj kezdeményezé-
seimben elfogadjam énmagam?

15.2. A 8. és a 9. lépés

8. Iépés

"Szambavettilk mindazokat, akiknek dartottunk, és készek voltunk
bocsanatot kérni télik."

9. lépés

"Ezeknél az embereknél —amennyiben lehet&ségiink nyilt—mindent
jovétettiink, hacsak ezzel nem béntottuk volna meg 6ketvagy masokat."

A 8. és 9. Iépés felebarati kapcsolataink helyredllitasaval foglalkozik.
Mar a 4. 1épésben tisztaztuk, hogy viselkedésiink mennyire destruktiv,
és hatassal van a koriiléttink él6 emberekre, valamint az azokhoz
fliz6d6 kapcsolatainkra. A torténtek utan felépiilésiinkén sem munkal-
kodhatunk egyszeriien ugy tovabb, mintha ezek az el6zmények nem
volndnak. A tisztazatlan viszonyok, a meg nem bocsatott blindk, a
tudatalatti bizalmatlansag sokszor okoz visszaesést. Felel§sségink
dnmagunkeért és kapcsolatainkért, amelyek koz6tt éllink, arra 6sztdndz,
hogy éppen ezen a ponton nagyon gondosan jarjunk el.

A 8. és 9. Iépés a szenvedélybetegtdl olyan viselkedést kivan, amely
az eddigivel homlokegyenest ellentétes. Ezért mindkét Iépést atélhetjik
teherként is, és Uj, 6romot adoként is, mivel kapcsolatainkat az em-
berekhez intenzivebbé teszi. Ha a 8. és 9. lépést végrehajtjuk, akkor
teljes aktivitasunkkal szembefordulunk régi bedllitottsagainkkal:
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- Jelszavunk volt: "Ne hanytorgasd fel a régi kellemetlen igyeket,
jobb elhessegetni, elfelejteni!"

— Ha a tobbiek panaszét sehogy sem kerilhettiik el, megprébaltuk
mentegetni magunkat, igazolni, vagy a "projekciét" hivtuk segitségiil.
Talan ilyen indulatok ma is jelentkeznek, mondvan: "De a t&bbiek gono-
szak is voltak hozzam!"

— Féltink blnilnkrdl nyiltan beszélni, és bocséanatot kérni, mert azt
hittiik, akkor megsemmisdiliink. Rettegtiink attél, hogy ez teljes behddo-
l&s, amivel elveszitjiik "arculatunkat". A félelem ma is a felszinre Iéphet:
“Micsoda megaldzés, ha valaki nem bocsat meg, hanem rdm tdmad,
vagy talan nevetségessé is tesz?"

- Kordbban a bocsanatkérés a macskajaj, az 6nvad és éngydldlet
kifejez6dése volt; tilzasok és nagy igéretek ékesitették. Vajon megtala-
lom-e most a j6zan mértéket, hogy magamat se le ne alacsonyitsam,
de el se bujjak?

— A bujkaléas érdekiink volt, nehogy heyzetiinket még jobban elront-
suk. Vajon felfedjiink-e olyan cselekedeteket és olyan ténydllast, ame-
lyet senki eddig nem vett észre? Mit kell tenniink, ha a kbvetkezmények
(pl. anyagi természetiiek), a jovatétel a lehet&ségeinket messze fellil-
muljak?

Nos, ezek a megfontolasok és érzelmek visszatarthatnanak attol,
hogy belekezdjiink a Iépések komoly feldolgozasaba. A 8. 1épés ezt
szeretné megel6zni, mikor valahogyan igy fogalmaz: "Ne gondolj most
annyira a lehetséges kdvetkezményekre és bonyodalmakra. Ne kicsi-
nyeskedj és alkudozz magadban most afélott, hogy 'kinek van tdbb
adossaga’, s hasonidkon. Végy el6 egy papirlapot, és készits jegyzéket
az 0sszes személyrdl, akikrdl gy véled, hogy kart okoztal nekik — akar
szellemi, érzelmi, akar anyagi az." Mindent feliunk, ami csak esziinkbe
jut. Fontos, hogy teljes terjedelmében attekintsiik, amit tettiink.

Ezenkivil a 8. 1épés ezzel a mbdszerrel meg akar 6vni attél, hogy az
Ujbdl megtalalt élet feletti lelkesedésiinkben meggondolatlanul és spon-
tan mas embereket vallomasainkkal és kdénnyiteni vagyasunkkal lero-
hanjunk. A 8. 1épés hozzateszi: "MielStt barmit [épnél ebben azirdnyban,
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el6szor jegyezd fel és gondold meg: ki mindenkit sértettél meg, és
milyen természet(i sebeket ejtettél?

A 9. lépés azutan tovabbvisz annak megfontolasaban, hogy egyal-
talan és mit mondjunk a masiknak, mikdzben az & igényeit és helyzetét
is mérlegelniink kell. Tébbek koz6tt a kovetkezd kérdéseket is fontoldra
kell venniink:

- Milyen idépontban mondhatok valamit? Az els6 adédé alkalom-
mal, vagy helyesebb, ha varok, amig a bizalom helyreallt, és lesz
alapunk a meghittebb beszélgetésre. Vajon az egyes emberek kozoétt
kllénbdz6 mobdszereket kell-e alkalmaznom, és kiilonbséget kell-e ten-
nem azok kdzott, akik a legkdzelebb allnak hozzam, akiknél nem var-
hatok olyan sokaig, és azok kdzott, akik tavolabb alinak télem?

- Mindent egyszerre mondjak-e el (ez talan régi viselkedésemnek
feleine meg), vagy apranként gy, hogy a masik is megemészthesse a
mondanddmat?

— Mindent el kell-e mondanom? Arrél van-e sz6, hogy sajét lelki-
ismeretemet megnyugtassam, még azon az aron is, hogy ezzel a
masikat megterhelem? Vajon pl. részletesen ki kell-e teregetnem hazas-
tarsam el6tt a kabitdszer hatasa alatti 6sszes szex-kalandomat? Vajon
ez segiti-e vagy blokkolja tovabbi kapcsolatunkat?

—Hogyan kezeljem az olyan ligyeket, amikor az illet6knek fogalmuk
sincs arrdl, hogy kart okoztam nekik: pl. a munkaadém vagy az elko-
vetett baleset helyszinér6l valé elmenekiilés stb.? Milyen kovetkez-
ményeilehetnek egy ilyen vallomasnak ram és csaldadomra? Pl. azonnali
felmondés, szabadsagvesztés stb. — Hogyan élhetek tovabb egy ilyen
titok terhe alatt, ami ma még rejtett, de talan egy nap mégis kitudédhat?
llyen esetben, mielétt Iépnék, nem kellene-e azokkal az emberekkel
megtargyalni az ligyet, akiket a kdvetkezmények kdzelrél érintenek, pl.
a csalddommal?

