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Eloszo

Kevés, az emberi dolgokkal foglalkozd vizsgalddas termelt ki annyi szakembert, mint a
kémiai fliggdség teriilete. Az alkoholizmus ¢és a drogfiiggdség tanulmanyozasa hemzseg a
nemzetkozi és orszagos szakemberekt6l. Mindegyikiik azt allitja, hogy specialis tudasa van
ezekrél a kiilonleges, szdmos vitat gerjesztdé ¢€s oly sokak 4altal teljesen félreértett
betegségekrdl. Vannak szakemberek, akik a drasztikus kémiai szerek agyra gyakorolt
hatasaval foglalkoznak. Vannak, akik azt vizsgdljak, a gének hogyan cipelik generaciorol
generaciora a bioldgiai rizikdfaktorok rejtélyes terhét. Vannak, akik a rosszul miikodo
csaladokat tanulméanyozzék és vannak, akik az AA-val, a csoport terapiaval, a tdplalkozassal,
a viselkedésmodellekkel, az Onértékeléssel, a stresszel, a tarsadalom-kulturaval, a
spiritualitassal, a visszaeséssel, a kettds diagnozissal teszik ugyanezt. S mik6zben igaz az,
hogy a szakemberek mindegyike tisztaban van az igazsag egy szeletével ezekkel a gyilkos
betegségekkel kapcsolatban, ugy tiinik, Dr. Abraham Twerskinek sikeriilt a legmeggy6zébben
atlatnia a teljes képet.

Dr. Twerski figyelemre méltd 6sztondsséggel ragadja meg az addikcié betegségének
gyokerét, és kiillondsen érti a modjat, hogyan mutassa be a valodi alkoholistat néhany lényegre
tor6, koriiltekintben megvalasztott szoban. Mivel Dr. Twerski mélyen ismeri ezeket a
betegségeket, megértésiiket masok szamara is konny(ivé teszi.

Joval azeldtt, hogy a pszichologia tudodsai kiléptek a behaviorizmus rideg, a
részletekben elveszd arnyékvilagabol és ismét ravilagitottak az olyan dolgok, mint az érvelés,
a dontéshozatal vagy a fogalomalkotas fontossagara, Dr. Twerski mar halkan jelezte,
mennyire meghatdrozoak a kognitiv folyamatok és ezeknek a folyamatoknak a viselkedésre
gyakorolt hatasai az alkoholistak és mas fliggdségben szenved6k esetében. Dr. Twerski
megmutatta: ahhoz, hogy a fiiggd viselkedés latszolagos ésszertitlenségével megbirkdzzunk,
eldszor a fiiggd gondolkodas kiilonbozo ,,logikaival” kell tisztdba jonniink. Nekiink, akik a
valtozast probaljuk eldsegiteni a fiiggd emberekben és csaladtagjaikban, elészor azt kell
megtanulnunk, hogyan ismerjiik fel a fliggé gondolkodasbol adodd, valtozassal szembeni
ellenallast, hogyan szembesitsiik klienseinket sajatos, onpusztité logikajuk tényével és hogy
ezeket a tényeket miként hasznaljuk emberek segitésére az absztinencia és a tartds, stabil
felépiilés megvalositasaban. Ez a konyv ebben segit minket.

A klasszikus mii jelen kiaddsa egyfajta ,blivészmutatvanynak” szadmit a fliggd
gondolkodas, valamint az addikcié okozta betegségek ¢€s a beldliik valé felépiilés valamennyi
aspektusanak szovevényes vilagaban. Ebben a tomor és 1ényegre toréen megirt kotetben Dr.
Twerski a fliggd gondolkodas legproblematikusabb teriileteire fokuszal. Bamulatosan
takarékos szohaszndlattal elmagyardzza ¢és klinikai gyakorlatabol, valamint 4ltalanos
megfigyeléseibdl kivalogatott példakon keresztiil vilagosan bemutatja a fliggd gondolkodast.
Megvizsgalja annak kivalto okait és feltarja fontossagat egy sor nehézséggel dsszefliggésben,
beleértve a konfliktusokat, a blintudatot, a szégyent, a diihot, az érzések kezelését, a védelmi
mechanizmusokat, a spiritualitast és a tarsfiiggdséget.

Korunk informacioaradataban, amikor annyi impulzus zadul rank, hogy
befogadasdhoz tobb emberdltd sem lenne elegendd, gyakran magunkra hagyva, a sotétben
tapogatozunk valami hasznalhatdé tudas utan. S ha az altalunk adathalmaznak nevezett
szemétdombon néha mégis sikeriil megbizhatd tudasfoszlanyt taldlni, 1élegzetvisszafojtva
varjuk, hogy azt valaki értelmezze ¢és elemezze. Szerencsénkre Dr. Twerski Fiiggo
gondolkodas cimli konyve ezen Orvendetes Uj kiaddsdban mindkét sziikségletiinket kielégiti.
A konyv elolvasasa utan szinte mindenki azt érezheti, hogy informaciot és tudast gytijtott az
alkoholistakrol és egyéb fiiggdségekben szenveddkrol, maga pedig egy kicsit bolcsebb lett.
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1. Mit jelent a fiiggo gondolkodas?

Ray egy olyan fiatalember, akit kordbban egy rehabilitacidos osztalyon kezeltek

drogfiiggésége miatt. A vele készitett interju soran arra a kérdésemre, hogy mi miatt dontott
ugy, végre tenni kell valamit a problémajaval, Ray a kovetkez6t valaszolta:
- Akkorra mar évek ota kokain hasznald voltam. Eléfordult, hogy idénként le tudtam tenni
néhany hétre, de soha nem hataroztam el, hogy végleg leszokom. Az utols6 évben a feleségem
probalt nyomast gyakorolni rdm, hogy teljesen hagyjam abba. Kordbban 6 is fogyasztott
kokaint, de mar tobb éve, hogy lejott rola. Végiil arra jutottam, a koko nem éri meg az allando
veszekedést, inkabb végérvényesen leszokom. A dontésem Oszinte volt, mégis két hét
elteltével Gjra kezdtem. Mivel nem vagyok korlatolt, ez bebizonyitott valamit a szamomra.
Most mar tudom, lehet hogy teljesen lehetetlen, hogy egyediil leszokjak.

Tobbszor is elismételtem Raynek az utolsé mondatat, mert azt szerettem volna, ha
meghallja, mit is mondott. Mégsem értette, mire probalok ravilagitani. ElImagyaraztam neki,
hogy az tokéletesen logikus, ha azt mondjuk: ,,Lehet, hogy le tudok szokni egyediil.” Az is
tokéletesen logikus, hogy: ,,Teljesen lehetetlen, hogy egyediil leszokjak.” De az, hogy ,,Most
mar tudom, lehet hogy teljesen lehetetlen, hogy egyediil leszokjak™”, abszurd, mert
ellentmondast tartalmaz. Valami vagy ,teljesen lehetetlen” vagy ,lehetséges”, de nem
mindkettd. Ray azonban nem értette az érvelésemet.

Sok embernek felidéztem mar ezt a beszélgetést, de elsd reakciojukban még tapasztalt
terapeutak is csak vartak, mi lesz a csattand. Ra kellett mutatnom a ,.teljesen lehetetlen” és a
»lehetséges” kozotti ellentmondasra ahhoz, hogy megértsék az allitds abszurdsagat és Ray
gondolkodésanak torzultsagat.

Az eltorzult gondolkodas

A fiiggdséget jellemz0 rendellenes gondolkodésra eldszor az Anonim Alkoholistak figyeltek
fel, és megalkottak ra a roppant talald stinkin’ thinkin’ (,,biidos gondolkodas™) kifejezést. A
régota jozanodd AA-sok ezt a ,,szadraz részegekre” mondjak, azaz olyan alkoholista tarsaikra,
akik ugyan nem isznak, de sok mas vonatkozasban az aktiv ivokra jellemzé modon
viselkednek.

Azonban a gondolkodésbeli torzuldsok nem csak a fliggds€g okozta zavarok sajatjai,
¢és azt sem allithatjuk, hogy pusztan a kémiai szerek hasznélatanak a sziikségszerli velejaroi. A
torzult gondolkodas olyan embereknél is megtaldlhato, akik egyéb miitkodésbeli problémakat
mutatnak. Egy fiatal hallgatond példaul egyre halogatta, hogy beadja tanév végi irasbeli
munkajat.

-Miért nem fejezi be a dolgozatat? — kérdeztem tdle.
-Mar elkésziilt — valaszolta.

-Akkor miért nem adja mar be?

-Mert még dolgoznom kell rajta.

-De, ha j6l értem, azt mondja, hogy készen van.
-Igen, készen van.

Mikozben a fiatal nd kijelentése a legtobb ember szdmdéra logikéatlannak tlinik,
tokéletesen érthetd lehet egy fiiggd gondolkodéast szamara. S bar a torzult gondolkodés nem
feltétleniil jelez fliggdséget, az ilyen tipusu észjaras intenzitdsa és gyakorisdga leginkabb a
fliggd emberek esetében tapasztalhato.

Barki szamadra belathatd, hogy a két allitas — ,,A dolgozat kész.” és ,,Még dolgoznom
kell rajta.” — ellentmondasos. De Ray kijelentése, hogy ,,Most mar tudom, lehet, hogy teljesen
lehetetlen, hogy egyediil leszokjak,” nem feltétleniil tinik abszurdnak, amig nem kezdjiik el
elemezni. Egy atlagos beszélgetés soran természetesen nincs idénk, hogy megalljunk és
elemezziik, amit hallunk. Eppen ezért az egyébként értelmetlen allitasok becsaphatnak minket
¢s ésszerli mondatokként fogadhatjuk el dket.



Néha az ellentmondasok még ennél is rejtettebbek lehetnek. Egy nd példaul arra a
kérdésre, hogy a valasa koriili 6sszes konfliktust elrendezte-e mar, azt valaszolta, hogy
»Szerintem igen.” Ebben a valaszban nincs semmi nyilvanvaléan abszurd, kivéve, ha
elemezziik. A kérdés ,,Elrendezte-e a konfliktusokat?” mas szoval azt jelenti ,,Megsziintette-e
mar a valasa sordn felmeriilt kiilonb6z6é bizonytalansdgokat és érzelmi nehézségeket?”. Ezt
jelenti itt az elrendezni sz6. Ha erre az a valasz, hogy ,,Szerintem igen”, ez azt sugallja, hogy
,Egyenlore bizonytalan vagyok abban, hogy biztos vagyok-e”, s ez nyilvanvaldan értelmetlen.