Amikor valaszolunk, vizsgéljuk meg azt is: nem a félelem és a
bonyodalmaktél vald indzas miatt zarl6zunk-e el a sziikséges 1épés
megtételétsl? Konnyen eléfordulhat, hogy a mésokért érzett aggo-
dalom és felel6sség mogé bujunk, holott batran ki kellene &linunk.
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Ezek nem kénnyl kérdések, és fenndll annak a veszélye, hogy
egykénnyen becsapjuk magunkat. Segithet a déntésben, ha valakivel
megbeszéljiik a dolgot, pl. a tandcsadénkkal vagy énsegit6-csopor-
tunkkal. A végsd dontés természetesen rank harul, mert hiszen minden
esetben magunk viseljik a kdvetkezményeket is.

A 8. és 9. Iépésben fontos dontések sziletnek, hogy jézansagunkat
kelléen meggydkereztessiik. Ez erdstdik, ha készségiinket néveljik
arra, hogy vallaljuk multunk tetteiért a kdvetkezményeket, és az embe-
rekhez f(iz6dd jelenlegi kapcsolatunkban a felelGsséget.

Szénjunk elegendd id6t e két Iépés kimunkaldséra:

= Készits jegyzéket a szdmbajohet§ személyekrdl, ill. intézmé-
nyekrdl, akiket megsértettél, vagy valamiképpen megkarositottal!

= Tedd fel ezutan a kérdést: Akarod-e egyaltalan, és mikor, hogyan,
ezekkel az emberekkel a kapcsolatodat helyreallitani?

= Mindenekel6tt azt fontold meg: Vajon el tudod-e viselni, hogy
valaki nem bocsat meg, tovabbra is haragot tart, és esetleg felelGsségre
von?

= Kész vagy-e ajandékként kérni a bocsanatot, amelyre kiilénben
semmi jogod sincsen?

15.3. A 10. lépés

70. lépés

"Tovabb folytattuk a leltdrkészitésiinket, és ha valahol nem volt
igazunk, azt késedelem nélkiil beismertik."

Mindaz, amit a 4. |épésben eldszor csindltunk, a 10. Iépésben folya-
matos, mindennapi gyakorlatta lesz: a személyes leltar. A napileltarnak
bizonyara nem olyan az intenzitadsa, mint a 4. és 5. I1épés, de mas a
rendeltetése is. Nem iranyul annyira a multra, hanem inkabb a jelenre
és a pillanatnyi eseményre. Meg kell akadalyozza, hogy negativ érzel-
mek és nézetek halmozddhassanak fel, ill. éplljenek olyannyira, hogy
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végill athaghatatlan gatta valjanak, és kérdésessé tegyék az Ujonnan
nyert jbzansagot. Ezt a folyamatos bensg leltarkészitésiinket és az erre
valé készségiinket haromféle mddon valbsithatjuk meg:

(1) A gyors leltérozds: arra szolgél, hogy - egy nyomaszt6 élmé-
nyink soran, vagy réviddel az eset utan gondolkodési szlinetet tartva
- befelé forduljunk, és megkérdezzik: "Most mi is tortént? Mit tettem
én, és mit tettek a tébbiek? Mi izgat ebben a pillanatban? Miért sértéd-
tem meg? Mivel sebeztem meg a jelenlévéket vagy jelenlévét? Hogyan
oldhatom meg a helyzetet: kérjek-e bocsanatot? Mutassam-e ki sérté-
désemet? Esetleg vonjam ki magam a destruktiv kapcsolatbél?" Stb.

(2) A naponkénti, esti rendszeres leltdrozds: ehhez célszerli az
idépontot el6re meghatarozni, pl. a lefekvés el6tt, vagy az elalvas eldtt
mar az agyban. Arra szolgal, hogy “folyészamlankat" szemmel! tartsuk.
Végigfuthatjuk a nap pozitiv és negativ éiményeit. Az egyes események
el6tt felotiott-e azok kévetkezménye: hogy ti. mit fognak kivaltani? Mikor
taldltuk meg a helyes megoldast, és mikor zuhantunk vissza régebbi
viselkedésforménkba? llyenkor at is értékelhetjilk az élményeket, ame-
lyek eldszér negativnak tlintek, tiizetesebb megfontolas utén esetleg
pozitivwa valnak, vagy forditva. A magunkba széllas rendszeres gyakor-
lasa nagyon fontos, mert csak igy maradhatunk szoros kapcsolatban
sajat mivoltunkkal. Tehat helytelen volna belemenniink valamely kedvelt
kifogasba, pl. hogy f4j a fejem stb.

(3) Az id6kézi nagy leltarozds: Vannak emberek, akik bevezetik azt
a szokast, hogy 2-3 hénaponkeént, vagy évente legalabb egyszer,
hosszabb id6t szannak ra, és alaposan felmérik helyzetiiket. llyenkor —
térben és idGben is — messzebbrél szemlélik cselekedeteiket, és teszik
fel a kérdéseket maguknak: "Mi tértént ebben az id6szakban? Hogyan
viselkedtem? Melyek az alapérzelmeim? Hogyan allok a névekedési
pontommal? Miben kell pillanatnyilag gyarapodnom? Miben léptem
elébbre? Miképpen akarom folytatni?" Stb.

Mindezekbdl kit(inik, hogy a folyamatos leltdrozas mindharom alakja
gyarapodasunknak és fejiddésiinknek igen fontos eszkdze. Itt nem arrél
van sz6, hogy sziinet nélkiil, negativ médon 6nmagunk koérdl forgoléd-
junk, hanem olyan eljarasrol, amely Uj, ismeretlen teriletekre vezet6 ka-
landot és felfedezést is jelent. Ezek a gyakorlatok minden ember szama-
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ra, de kiiléndsen a fliggéségben lév6k szamara rendkiviil hasznosak.
Megakaddlyozzak, hogy észrevétlendil és varatlanul visszaessék a beteg
arégiviselkedésmodjaba és szokasaiba. E tudatossagot mar 6nmaga-
t6l gyakorolja, éspedig azér, hogy egészséges maradjon. ElGszér ezek
a gyakorlatok talan mesterkéltnek és erdltetettnek tiinnek, de néhany
hénap, év elteltével praxissa valnak. Nélkiliik mar nem is akarunk, és
nem is tudnank élni. ElsGsorban az onreflexié készsége valik saja-
tunkka, s ez még a stressz-helyzetekben is miikddik, amelyekben kiilén-
ben meghatralnank, vagy vad agresszivitassal reagalnank.

Kezdjiik tehdt a rendszeres leltdrozds gyakorlataval:

= A nap végén tedd fel a kérdést: Mi tortént ma? Mi maradt
elintézetlentil és befejezetleniil? Mely ponton érzem, hogy meg tudtam
volna valésftani valamit Uj céljaim kdzil (még ha csak részben sikertilt
is)?

= Készits a nyomaszté esemény alatt vagy utén egy gyors leltart!
(Lasd az (1) pontnal!)

= Hatdrozd meg a szdmodra sziikséges idGtartamot, amely alatt
dtfogé leltart fogsz készfteni egy méasik emberrel vagy kisebb cso-
porttal!