A skizofrén gondolkodas

A torzult gondolkodas fogalméanak teljesebb megértéséhez vizsgaljuk meg ennek egy
sz€lsOséges esetét, azaz egy skizofrén személy gondolati rendszerét. Bairmennyire abszurdnak
tlinjon is egy torz gondolat az egészséges embernek, ugyanaz a gondolat tokéletesen érthetd
lehet egy skizofrén szamara.

Az olyan terapeutak, akik nagyzasi hobortban szenvedd paranoias skizofréneket
kezelnek, tudjak, milyen hidbavalosag egy ilyen beteget meggydzni arrdl, hogy 6 sem nem
Messias, sem egy nemzetkozi Osszeeskiivés aldozata. A terapeuta és a beteg két teljesen
kiilonb6zé hullamhosszon all, a gondolkodas két teljesen kiilonb6z6 szabalyrendszerét
kovetve. Az a mod, ahogy egy tipikus skizofrén ember miikodik a normalis tarsadalmi
¢letben, ahhoz a futball edz6hoz hasonlithatd, aki kezezésre utasitja a csapatat vagy ahhoz az
atlétika trénerhez, aki négyszaz méteres futdjanak szabalytalan futésav valtast javasol a
versenyen.

A skizofrén beteg nem érzékeli, hogy gondolkoddsmoédja eltér a legtobb ember
gondolkodasmodjatol. Nem érti, masok miért nem latjak be, hogy 6 a Messids vagy egy
nemzetkdzi Osszeeskiivés dldozata. Ennek ellenére vannak olyanok, néhdny terapeutat is
beleértve, akik leallnak vitatkozni egy skizofrén emberrel és frusztralja 6ket, hogy a skizofrén
nem fogadja el az érvelésiiket. Pont olyan ez, mintha szinek megkiilonboztetésére utasitanank
egy szinvakot.

Igazabol a skizofrén ember gondolkodasanak ésszeriitlensége a legtobbiink szamara
nyilvanvalo. Lehet, hogy nem tudunk sikeresen kommunikalni egy skizofrénnel, de legalabb
nem doliink be azoknak a téveszméknek, amelyeket a skizofrén elméje gyart. Azonban azok a
meglehetdsen finom torzuldsok, amelyeket a fliggd gondolkodads okoz, sokkal gyakrabban
megvezetnek minket.

A fiiggoségi betegségek és a skizofrénia kozotti hasonlosag

Esetenként a fliggéségben szenvedd emberek betegségét tévesen skizofrénianak
diagnosztizaljak. El6fordulhat, hogy egy fiiggd olyan tlineteket mutat, amelyek a skizofréniat
is jellemzik, mint példaul: téveszmék, hallucinéaciok, a helyzetnek nem megfelel6 hangulat,
kirivoan abnormalis viselkedés.

Azonban ezek a tiinetek kémiai anyagok agyra gyakorolt mérgezd hatdsanak a
megnyilvanulasi formai is lehetnek. Ilyenkor a betegek tgynevezett kémiailag elidézett
pszichozisban szenvednek, ami bar hasonlithat a skizofréniara, mégsem ugyanaz. A tiinetek
pedig altalaban megszlinnek, miutan a mérgezést enyhitjiik, és az agy kémidja visszatér
normalis mitkodéséhez.

Eléfordulhat azonban, hogy a skizofrén személy alkoholt vagy mas drogokat is
hasznal fiiggd modon, s ez roppantul megneheziti a kezelést. Valoszinii, hogy a skizofrénia
erds anti-pszichotikus gyogyszerek tartds szedését teszi sziikségessé. Tovabba elképzelhetd,
hogy a skizofréniaban szenvedd beteg nem képes toleralni azokat a konfrontativ technikakat,
amelyek egyébként hatdsosak a fliggdség kezelésében. A terapidkon a fliggbk azt tanuljak,
hogyan alljanak ellent a menekiilési vagynak, és hogy hasznaljak a meglévo képességeiket a



valosaggal valo megkiizdéshez. Ilyen elvarasokat azonban nem tamaszthatunk egy skizofrén
felé, akibol pont a valdsaggal torténd megbirkdzas képessége hianyzik.

Bizonyos értelemben mind a fiiggd, mind a skizofrén kisiklott vonathoz hasonlit.
Némi er6feszitéssel a fliggd visszahelyezhetd a vaganyra. A skizofrént viszont nem tudjuk
visszatenni ugyanarra a vaganyra. A legtobb, amit elérhetiink, hogy egy masik vaganyra
helyezziik, ami aztan célba viszi. Ez a masik vagany viszont nem egy ,,direkt” tutvonal:
szamtalan keresztezédése és ledgazasa van. Igy barmikor eléfordulhat, hogy a skizofrén letér
a kivant utiranyrél. Ennek elkeriilésére folyamatosan figyelniink és iranyitanunk kell, s6t
gyogyszerekre is sziikség lehet az utazasi sebesség lassitasahoz vagy az irany tartdsdhoz.

Az alkoholista vagy mas fiiggd gondolkodéasaval valé szembesiilés legalabb olyan
frusztralo lehet, mint a skizofrénével. Mint ahogy képtelenség a skizofrént kizokkenteni abbodl
a képzetbol, hogy 6 a Messids, éppugy lehetetlen kibillenteni a fiiggét abbol a
meggy6z0désbol, hogy 6 egy problémamentes Szocialis ivo, biztonsagosan szedi a
nyugtatokat vagy csak a kikapcsolodas okdn hasznal marihuanat és kokaint.

Ha példaul kozelrdl figyeliink egy késéi staddiumban 1évo alkohol- vagy
kabitoszerfiiggdt, lathatjuk, hogy ¢élete menthetetleniil darabokra hullik: fizikai allapota
leromlik, csaladi ¢lete romokban hever, s a munkahelye is veszélybe keriil. Bar mindezeket a
problémaékat nyilvanvaldan az alkohol vagy més szer idézi eld, a fliggd latszolag képtelen ezt
felismerni. Ugy hiszi, hogy a szerhasznalatnak semmi koze a problémaihoz és siiketnek tiinik
a logikus ellenérvekkel szemben.

Az alapvetd kiilonbség a fliggd gondolkodas és a skizofrén gondolkodéas kozott a
kovetkezd: a skizofrén gondolkodas nyilvanvaldan abszurd, mig a fiiggé gondolkodas
rendelkezik valamiféle felszines logikaval, ami megtéveszto vagy félrevezetd lehet.

A fliggd azonban nem feltétlenil ,,csal” akaratlagosan. Nem biztos, hogy tudatosan és
szandékosan vezet félre masokat, bar ez is eléfordulhat. Gyakran sajat gondolkodasa ejti
csapdaba, azaz 6nmagat csapja be.

Kiilonosen az addikcié korai szakaszaira jellemzO, hogy az a mdd, ahogy a fiiggd
személy a torténéseket szemléli és értelmezi, a felszinen ésszerlinek tlinik. Amint erre
utaltunk, sokan ,,bedélnek” a fiiggd érvelésének. Ezért eléfordul, hogy sokaig a fiiggd csaladja
maga is a ,fliggd agyan keresztiil” latja a dolgokat. A fliggd meggy6zden hangozhat
baratainak, lelkészének, munkaaddjanak, orvosanak, s6t még pszicho-terapeutdjanak is.
Allitasai valosaghiinek, hosszas ,,meséi” pedig hitelesnek tiinnek.

Rogeszmék és kényszerességek a szerfiiggoségben és a tarsfiiggdségben

Az onbecsapd gondolkodas korja a kémiai szerfliggd személyen kiviil a vele tarsfliggéségben
¢l6 csaladtagokat is megfertdzheti. Ki a tarsfiiggd? A tarsfliggdségnek vagy
kodependencidanak szamtalan leirdsa létezik, amelyek koziil Melody Beattie meghatarozasa
tlinik a legatfogobbnak: ,, Azt nevezziik tarsfliggének, aki megengedi, hogy egy masik
személy viselkedése hatassal legyen ra, €s rogeszméjévé valik, hogy ennek a masik
személynek a viselkedését kontrollalja.” (Melody Beattie, Codependent No More. Center
City, Minn.: Hazelden Educational Materials, 1992, 36. 0.)

Ennek a definicionak a legfontosabb szavai a régeszme és a kontroll. A rogeszme vagy
megszallottsag minden mas gondolatot kiszorit az agybdl és kimeriti a mentalis energiat. A
megszallott gondolatok barmikor beindulhatnak, és — barmily furcsan hangzik — a
probalkozas, hogy megszabaduljunk t6likk csak noveli intenzitasukat. Olyan ez, mintha egy
rugdt ugy probalnank eltavolitani az utunkbdl, hogy leszoritjuk. Minél nagyobb erdvel
nyomjuk dssze, annal nagyobb erdvel fogja végiil kirigni magat.

Kis leegyszerisitéssel azt mondhatjuk, hogy a szerfiiggdt a kényszeresség hajtja a
kémiai anyag hasznalatara, a tarsfiiggének pedig a szerfiiggd addikcidja és a szerfliggd
kontrollalasa a régeszméje.



A rogeszme vagy megszallottsag és a kényszeresség szorosan Osszefiiggenek. A
rogeszmés-kényszeres neurozis fogalmat a pszichiatria évek ota hasznalja. A megszallottsagot
¢s a kényszerességet is az jellemzi, hogy az illetd személyt teljesen lekoti, sot felemészti
valami irracionalis. A rogeszmés neurozisban az irracionalis gondolat ejti rabul az egyént, a
kényszeres neur6zisban pedig az irracionalis cselekedet. A pszichiatria azért kapcsolja Ossze a
két jelenséget, mert szinte minden esetben, amikor egy személyt egy gondolat rabul ejt, a
kényszeres viselkedés is bekovetkezik. A kényszeres viselkedésnek szinte minden
megnyilvanulasaban jelen vannak megszallott, rogeszmés gondolatok is. A kovetkezo torténet
bemutatja, hogyan miikddik a rogeszme.

Szék az asztalon

Amikor orvostanhallgatoknak pszichiatriat tanitottam, volt egy didkom, aki mélyebb
érdekl6dést mutatott a hipnozis irant. Ugy gondoltam, az ismeretatadas leghatisosabb modja ,
ha 6t magat hipnotizalom. Igy sajat tapasztalatabol tanulhat a hipnotikus transzrol és azokrol a
jelenségekrol, amelyeket hipnozissal lehet 1étrehozni.

Kidertilt, hogy ez a fiatalember nagyszer(i hipnotikus alany, ezért tobb lehetdségem
adodott arra, hogy a hipnozis kiilonboz6 alkalmazasait bemutassam rajta. Mivel szerettem
volna, ha a poszt-hipnotikus szuggesztio jelenségét is megérti, a kovetkezéket mondtam neki:
,Roviddel azutan, hogy ebbdl a transzbol magahoz tér, egy jelzést fogok adni — a Ceruzammal
az asztalra koppintok. Akkor on felall, felemeli a széket, amin addig iilt és rateszi az
asztalomra. On azonban nem fog emlékezni arra, hogy ezt az utasitast adtam.” Ezt kdvetéen
kihoztam a fiatalembert a réviiletbdl, és folytattuk beszélgetésiinket a hipndzisrol.