15.4. A 11. Iépés

11. lépés

"Megkiséreltiik imaval és elmélkedéssel a — fogalmaink szerinti —
Istennel valé kapcsolatunkat elmélyiteni. Kértik: tudassa velink aka-
ratét, és adjon eré6t, hogy azt végrehajtsuk."

A 8. és 9. |épésben arra térekedtiink, hogy kapcsolatot teremtsiink
felebaratainkkal. A 10. Iépés segiteni akart abban, hogy ne szakadjak el
6nmagamtdl. A 11. [épés célja a felfogasunk szerint értelmezett Istennel
val6 kapcsolat fenntartasa. Ebben a lépésbentovabbfejlesztjiik azt, ami
a2. és3.1épésben megkezd&dott. Az ott elmondottakat nem sziikséges
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megismételni, de ajanlatos, hogy az ott leirt gyakorlatokat, meditacitkat
és imakat Ujbol elévegyik.

Ha nem is hiszek Istenben, a 11. 1épés akkor is fontos szdmomra,
mert szembefordul azzal a magatartassal, amely az életet a sajat ere-
jébdl akarja kézben tartani és ellendrizni. A 3. 1épés soran alaposan
megbeszéltilk ezt. Az imdban s elmélkedésben valdsul meg gyakor-
latilag az az életfelfogds, amely a tovabbiakban nem a sajat minden-
hat6sagabdl kiindulva mesterkedik és ellenériz. Ez az alazatos és tiirel-
mes magatartas az, amely a 6-10. Iépésben is dontévé valt.

A fliggdségben levS szdmara eldszoér idegen és teljesen (j élet-
felfogds elsajatitasahoz elengedhetetien a hosszabb ideig torténd tuda-
tos gyakorlas. Miként a napi leltarkészitésnél, gy itt is nagyon fontos a
rendszeres gyakorlds. A napi ahitat elvégzését kiilonb6zd kiadvanyok
segitik, pl. Koch-Senger: Utitars (Szent Istvan Tarsulat, Bp. 1979); vagy
a "24-Stunden-Buch" (pontos cime: Vierundzwanzig Stunden am Tag,
hely és év nélkiil), amelyekben minden napra egy-egy oldalon gon-
dolatok, elmélkedési anyag és rovid ima (szentirasi idézet) talalhato.

Az ilyen ima-, ill. meditaciés kdnyvek f6ként a reggeli magunkba-
szdllast konnyitik meg, hogy jol kezdhessiik a napot. A méasik szilard
pontunk lehet az esténként végzett leltarozas, amit személyes imaval
zarhatunk.

Miként a gyors leltarozasnél, hasonl6képpen a hétkdznapok nyo-
maszté helyzeteit is imaval oldhatjuk fel. Sokan tanusithatjak, hogy ilyen
médon a helyzet megvaltozik, a gondolatok letisztulnak, s Gj pers-
pektivak nyilnak.

A 11. lépésben azonban nem maradunk meg csupan az egyéni
ahitatnal és elmélkedésnél. Ebben a Iépésben az emberek kHzdssé-
gében is megtaldlhatjuk Gnmagunkat, amikor egyitt imadkozunk és
hisziink. Ez azt jelenti, hogy a 11. 1épés segit abban, hogy a csoporttal
— melyen keresztiil a magasabb Hatalom hozzank is szdlhat — rend-
szeresen talalkozhatunk. Szamtalan visszaesés azzal kezd6dik, hogy
ezt elhanyagoljak, és agy vélik: erre a kdzosségi tdmaszra nincs szik-
séglik. A 11. lépés azt is kézenfekvGvé teszi, hogy az imat és elmél-
kedést az istentiszteleten, prédikacioban és az Egyhaz altal nyujtott
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egyéb szolgdltatasokban a tobbi hivével egylitt végezzik. Ez ugyanis
Osztdndzheti sajat imankat és elmélkedésiinket, és megdv attél, hogy
kedvelt gondolatainkban elvessziink, és egy szlik perspektivaban meg-
rekedjunk.

Szakitsunk pér percet az aldbbi kérdések megvalaszolésdra:

= Mik voltak szamodra a 2. és 3. [épésnél a legfontosabb élmények?
Mit jelentenek ezek szamodra?

= Hogyan szeretnéd ezeket az élményeket elevenen &rizni és to-
vabb névelni?

= Milyen a kapcsolatod az 6nsegité csoportoddal, és mennyire
koétédsz hozz4?

= Mit jelent szamodra a k6zds ima és elmélkedés, és Isten szavanak
haligatasa?

15. 5. A 12. lépés

12. Iépés

"Miutdn e Iépések segitségével lelkileg Ujjdszdlettiink, azon voltunk,
hogy az izenetet a tobbi alkoholistdnak tovabbadjuk, és életiinket erre
az alapra helyezzik."

A 12. |épésben kiszakad a fiiggéségben levé sziikebb személyes
érdekeinek korébdl, s a szélesebbtarsadalom felé fordulva keresiabban
a maga feladatait. Uj 6nérzet cseng ki e 1épésbdl, amely arra utal, hogy
nem szorul mar egyoldali gydmolitisra, nincs mar a padién, hanem
képes iranyitani sajat életét. A 12 |épéssel, mely a tehetetienségének
felismerésével kezd6dott, valamit kapott: eleven és éber lett, rendel-
kezik egy kinccsel, amit meg akar osztani, tovabb akar ajandékozni, ez
pedig az életvezetés (j stilusa. Tisztdban van vele, hogy ezzel kevés
ember rendelkezik, s talan még koszonetet is mond kemény sorsaért,
mert valami olyasmit kapott, ami szamdra igen becses, és ezt nem
szeretné mar sohasem elvesziteni. Onmaga és kdrnyezete irant érzé-
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kenyebbé és észlel6képesebbé valt. Kapcsolata 6nmagahoz, feleba-
rataihoz és Istenhez — a régebbihez képest — erételjesebbé valt. Erték-
itélete erGteljes valtozason ment keresztiil: az elsé helyen mar nem a
siker, a tokély s a becsvagy 4ll. Tisztdban van azzal, hogy szaméra az
efféle térekvések pusztuldst hoznak. A legfébb értékek ma mar: az
emberi meghittség, a meleg érzések és a bizalom. Az (iresség és
tespedés érzését, amely annyira terhelte, felvaltotta a lelkesedés, az
o6rom és a remény érzése, mert érzi, hogy a névekedés folyamata nem
all meg, és olyan irany(, amelyre nyugodtan rabizhatja magat.

15.5.1. A kapott segitséget tovabb kell adnia a tébbi fiiggdségben
lévének

Az (jj életnek sziikségszerl tartozéka, hogy a fliggGségben 1évé a
kapott ajandékot tovabb is adja. Tovabbajandékozas nélkil ezt az
életformat tartésan nem folytathatja. De kinek adhatja tovabb? Elsé-
sorban azoknak az embereknek, akik hozza a legkdzelebb allnak: a
csalddban és a munkahelyen. Atovabbajandékozés ezen a sikon észre-
vétleniil és spontanul térténik: az egydittélés Uj stlusdban és a napi
véleménycserékben.