Masodpercekkel késobb, tarsalgads kozben, hanyagul folemeltem a ceruzamat és
enyhén az asztalra koppintottam vele. Néhany pillanat mulva a fiatalember kényelmetleniil
fészkelédni kezdett és igy szolt: ,,Valami Oriiltség azt stigja, hogy kapjam fel a székemet és
tegyem az On asztalara.”

- Miért akarna ezt tenni? — kérdeztem.

- Nem tudom. Oriilt tlet, de valami miatt gy érzem, meg kell tennem — vélaszolta a férfi,
majd rovid sziinet utdn megkérdezte:

- Mondott 6n nekem ilyesmit a hipnézis kdozben?

- Igen, mondtam.

- Akkor miért nem emlékszem ra?

- Mert amikor a szuggesztiot tettem, arra is utaltam, hogy nem fog emlékezni ra.

- Hat akkor nem is kell engedelmeskednem, ugye?

- Szerintem nem — erdsitettem meg.

Roviddel ezutdn a fiatalember tdvozott. Koriilbeliil husz perc mulva az ajté kivagodott,
ugyand berontott az irodamba, folkapta a széket, diih6sen az asztalomra tette, s ,,A francba!”
megjegyzéssel sarkon fordult és kiviharzott.

Ez hat a jellemzdje a régeszmének vagy a kényszerességnek, akar hipnotikus
szuggesztio, akar valami ismeretlen eredetli, tudatalatti késztetés hatdsara kovetkezik be. Bar
egy kényszeres cselekvés legalabb annyira irracionalis lehet, mint amennyire értelmetlen egy
széket az asztalra pakolni, a megtételére 0sztonzdé késztetés elméletileg lekiizdhetetlen. A
késztetéssel szembeni ellenallds olyan mértéki fajdalmat és kényelmetlenséget okozhat, hogy
a szenvedd alany inkabb engedelmeskedik, csakhogy megszabaduljon az intenziv nyomastol.
A legtobb rogeszme ¢és kényszer esetében a megkonnyebbiilés meglehetdsen rovid ideig tart;
ezutan a késztetés visszatér, gyakran a kordbbinal is nagyobb erdvel.

Tarsfliggé emberek gyakran viselkednek ilyen rogeszmés-kényszeres modon, amikor a
fliggd személyt vagy annak kémiai szerhasznalatat probaljak kontrollalni. El0szor altalaban a
fliggd személy megsegitése, majd késébb — miutdn probalkozésaik sikertelenek — a
megbiintetése a rogeszméjiik.



A szerfiiggoség és a tarsfiiggoség kozotti hasonlosag
Feltiin6 a hasonlosag a szerfliggd és a tarsfiiggd viselkedése kozott. A szerfliggd altaldban azt
kutatja, hogyan folytathatna gy a hasznalatot, hogy kivédje a kémiai anyagok rombolo
hatésat: ,,csak hétvégeken” iszik alkoholt vagy hasznal kokaint, vagy csak olyan mennyiséget
fogyaszt, ami megadja ugyan a kivant ,,lebegést”, de nem ,,iiti ki” teljesen. Amikor azonban a
mértéktartasra tett kisérletek kudarcba fulladnak, a szerfiiggd nem jut el arra a
kovetkeztetésre, hogy Képtelen vagyok a fogyasztasomat kontrollalni. Inkabb azzal gy6zkodi
magat, hogy Mivel ez a modszer nem valt be, kell talalnom egy masikat, ami majd bevalik.

A tarsfiiggd ugyanigy mukodik. A szerfiiggd leallitasara tett kisérleteinek sorozatos
kudarca nyoman nem azt a kdvetkeztetést vonja le, hogy nincs eszkoze a kontrollra, hanem vj,
hatasos modszerek utan kutat.

Ok és okozat
Vajon az eltorzult gondolkodas okozza a fligghséget vagy a fliggdség okozza az eltorzult
gondolkodast? Ez egy bonyolult kérdés és nehéz meghatarozni, a két tényez6 koziil melyik az
ok és melyik az okozat. Mikorra a fiiggd belép a kezelés rendszerébe, az ok-okozat 6rdogi
kore altaldban mar szdmtalanszor bezarult, és annak kibogozésa, hogy mi volt eldbb a
huszonkettes csapdajahoz hasonlit. Bizonyos értelemben nem is az a fontos, hogy valakinek a
gondolkodasa jarult-e a fiiggdség kialakulasahoz, vagy a fiiggé gondolkodas jelentkezett-e az
addikcid tiineteként. Barhogy is tortént, a kezelésnek és a felépiilésnek el kell valahol
kezdddnie. Mivel az aktiv szerhasznilat meggatolja a kezelés sikerét, az elsd lépés
mindenképpen az absztinencia. Tartos absztinencia eredményeként az agy kozelit a normalis
miitkodéshez, a beteg pedig képessé valik arra, hogy fiiggd gondolkodasara koncentraljon.
Szandékai szerint ez a konyv abban kivan segiteni a szer- és tarsfiiggéknek, hogy
felismerjék gondolkodasi folyamataikat és elkezdjék lekiizdeni fiiggd gondolkodasukat.

2. Onbecsapds és fiiggd gondolkodds

Nem tudom eléggé hangsulyozni, mennyire fontos megérteniink, hogy a fiiggdt sajat eltorzult
gondolkodasa vezeti félre és ejti aldozatul. Ha ezt nem sikeriil belatnunk, frusztraltnak sét
mérgesnek érezhetjilk magunkat, amikor vele foglalkozunk.

Felépiilo fiiggdk egykori szerhasznaloi vagy ivos torténeteit hallgatva gyakran
nevetlink, mert az addikt gondolkodas és viselkedés abszurditasat mokasnak talaljuk. Ez
azonban inkabb arra hasonlit, mintha egy bananh¢jon elcsiisz6 embert latnank. Miutan jot
nevetiink, radobbeniink, hogy a foldre zuhan6 személy esetleg stlyosan megsériilt. S bar
hasonloképpen kacaghatunk egy fiiggd vicces torténetén, emlékezniink kell arra, hogy aktiv
koraban ez az ember iszonytian szenvedett és hogy sokan még ma is igy szenvednek.

A fiiggd gondolkodads és az intelligencia
Alan, aki ma mar felépiild alkoholista, minden figyelmeztetés ellenére hajlamos volt
megfeledkezni arrdl, milyen hatassal van ra az italozas. Mivel csak sort ivott, biztosra vette,
hogy neki nincs problémaja az alkohollal. Végiil olyan rosszul lett fizikailag, hogy tovabb
nem tagadhatta, valami nincs rendben vele. Arra a kovetkeztetésre jutott, hogy napi fél lada
sor elfogyasztasaval tul sok folyadék jut a szervezetébe. Ezért valtott, s elkezdett sz6dat inni
viszkivel. Amikor a fizikai tiinetek sulyosbodtak, elhagyta a szodat és vizzel itta a viszkit. De
mivel a tiinetek tovabb romlottak, a vizet is kiiktatta.

Ezt a gondolkodast természetesen nem nevezhetjiik ésszeriinek. Kérdés, beleillik-e a
pszichotikus gondolkodas fogalmaba. A pszichozis jelenleg elfogadott meghatarozasa szerint
nem. Eszerint ugyanis a pszichozis vagy elmezavar olyan altalanos fogalom, amely a



személyiségzavarral ¢és a realitdsérzek elvesztésével jard barmely sulyos mentalis
rendellenességre utal. Mégis, Alan gondolkodasa egyértelmiien eltért a normalistol.

A fliggé gondolkodast nem befolyasolja az intelligencia. A kimagaslo szellemi szinten
mukodé emberek ugyanolyan veszélyeztetettek a gondolkodas torzulasaval szemben, mint
barki mas. S6t a kiemelked6 intellektusu személyek fiiggé gondolkodasa gyakran fokozottabb
intenzitasu. Ezért sokszor a szellemileg magas szinten allo betegek kezelése a legnehezebb.

Az iigyész és a pulyka

Christine, a zsenialis és szakmailag kivalo tigyész keményen elutasitotta, hogy AA gytilésekre
jarjon azzal az indokkal, hogy alkoholizmusdnak feltardsa aldadsnda a karrierjét és a
kozosségben betdltott szerepét. De egy Halaadas napi pulyka, amelyet kdszonetképpen,
becsomagolva kapott egy tigyfelét6l megvaltoztatta Christine véleményét.

Utolag Christine emlékezett arra, hogy aznap délutan irod4jabol hideg esdben tavozott,
kezében a zsirpapirba csomagolt pulykaval. A kovetkez6 emlékképe azt idézte fel, hogy egy
belvarosi irodahdz épiiletéhez tamaszkodva magédhoz tért, mikozben egy csupasz pulykat
tartott a hona alatt, aminek a papirjat az es6 lemosta. Barki, aki akkor meglatta, helyesen
gondolta, hogy részeg. Bar Christine a nyilvanossag elott jelent meg ebben az allapotban,
mégis szégyellte, ha valaki meglatja, amint AA gyiilésre megy be egy templomba.

Vajon nagyszerli elemzé agya miért nem akadalyozta meg ezt a nét abszurd
érvelésében? Pont azért, amiért a nagyon okos emberek sem védettek a pszichdzis, a neurdzis
¢s a depresszio ellen. Amennyiben a kémiai szer utani pszichologiai vagy fizikai sovargas
jelen van, ugyanolyan mddon torzitja el a gondolkodast, mint ahogy a megvesztegetés vagy
mas személyes érdekeltség az itéloképességet. A szer utani vagy olyan erds, hogy az ivas,
illetve a szerhasznalat jovahagyasara vagy megtartasara utasitja a gondolkodast. A fliggd
gondolkodés szerepe tehat az, hogy megengedje az egyénnek a karos szokds folytatasat.
Minél okosabb valaki, annal leleményesebb indokokat talal ki arra, hogy igyon, hogy ne
tartson absztinenciat, valamint hogy az AA-t és az NA-t haszontalan szervezeteknek tekintse.

A fliggd gondolkodas abban kiilonbozik a logikus gondolkodastol, hogy nem egy
helyzet valdsagtartalma vagy tényei alapjan von le kovetkeztetést, hanem €éppen ellenkezdleg.
A fliggd agya a kovetkeztetésbdl indul ki, azaz, hogy ,,Innom (vagy haszndlnom) kell”, és
aztan ennek a kovetkeztetésnek az alatdmasztasara alakitja ki az indokot, akar logikus az, akar
nem, akdr alatdmasztjak azt a tények, akar nem.