Ezentilmenden a fliggdségben 1évs elkételezettséget érez a beteg-
tarsakkal szemben, akik még nem talaltak segitségre. Jol tudja, hogy a
kij6zanodott narkds j6 eséllyel segithet a fligg6ségben levéknek, mert
helyzetiiket sajat tapasztalatabél ismeri. Ugy véli, hogy élményei kap-
csan hathat6san tud rajtuk segiteni.

De az lizenet dtadasaval a segitd sajat maganak is hasznal. Szeme
el6tt 1atja sajat alkoholos allapotat, vagyis azt, hogy honnan menekilt
ki, és hova siillyedhet vissza, ha csdkken az ébersége. A mésokkal valé
foglalkozas megmenti attél, hogy kénnyelm( és 6nhitt legyen, vagyis
multjat tul gyorsan elfelejtse.

Egy mésik narkos segftségére sietni nem kdnny( és nem is veszély-
telen. Az a tény, hogy valami értékeset nydjthatok, mozgésithatja ben-
nem a régi mindenhatdsag képzetét és a nagyzolast. Ekkor pedig olyan
jatékba bonyol6dhatok, amely nem tesz j6t sem nekem, sem a masik-
nak: pl. a "szabadit6-aldozat-vadlé" jatékba (lasd a 6.3. pontot). Kezd6-
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dik azzal, hogy a megmentd a beteget "aldozatként" kezeli. Ha pedig az
aldozat nem hajlandé kedvében jarni, nem engedi, hogy megszaba-
ditsa, hanem tovabb iszik, s6t megtamadja a megmentét, és azzal
vadolja, hogy kudarcot vallott, mert moédszere semmit sem €ér — nos,
ekkor valtoznak a szerepek: a megmentd aldozatta valik, s az dldozat
vadlova!

Az (jj 4ldozat tovabb folytatja a jatékot olyanforman, hogy vadliéva
lesz: az eredeti aldozatot azzal vadolja, hogy nem dolgozott elég komo-
lyan vele egydtt stb.

Az (izenet tovabbadasakor fontos, hogy megmaradjunk a 12 Iépés
gyakoriatanal, és ne feledkezziink meg tartésan az 1. 1épésrél: "A masik
ember alkoholizmusaval és kabitészer-figgdségével szemben tehe-
tetlen vagyok." Nem vagyok megmentd, hanem csak segité. A felel§s-
ség teljes egészében a masikat terheli, hogy mit val6sit meg a felkinalt
Uzenetb6l. Ugyanakkor pedig oriilhetek és elégedettség télthet el, ha
kozremikodésem valaki szamara életmentd segitséggé valt.

15.5.2. A fiigg6ségbél kigybgyultak szerepe a politikai életben

A 12. 1épés masodik fele még tadgabb korre is kihat: az Uj életforma
hatarozza meg minden cselekvésiinket. Azt hiszem, hogya 12. 1épésnek
ez a masodik fele nem igen keriilt megvalésftasra. Az AA-mozgalom
kdzponti feladatanak azt tartja, hogy az egyes kabitoszeresek a cso-
porton keresztiil felépiiljenek. A drogfiiggdség tarsadalmi dsszeflig-
géseit egyel6re még kevéssé vették figyelembe. A narkomanidsnak
nyUijtott segitséghez hozzatartozik a politikai tudat fejlesztése is, vagyis
az, hogy a szenvedélybetegek a kezelésiik kapcsan nyert tudas- és
ismeretanyagot politikai téren is kamatoztassak (f6leg talan szocial-
politikai téren). Lehet persze, hogy a névtelenség kovetkeztében fogal-
munk sincs, hany "szaraz" alkoholista, ill. narkos tevékenykedik mar ma
is egy-egy politikai partban, k6z6sségi valasztmanyban, tarsasagban,
tanacsokban vagy éppen a parlamentben.

A jézanul él6 szenvedélybetegek kiilbnleges tarsadalmi hozzajaru-
lasaként elképzelhetd lenne:
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= A kozOsségi tudat (j megfogalmazésa, és az egyén elkiilondlé-
sének megsziintetése, ahogyan ezt az dnsegité csoportokban tényleg
gyakoroljak.

= Egy (j életstilus, amely Gszinte, vitara kész, mesterkéltségtdl
(manipulaciéktél) mentes, kész arra, hogy énmagat és szokasait meg-
fontolas targyava, esetleg kérdésessé is tegye. Ide tartozik termé-
szetesen az a készség is, hogy (j értékrendet fejlesszen ki, amely
nagyobb sulyt helyez a személyi értékekre, mint az anyagi javakra.

= A szenvedélybetegek problémainak a nyilvanossag el6tt torténé
intenziv tudatosftasa és megfelel6 torvények alkotasa, ill. a meglévd
elGitéletek leépitése.

16. A 12 lépés a fliggéségben levé egyén hozzétartoz6i és
baratai szempontjabél

A 12 lépést a fliggdségben levS hozzatartozéinak és baratainak is
ajanljuk, mert segitségiikre lehet. Az elsé részben (lasd a 6. pontot) s26
volt arrdl, hogy a szenvedélybeteg megfert&zia kdrnyezetét is, és ezért
nagyon fontos, hogy elsdsorban a kérnyezet ragadja meg a ment§évet,
vagyis elészor segitsenek dGnmagukon. A kovetkez6kben tehat ramu-
tatunk arra, hogyan és mikor alkalmazhatjak a hozzatartozék (a csalad)
és a baratok a 12 |épést.

16.1. Az 1. Iépés

Az elharitas (védekezés) a fligg6ségben levé kdrnyezetében is prob-
lémakat okozhat (lasd 6.2. pontot). Ez pl. az aldbbiakban nyilvanul meg:

— nem veszik észre a fliggdség megjelenését a betegen, mert ha ez
valdsagos tény volna, az szornyd lenne;

- nem konfrontaltatjak a fliggdségbe keriiltet gydkeresen meg-
valtozott viselkedésével, mert attdl félnek, hogy megsértik a beteget,
vagy az sérti meg 6ket;

— esetleg még tdmogatjak is a kabitoszerest azzal, hogy pl. drogot
teremtenek elg;
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- szitkoz6dnak és gancsoskodnak, jolliehet latjak, hogy az éppen az
ellenkezé hatast valtja ki;

- titkon ellenszereket adagolva akarjék a kdbitdszer hasznalatat a
beteggel megutaltatni, ami életveszélyes beavatkozas;

- a tavolabbi kdrnyezet el6tt az igazsagot elpalastoljak;
- ugy érzik, tehetetlenek vagy elfogultak.