Miért drogoznak a gyerekek és miért isznak a sziilok

A fiiggd gondolkodds megértése segit megmagyardzni, miért sikertelenek bizonyos
probalkozasok az alkoholizmus és a drog abuzus megeldzésében. A félelemkeltd taktikdk a
legtobb esetben hatastalanok. Annak ellenére, hogy hirességek tuladagolas okozta halalesetét
széles nyilvanossag kiséri, vagy hogy a médiaban rengeteg oktatoprogram szol a kokain és a
heroin hasznalatinak a veszélyeirdl, a kabitdszer biivolete mégis sokakat vonz. A karos
kovetkezmények — beleértve az addikcidval szembeni tehetetlenséget, a hatalmas anyagi
veszteséget, a jogi probléméakat és a halal realis veszélyét — nem igazan keriilnek
megfontolasra.

A ,,Mondj nemet!” a drogokra jelmondatu, fiatalokat megcélz6 kampéany fontos tényt
hozott a felszinre. Amikor megkérdezték dket, mit gondolnak errdl a felhivasrol, sok tinédzser
azt valaszolta: ,,Miért? Mi mas van ezen kiviil?”

Eléfordul, hogy fiatalok, akik kirekesztve érzik magukat ,,az amerikai dlom”-bol, azaz
az adott tarsadalmi rendszeren beliili boldogulas lehetdségébdl, a kabitoszerhez folyamodnak
mint a szamukra egyetlen elérhetének vélt oromforrashoz. Masok, akiknek viszont megvan a
sikerre az es€lyiik, a siker eléréséhez sziikséges képességeikben nem biznak. Megint masok
azt nem értik, miért kellene megfosztani magukat az élvezettol.



Ha az élvezet elérése vagy a fajdalom enyhitése végso életcélla valik, sok, foleg fiatal
ember kémiai szerekhez fordul a cél eléréséhez. Kétségtelen, hogy a kémiai tudatmodosito
szerek el6idézik a kivant érzetet. Ezért ahhoz, hogy a fiatalokat lebeszéljiikk ennek az érzetnek
a hajszolasarol, meg kell 6ket gyézniink arrol, hogy megéri lemondani az élvezetrél. Mivel a
szerek veszélyes hatasaival szemben immunisnak tekintik magukat, az egyszeri
figyelmeztetés nem hat az elrettentés erejével. Ha azt mondjuk nekik, hogy a kémiai szerek
elhagyasaval egészséges, eredményes, az ¢€letet élvezd emberekké valhatnak, gyakran azzal a
kimondott vagy kimondatlan érvvel szembesiiliink, hogy ,,Miért varjak, ha az ivas mar ebben
a pillanatban megadja az ¢élet 6romét?”

A helyzetet tovabb bonyolitja, hogy kultarank egy olyan technolédgia talajan viragzik,
amely kiiktatja a varakozast. Mindannyian mikrohullamu siit6k, faxgépek, mobiltelefonok és
gyorsételek fogyasztoi vagyunk. Ha valaki el is tudja képzelni, hogy a ,,boldogsag” élete egy
késobbi szakaszaban érkezik meg, az azonnali kielégiilés mindent uralma alatt tarté viladgaban
elviselhetetlenné valik a hosszl varakozas.

Ahhoz, hogy ténylegesen megel6zziik a fiatalok szerhasznalatat, ki kell alakitanunk
(1) az érzéki kielégiiléstdl eltérd, hossza tava €letcélokat, valamint (2) a varakozas, késedelem
iranti  toleranciat. Nem valoszini, hogy mai kultirdnk azonosulni fog ezekkel a
valtoztatasokkal. Eppen ellenkezéleg. Mai kultarank pont a fiiggé gondolkodast tamogatja.

Vannak emberek, akiknek fliggd gondolkodasi sémai mar a szerhasznalat megkezdése
elott kiszlirnek bizonyos tényeket. Az olyan fiatalok példaul, akik a kokain hasznalatat
forgatjak a fejiikkben, beddlnek a szer okozta euforia igéretének és figyelmen kiviil hagyjak a
borzaszto arat, amit valdsziniileg majd fizetniiik kell. Ez azt is jelenti, hogy a fliggd
gondolkodasért nem okolhatjuk pusztan a szerek agyra gyakorolt kémiai hatasat.

A sors irénidja, hogy az addikt gondolkodas egy maésik sajatossdga abban all, hogy
mikozben eltorzitja a fliggd személy nmagaval kapcsolatos gondolatait, nem feltétlentil érinti
a masok iranti attitiidot. El6fordul, hogy az aktiv alkoholista sziilot iszonyGan frusztralja a
lanya vagy a fia értetlensége a drogok destruktiv hatdsaval szemben. Hasonloképpen, a
kokainhasznald fia vagy lany esetleg nem latja be, hogy sziil6je miért veszi fel ismét a
poharat egy ranézve majdnem haldlos, az alkohol hatasa altal eldidézett baleset utan.

Fontos észben tartanunk: a fiiggd gondolkodds felismerésének a fiiggd személyén kiviil
kell megtorténnie.

Onbecsapis a fiiggd gondolkoddsban

A fiiggd gondolkodas mindenkit ,,raszed”, de leginkabb a fliggd mdédon gondolkodd, szer-
vagy tarsfliggd személyt tartja a befolyéasa alatt. A kovetkezd torténetek ezt a megfigyelést
tamasztjak ala.