A csalad/baratok "hozzdjéruldsa” azzal kezd6dik: hajlandék vagyunk
arra, hogy a szenvedélybetegségre vonatkozd informacidkat besze-
rezziik és attanulmanyozzuk. Talan segit, ha tudjuk, hogy a fliggéség
egy betegség, mert kdnnyebb lesz a sértddottség és zavartsag érzését
legy6zniink. Igy felismerjiik azt is, hogy nem a fiigg&ségben levs
gonoszsaga, hanem inkabb a betegsége jelentkezik a cselekedeteiben.
Az 1. |épés soran hozzatartoz6ként/baratként "beldtom, hogy a csalad-
tagom/baratom alkoholizmusaval (kdbitészer-fligg&ségével) szemben
tehetetlen vagyok, és ketténk életét, egymashoz fliz6d 6 kapcsolatunkat
nem tudom kézben tartani." Ha ezt komolyan megfontolom, felhagyok
azzal a kisérlettel:

- hogy a fligg6ségben levést cselekedeteinek kovetkezményeitél
6vjam, pl. az dltala végzett piszkitas eltavolitasaval, vagy a munkaadonal
torténd kozbenjarassal;

—hogy a fligg&ségben levé magatartasat ellenérizzem, pl. az tivegek
felkutatasaval és kiontésével, szemrehanyassal és fenyegetéssel, ame-
lyeket gy sem hajtok végre, kdnnyekkel és vadlo tekintettel stb.

Inkabb arra térekedj, hogy sajat — els6sorban negativ — érzelmeiddel
teremts kapcsolatot. Eszre fogod venni, hogy a hosszu id6n &t kialakult
magatartdsodat még UGjabb informaciok és felismerések sem fogjak
mardl holnapra megvaltoztatni. A csalddnak/baratnak is hosszabb idére
van sziiksége ahhoz, hogy a benne megrégzoétt elharit6 tendenciakkal
szembenézzen, és azokat atdolgozza. Tehat neki is kell egy csoport,
amelyben felvilagositast, belsé egyensulyanak helyredllitasi folyama-
tahoz segitséget és tamogatést kap.

Atagadas még a csoportos foglalkozasok kapcsan is kemény prob-
Iémaként jelentkezhet. Ezt példazza az alabbi eset is:

125



M. asszony alkoholista férje miatt mar hosszabb ideje eljart egy AA-
csoportba. Amikor talilkoztam vele, és megkérdeztem, hogy érzi magat, igy
valaszolt: "O, mér sokkal jobban. Az AA segitett. Megéllapitottak, hogy a
baj a férjemnél van, és nem nalam. Felhagytam hit az ellenSrzéssel. Ha
halélra issza magéat, 4m tegye. Ha cgész éjjel hdzon kiviil van, nem aggaszt.
Valdban teljesen visszahiizédtam t6le." Feltfint nekem a fogalmazésaban a
"nem aggaszt" és a "valoban" szavak alkalmazisa, és fGleg a hangsiily,
ahogyan kimondta. Felilletesen hallgatva tigy hangzott, mintha tényleg nem
venne tudomdst férjérSl. Az igazsig: mélyen aggddik, meg van sértve,
csalodott és gondokkal kiizd. De megtanulta, hogy érzelmeit letagadja és
félretolja. Ezzel azonban azok még veszélyesebbekké valtak, mert elvesz-
tette érzelmeivel a kapcsolatit. A tagadis annyira hatott, hogy az AA-
csoport kozlését csak félig-meddig értette meg. — A csoport ugyanis azt
probélta vele megértetni: "Ne vallaljon tovédbbi felelGsséget férje visel-
kedéséért. Ne akarja férjét viselkedésének kovetkezményeit§l megdvni oly
moédon, hogy elmegy a f6nokéhez, a bir6hoz meg mas emberekhez, és
otthon eltakaritja részegségének nyomait. Hagyjon fel minden mesterke-
déssel, melynek célja, hogy mentse, ami menthetd. Ezzel csak hosszabbitja
és silyosbitja a betegséget, és persze dnmagit is kérositja azzal, hogy Gjra
és Ujra csalodik, és érzi, hogy visszautasitjak. Vigyazzon tehat jobban az
érzelmeire és magdra, hogy igy targyilagosan kezelhesse helyzetét." M.
asszony tagadédsa folyaman mindezt leegyszerdsitette: "Férjemmel mér egy-
éltaldn nem t6r6dom!" Ha ez valdban 1gaz lenne, akkor ez a betegség jele
volna az asszonynil, mert az egészséges embert aggasztja, ha életének
alapjai kérdésessé valnak. Amit M. asszonynak tjként feltétlen meg kell
tanulnia, az a megkiilonboztetés, hogy férjéért kevésbé felelSs, mint ma-
géaért, de mégis felel6s, mert hiszen kapcsolatuk még fenndll. Ha végig-
gondolja ezt a felelGsséget, akkor inkdbb azt kell mondania: "Most tudom
csak igazan, hogy férjemhez hasonléan €n is siirgds segitségre szorulok."

Ha a csaladtag/barat a sajat elharitasat nem tori at, akkor meg-
torténhet, hogy a fliggdségben levé gyogyulasra iranyulé faradozasat
szandékosan akadalyozza, pl. azaltal:

—hogy nem engedi el a kezelésre, vagy onnan id§ el6tt visszahozza,
mert attél fél, hogy a f6ndk vagy a szomszédok észrevesznek valamit,
ha sokaig tavol van;

- hogy telve bizalmatlansaggal és kétkedéssel fogadja a beteget,
amikor az visszatér a kezelésrdl;

- hogy a kura utan alkoholos italt ad a kezébe, vagy méas kabito-
szerrel kindlja meg, és a megtartoztatast a tanacsadok ostoba fecse-
gésének tartja.
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Joggal feltételezhetjiik, hogy a hozzatartozd/barat ilyen magatartasa
elharitasként jon létre, mivel felismerte, hogy sajat életén is valtoztatnia
kellene, amihez pedig nincs kedve. Valoszintleg 6 maga is kelepcébe
kerdilt, és sziiksége van a fligg&ségben levs partnerra "jatékostarsként",
hogy sajat destruktiv szkriptjét folytathassa. A dramai haromsz6g pél-
déajaban (l4sd 6. abra) mar rdmutattunk az ilyen dsszefonddasokra. Az
alkoholistak feleségei kdzott végzett vizsgalatok azt mutattdk, hogy
haromféle bedllitottsag fordul el6 leggyakrabban:

(1) a szenvedésvagy (mazochizmus),
(2) a hazastars feletti uralom (dominancia),

(3) az az elképzelés, hogy valamilyen kiildetést kell a partnerrel
kapcsolatban teljesiteni (misszid).

Ezek olyan magatartdsmodokra utalnak, amelyek a dramai harom-
sz0g valamelyik szerepének felelnek meg:

(1) aldozat,

(2) vadlé/megmentd,

(8) megmentd/szabadito.

Valamennyi arra enged kovetkeztetni, hogy mar a fliggéségben levé
partner megismerése el6tt nehézségek forogtak fenn a sajat életiik
kézbentartasaval kapcsolatban. Ugyanis az ilyen pszicholégiai jatékok
jatszasaval kapcsolatos elhatarozas tobbnyire mar a gyermekkorban
Iétrejon.

A probléma Osszefonottsdga a fiiggésben levs partnerrel ellent-
mondéasos allaspontot alakithat ki. Egyrészt kérjiik és sziikségesnek
tartjuk a kezelést, masrészt féliink eredményétél, és megprobaljuk azt
kérdésessé tenni.

Az 1. lépés ra akar birni benntinket, hogy tartsunk énvizsgélatot,
nyiljunk meg. Ha megismerjiik magunkat, akkor képesek lesziink arra
is, hogy a segitséget elfogadjuk.

Tartsunk tehat egy révid énvizsgalatot:

= Apartneremmel val6 egytittélésem soran eddig miként prébaltam
a realitasokat letagadni?

127



= Milyen védekezési (elharitasi) formak jellemz&ek rdm?
= Milyen érzelmeket nem akartam elismerni?

= Mit tettem, hogy partnerem fliggGségét eldsegitsem és tovabb
lenditsem?

= A jaték az én részemrd| hogyan folyt le?

= Melyik szerepet részesitettem kiiléndsen elényben?

= Milyen erGs bennema vagy, hogy tarsam valéban megvaltozzék?
= Mit szeretnék magamban megvaltoztatni?

= Ehhez milyen segitséget igénylek?

= Hol keresem ezt?

16.2. A 2. Iépés

A 2. |épés ezen a ponton Iép be, és megmutatja, hogy a hozza-
tartozd/barat sem mas, mint egy szerencsétlen, akinek olyan Hatalomra
van szilksége, amely nagyobb, mint 6§ maga, hogy lelki egészségét
megkapja, vagyis életének teljességéhez hozzajusson. Nem egy hozzé-
tartozdnak/baratnak bizony nehezére esik bevallani, hogy 6 is segit-
ségre szorul. A fliggGségben levé altal okozott csal6das, visszautasitas,
lelki és/vagy testi csapasok olyan sériilések, amelyeknek leklizdésére
alkalmazott egyik forma az 6nelégiiitség felbltése. Az ilyen az "én oké
vagyok — a fliggdségben szenveds tarsam nem oké" életpoziciot va-
lasztja. Ezzel elzark6zom, keményebbé valok, és latszolag kevésbé
vagyok sebezhet6. Kézben elfelejtem, hogy ez az llapot egy “nem oké
pozicid", amelyben illizidkban élek, és Gnmagamat karositom. De ha
dacosan énmagamba zark6zom, tdbbnyire nehezen veszem észre,
mennyire destruktiv helyzetbe keriiltem, mivel ebben az allapotban a
magam szemében nagyon erGsnek és megtamadhatatlannak tiGnok.

Ezzel kapcsolatban ajanlom, hogy olvasd el még egyszer a "tékozl6
fitr torténetét" (lasd 11.4.), de most fontold meg az iddsebb fit helyzetét:
hogyan latja és ftéli 6 meg a torténteket. Amikor meghallod, hogy pérod
hazajon a sikeres kezelés utan, akkor te is hasonlé helyzetbe keriilsz:
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Amikor az id@sebb fit meghallotta, hogy fiatalabb 6ccse visszatért, és
atyja visszafogadta, vonakodik bemenni €s egyiitt iinnepelni. Eszébe jutnak
mindazok az évek, amiket atélt, amikor a munka, a h&ség terhét és a
hétkbzna]pok veszOdségét teljesen egyediil hordozta a vallan, mikdzben
occse valahol a messzeségben darid6zott. Ilyen gyorsan nem hajland6
atvéltani. Ehhez tilsigosan égeti sebe. De nem sértddottségének nyilt
érzelmét tarja fel, hanem ezt 4tvaltoztatja atyja és oOccse elleni vadda,
szemrehdnyassa, vagyis eltoltik a negativ érzelmek: az onsajnélat, az ontelt-
ség, a gbg, az irigység és a féltékenység. Taldn odavethetne egy dacos
mondatot: "Ha a j6 nem érdemel jutalmat, értelmetlen j6nak lenni! Ha
sejtettem volna akkor, amit ma tudok, nem dolgoztam volna 14t4st6l vaku-
lasig. Vilaggd mentem volna én is. Kar, hogy nem mentem!" Atyja meg-
hivasét, hogy egyiitt 6rvendezzen veliik, elutasitja. Nem akar részt venni,
mert jogosnak érzi sérelmét: magiban és egyediil kint marad.

Ilyenformén az idGsebb fid épp olyan elveszett, mint a fiatalabb, csak
éppen nincs ennek tudatdban! Elmenekiil maga el6l, és vonakodik 6nmaga
lenni: fijdalm4at atvaltoztatja igazsdgtalansiggd masokkal szemben, hogy
igy is iithessen rajtuk. Val¢jaban azonban 6nmagét biinteti, a csapds vissza-
hull r4, amikor telve haraggal egyediil készal a haz koriil, ahol viddman
iinnepelnek. Kozben sajat magat nyugtatva erdsiti alappozici6jat: "En oké
vagyok — de ti ott benn nem vagytok oké!"

A példa kapcsan fontos ismeretekre tettiink szert, hogyan is fest a
fuggbségben levé hozzatartozdjandl/baratidndl az elfogadds-megbo-

csétds-megvéltozas.

= Megbocsatani csakis Ugy tudok, ha magamat is és a masikat is
elfogadom, ha tehat az 1. élethelyzet mellett dontok: "én és a masik is
oké!"

= A megbocsatast nem szabad dsszetéveszteni az "elfojtassal”. Ez
akkor térténik, amikor azt mondom: “Meg akarok bocsatani, de felejteni
nem tudok", vagy "megprébéalom elfelejteni, de megbocsatani nem
tudok" — mert a megbocsatas nem jelenti, hogy "felejtenem kell", még
kevésbé tudom elfelejteni, amit nem bocsatottam meg!

= A megbocsatés nem olcsé vasari aru. Sllyos ara van. Aki a sebet
ejtette, az a fajdalom élményével fizet: 6nmaga mivoltat kell helyre-
alltania, amikor részletes beismerésébena hibajaval szembestil, amikor
szemt6l szemben bocsanatot kér, amikor a lehetGségeinek hataraig
kész a jovatételre. Ezek mind segithetik a megsebzettet, hogy konok-
saga oldodjék.
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= Aki pedig a sebet kapta, vagyis a fligg&ségben levs egyén
kornyezetében él6 ember, még keményebben fizet. A megbocséatas az
6 szempontjab6l abban &ll, hogy 6nmagédt megsebzett mivoltdban
elfogadja; ezzel kilép a gancsoskodasbdl, vadaskodasbdl, az 6nsaj-
nalatbdl és az 6nelégiiltségbdl; magara veszi sajat negativ érzelmeit, és
a felel6sséget is értilk; felismeri, hogy az adott helyzetért kdzdsen
felelnek; beismeri, hogy 6 maga is bocsanatra szorul; és csak a leg-
végén jut el odaig, hogy elfogadja a masikat, mikdzben megbocsat neki.

Ha a csaladtagnak/baratnak nem sikerill az elfogadas-megbocsa-
tas-megvaltozés, akkor kapcsolata a fliggGségben lév6vel és annak
j6zanséaga veszélybe keriil. Van hozzétartozé/baréat, akiben tovabb él az
érzés: "A partnerem olyan csal6dast okozott nekem, hogy nem tudok,
de nem is akarok tobbé megbizni benne. A sebeket csak az id§ gyo-
gyithatja meg. Rajta mulik, bizonyitson. Szolgaljon ra, hogy a bizalomra
méltd!" A fligg6ségben levs pontosan észleli ezt a magatartast, és
blintudattal, daccal valaszol. *Ha pedig nem bizol bennem, akkor nem
térom magam. Akkor céltalan lenne minden, és Ujra iszom!"

A hozzétartozénak/baratnak mélyebbre kellene néznie, és akkor
észrevehetné, hogy a bizalmatlansaga mdgétt tulajdonképpen a sajit
magdval szembeni bizalmatlansdg huzédik meg: "Félek, egy Gjabb
csalédéas tulsdgosan megsebezne, inkabb elére védekezem a bizal-
matlansdgommal.” De éppen a visszaeséstl vald félelem az, amilegin-
kabb létrehozza a visszaesést! A baratnak/hozzatartozénak tehat
ugyancsak szitksége van arra, hogy bizzék magédban és tiiréképes-
ségében, ami szdmara Uj magatartas.

Tehat a szeretetnek a harom kore megjelenik a hozzatartoz6-
nal/baratoknal is. Az Istentél nyert bocsanat éiménye pl. segiti, hogy
tovabb adhassa a megbocséatast és az elfogadast, és hogy magaban is
jobban megbizzék.

Most pedig djra szakitsunk idét a kérdések megvalaszoldséra:

= Tagadtam-e sértddottségemet és csalddasomat, helyette szenv-
telenséget, Onteltséget vagy tehetetlenséget szinleltem? Hogyan oldom
meg:
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— 6nmagamban? (valédi érzelmeimet és lehetGségeimet helyezem
el6térbe?)

— masok el6tt? (akiket irigylek, elutasftok, megvetek vagy talér-
tékelek?)

— és Isten el6tt? (akinek szemrehanyast teszek, vagy mindenben
rahagyatkozom, és magam semmit sem teszek?)

= Milyen teriileten kellene az elfogadottsagot és az elfogadast Gjbol
megtapasztalnom:

- magammal kapcsolatban?

— mésokkal kapcsolatban?

— Istennel kapcsolatban?

= Ma ezért mit akarok tenni:

- magamat illetéen?

— masokkal valo érintkezésben?
— Istennel val6 érintkezésben?

76. 3. A 3. lépés

A3.1épésben késznek kell lenniink, hogy a felesleges, tlzott ellenér-
zést feladjuk, és atengedjik magunkat az élet valésaganak. Az egzisz-
tenciam mélyén kell beh6dolnom (kapitulalinom). El kell ismernem, hogy
sem mindenhatd, sem gyamoltalan nem vagyok, hanem képes vagyok
az engemet fenyegetS erbket legydzni, és az engemet hordoz6 erSk
felé, amelyek segitenek, meg tudok nyilni.

Lattuk, hogy a fligg&ségben 1évS egyén kdrnyezetében él6 emberek
is hajlanak az dnmaguk és a szenvedélybeteg feletti tllzott kontrolira,
aminek eredményeképpen a betegség sokkal gyorsabban fejlédik ki.
Hogy mit értsiink ebben az 6sszefliggésben a kontroll fogalman, az a
figgGségben levd hozzatartozéi/baratai szamara kézzelfoghatéva valik
a beteggel szemben tanusitott bizalmatlansagukban. Tegyiik ezt talan
érthetébbé abban a helyzetben, amikor a beteg a kezelés utan, kissé
még fesziilten, de bizalommal telten hazaérkezik. Az otthonlevdk a
kezelés élményét nem ismerik. Nem biznak a nagy lelkesedésben, és
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kétségek lepik meg Gket: "Vajon meddig tart ez? Nem csupéan szalma-
lang?" "Még nem fogadom el, elészér bizonyitson!" Stb. Hozzétar-
tozéként persze most megkérdezed: "Nos, mit tehetnék a bizalmat-
lansagommal? Egyszer(en ilyen gondolatok ébrednek bennem. A tér-
téntek utdn ezen nem lehet csodalkozni!" Vizsgéljuk meg tehat, mit
jelent ebben a helyzetben a 3. 1épés.

Tegyiik fel, Janos két hete tért haza a kezelésrdl. Egyik este a munkab6l
hazatérve arcdn az "ismert" kifejezés iil. Felesége, sajnos, j6l ismeri ezt a
kifejezést. Sokszor litta régebben, és tudja, ilyenkor szokott férje ivisra
indulni. A multban az arckifejezés keltette aggodalmat Gsztondsen el-
nyomta. Sajit maga el6tt is titkolta, nehogy lebénuljon, mert a dolgon nem
tudott véltoztatni. A félelme ezzel ugyan megsziint, de megszillta egy
altalanos fesziltség. "FeltehetSen ma nem torténik meg, de valamikor a
kozeljoviben!" A kezelés el6tti idSkben szamtalan napot élt 4t ezzel a
nyomassal. Most — miutén férjének kezelésével kapcsolatban mir egyet-
mést megtanult —, véltozott a helyzet. Szabadjira engedi érzelmeit, és
szembenéz az agaskodo félelmével. Az Gjonnan nyert szemlélet alapjin
elhatarozta, gy szall szembe érzelmeivel, hogy azokat kozli Janossal. Taldn
a kovetkezket mondhatn4: "Janosom, amikor az elébb beléptél az ajtén,
valahogy Gigy néztél ram, mint régen, amikor korutadra indultal. Félek, hogy
Gjra kezded!"

Ez az eljaras val6szinfileg jobb megoldis, mint a régebbi, val%yis az
érzelmek elnyomasa. A félelem kimondasa segit azt csokkenteni s kézben
tartani. Amirdl azonban még le kell szoknia: az a hajlama, hogy ezen az Giton
ellendrzést gyakoroljon. Ebben a szakaszban még nem tud beéllni partnere
érzelmi 4llapotiba, vagyis nem mérlegeli azokat, hogy megoldést taldljon,
amelyben figyelembe veszi mind a sajt, mind pedig férje érzelmeit. On-
magabdl kiindulva nem vizsgalja, hogy J4nos arckifejezése most a kezelés
utan mit is fejezhet ki. Nem gondol arra, hogy kozlésének hangjaval és
kifejezésmddjaval milyen hatést gyakorol Janosra.

Beszélgetésiik a tovabbiakban talan igy alakul: Janos a kozlést a bizal-
matlansig jelének tartja. Rogton megsértGdik, de sebzettségét haragja
mogé rejti. Eszleli a haragot, és felidézve a tanultakat, érzelmét nem rejti
véka ald: "Nem bizol bennem, az nyugtalanit. Es ebben a pillanatban
val6ban pipa vagyok!" Az asszony valasza: "Ez a kitorésed még ink4bb
aggaszt, hogy mi lesz!" — Janos most mar ordit: "Ebbdl elég!” — és kilépve a
iszobébé], becsapja az ajt6t. Vorosen a haragtol, sért6dotten leditborog a
épcson.

Az esemény sorén ki-ki a maga médjan probalt szembenézni a realit4-
sokkal. Erzik, amit éreznek, és kolcsonosen kenddzetlen Gszinteséggel
kozolték is ezt egymassal. A régebbihez képest, amikor azt szinlelték, hogy
nincsenek érzelmeik, és kotlottak rajtuk, ez a mai helyzet kétségkiviil hala-
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dist jelent. Val6ban réléptek a realités talajara, de csak egy ldbbal, mert a
mindkettjiitknél hidnyz6 masik 14b a partnernél van.

Az 6nvédelem és az dnellendrzés bizonyos mérték feladasanak és
a masikra hagyatkozasnak megvan a kockazata. De ez azt jelenti, hogy
nyerhetek is, nem biztos, hogy vesztek, ha csalddtagként/baratként
éppen ilyen feszlilt helyzetben higgadtsdgot tanusitok, és elfogadom,
amit nem tudok megvéltoztatni (pl. Janos arckifejezését), és van
bétorsagom megvéltoztatni mindazt, amit meg tudok véltoztatni (pl. a
muit tapasztalata nyoman keletkezett féleimet). Nos, ezen az alapon
Janos és felesége kozott a jelenet valészin(leg igy médosul:

Jdnos hazaérkezik az emlitett arckifejezéssel. Felesége latja és fél. Tud-
ja, érzelmét Gszintén meg kell mondania. De a pillanat tort része alatt,
mielGtt még kinyitni a szijit, uralkodik magén, és megfontolja: "Tal4n
ebben az 6ij helyzetben tilsdgosan kifaradt. Miel6tt sz6Inék, hogy mit érzek,
jobb ha kifiirkészem, hogyan 4llnak a dolgok." Es hangosan ezt mondja:
"Kemény napod lehetett, mert firadtnak latszol."

Jénos ranéz, hangjéb6l kiérzi, hogy kissé nyugtalan, és igy vélaszol:
"Igen, meglehet$sen faraszt6 volt. Pontosan olyan nap volt, mint amelyik
régebben az italt adta a kezembe." Mihelyt észreveszi, hogy ezzel panikot
idézett el6, rogton hozzafiizi: "De ne aggdd). Az egyetlen j6 a mai napon az
volt, hogy rajottem: ital nélkiil is kibirom! Hidd el, valamu csodélatos érzés
volt!" A feleség pedig rendelkezik annyi beleéls képességgel, hogy észre-
veszi, valoban 1gaz a "csodilatos érzés", amirgl Janos lelkesedéssel szolt.
Megkonnyebbiilten mondja: "J4nosom, elhessegetted az aggodalmamat,
ami érkezésedkor tdmadt bennem. Nagyon koszonom!" Janos is érzi, hogy
ahéla §szinte, és ez feldobja. Ez a beszélgetés kapesolatuk fejlsdésének egy
0jabb szakaszdvé valt. Ahelyett, hogy kolcsonosen negativan er8sodtek
volna, a kolcsonos beleélésiik folytan viszonyukat gazdagitottak, és kinek-
kinek az igénye teljesiilt.

Nyilvanvaléan az a higgadt nyugalom, amely eldfeltétele az ilyen
magatartasnak, nem szerezhet6 meg egyik naprél a masikra. Vala-
mennyi érdekelt félnek id6re van sziiksége ahhoz, hogy ilyen képes-
ségeket kifejlesszen magéban.

Szakitsunk néhény percet, és vélaszoljunk a kérdésekre:

= Hol, miben prébalom még mindig - félelembdl, kétségbdl vagy
mas okbdl eredGen — magamat és partneremet destruktfvan kont-
rollalni?
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= Hogyan akarok higgadt lenni:
- higgadtsaggal: nem akarom megvaltoztatni partneremet?

- higgadtsaggal: id6t hagyok a hattér és az 6sszefiiggések meg-
fontolasara és megkérdezésére?

- higgadtsaggal: tirelmes vagyok magammal és sajat fejl6dési
folyamatommal szemben?

16. 4. A tovabbi, 4-t6] 12-ig terjed lépések

Az eddig elmondottakbdl lathatjuk, hogy a 12 lépés nagyon fontos
a csaléd/baratok szamara, és ndvekedési (fejlGdési) folyamatot nyit
meg szamukra is. Ezt fokozhatjuk, ha kéz6sen a fiigg&ségben levével
egylitt, hosszabb idén keresztiil feldolgozzuk a problémaékat az "uté-
kezel§ csoportban". Ez azt eredményezheti, hogy hozzatartozé-
ként/baratként mar nem lesziink tovabb a fliggGségben 1évd személy
"megkarositottjai", és az életbdl miatta "kisemmizettek", akiknek mindig
csak engednidk kell, és akiknek mindig aldozatot kell hozniuk a masi-
kért. Ez a destruktiv szereposztas ezennel végleg eltlinik. Akkor atél-
hetjik azt, amit sok gyégyult narkés hozzatartozéja tanistt, hogy a sajat
és f6leg a csaladi kapcsolatok a terapia nyoman érezhetéen fejlédni
kezdtek, sokkal szabadabbd, nyiltabba, intenzivebbé és ezdltal az
dsszes résztvevS szadmara megnyugtatobba valtak. igy tehéat hoz-
zatartozdként/baratként te is a terapias folyamat "nyertesei" kdzé tar-
tozol.

Janos (1asd a 12.2.2. pontot) igy irt errdl két évvel a kezelés befejezése
utén kelt levelében: "Csaladi életiink ma olyan &szinte és boldogité mind-
ny4junk szdméra, amilyen betegségem el6tt soha sem volt. Gyakran isten-
karomldsnak tiinik szimomra, ha este az 4gyban fekve halat adok Istennek,
hogy narkés lettem. Ezen élményem hidnyiban ma nem tudnim, milyen
szép is lehet az élet!" — A milt nem meriilt feledésbe, de érdektelenné vlt,
mert a jelen sokkal intenzivebbé és gazdagitobba lett.

Kedves olvas6im, Ondknek most végezetiil azt kivanom, akar szen-
vedélybetegek, akar azok hozzatartoz6i vagy baratai legyenek is, hogy
a - kédnyvemben leirt - segité lépések alkalmazasa nyoman Onok is

hasonlo, k6zds ndvekedésben részesiiljenek.
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