»Nem lenne tisztességes tolem, ha kezeltetném magam”

Martin, egy 6tvendt éves férfi az alkoholizmusa miatti intervencié utan keresett fol tandcsért.
Volt felesége, négy gyermeke, a fonoke és két kozeli baratja szembesitették 6t azzal, tulzott
ivaszata hogyan hat az életiikre. Fénoke példaul azzal fenyegette Martint, hogy elbocsatja
tisztességtelen munkamoralja miatt.

Martin azt éllitotta, hogy az intervencié ,.felnyitotta a szemét.” Hetekkel korabban,
amikor ittas vezetése balesetet okozott, még tagadta, hogy problémaja lenne. Azonban akkor,
amikor mas emberek vele kapcsolatos aggodalma mar a segitségkérésig jutott, Martin belatta,
hogy le kell tennie a poharat. S valoban, az intervencid 6ta eltelt tiz napban a férfi nem ivott.

Elmondtam Martinnak, hogy elszantsaga megfelelé kezdet a felépiiléshez, de az
elszantsdg onmagaban nem elegendd alkoholizaldsa megallitdsdhoz. Mindenképpen kezelésre
van sziiksége. Valaszthat bentlako vagy intenziv ambulans kezelés kozott.



Martin azonban elutasitotta a kezelési programban vald részvételt. Bar sem a
munkajat, sem a gyermekei szeretetét és kozelségét nem akarta elvesziteni, nem tudta nyugodt
szivvel felvallalni a kezelést. Miért? Azért, mert biztos volt abban, hogy most mar kiilsd
segitség nélkiil is képes absztinens maradni. Igy azt gondolta, tisztességtelen lenne téle, ha
tudva, hogy nincs sziiksége rd, 6 mégis kezeltetné magat — pusztan a csaladdja és az iizlettarsa
kedvéért. Es Martin nem akart tisztességtelen lenni.

Az érvelés abszurditasa miatt feltoré nevetésemet csak a részvét fékezte meg, amelyet
ezirant az 6nmagat tragikus modon becsapd ember irant t éreztem. Alkoholizalasa évei alatt
Martin rendszeresen hazudott a csaladjanak, a baratainak és a fonokének. Hosszu ideje nem
volt mar tisztességes. De Onmaga kezeltetését elképzelhetetlennek tartotta a
Htisztességtelenség” miatt. A férfi azt hitte, hogy a tisztesség iranti elkotelezettség
akadalyozza meg 6t a segitség elfogadasaban. gy miikodik a fiiggd gondolkodasra jellemz6
onbecsapas.

»Csak szocialis ive vagyok”

A fiiggd gondolkodas tovabbi példaja egy szakmailag elismert kardiologusrol szol, aki éveken
at masszivan ivott. Elhuzodo ivaszata kovetkeztében kezdte masnaposnak érezni magat
reggelenként. Bar nap mint nap bement az irodajaba és a korhazba, kés6é délel6ttig rosszul
volt. Ennek ellenére meg volt gy6zédve arrdl, hogy 6 ,,csak szocialis ivd.” Azt hitte, a gyomra
alkohol felszivé képességével van probléma — tul sok alkohol marad reggelre a gyomraban.

Orvosunknak eszébe jutott, hogy medikusként alanya volt egy, az emésztést vizsgald
megfigyelésnek. Meghatarozott mennyiségii ételt kellett elfogyasztania, majd negyvendt perc
elteltével egy tubust dugtak le az orrdn keresztill a gyomraba, a gyomrat a tubuson at
kitiritették, a tartalmat pedig a laboratoriumba kiildték elemzésre.

»Megtanultam, hogyan kell a tubust az orromon keresztiil a gyomromba leereszteni, és
az jutott eszembe, ez a technika lehet a megoldas kora reggeli rosszulléteimre”, mesélte az
orvos. ,,Mieldtt este aludni mentem, ledugtam a tubust és azon keresztiil kiliritettem a
gyomrom. Bejott a szamitdsom és masnap reggel sokkal jobban éreztem magam. Ezt a
gyakorlatot hat héten keresztiil folytattam, minden este. Csak azért hagytam abba, mert a
tubus annyira irritdlta a torkomat, hogy kis hijan elzarodott a gégém, és attdl tartottam,
légcsOmetszést kell alkalmazni, hogy I€élegezni tudjak. De soha, a hat hét alatt egyetlen
egyszer sem jutott eszembe, hogy egy szocialis ivonak nem kell a gyomrat esténként
kipumpalnia!”

Az onbecsapas és a Tizenkét Iépéses csoportok latogatdsa

A Tizenkét 1épéses programban torténd részvétel roppant fontos a felépiilésben, mégis sokan
ellenallnak ennek a teljes absztinencia kovetelménye miatt. Azonban szamos alkoholista és
szerfliggd nem wvallja ezt be, inkdbb arrdél gyézi meg magat, hogy az AA-tol valod
tdvolmaradasanak mas a valodi oka.

Az egyik alkoholista példaul igy érvelt: ,,Nem jarhatok az AA-ba, mert a gylilés csak
egy saroknyira van az exem lakasatol.” Azt persze onvédelembdl elhallgatta, hogy lakhelyén
hetente tobb mint 140 kiilonb6z6 helyszinen vannak gytilések.

Amint azt a kovetkezd torténetek is bemutatjadk, ez a fajta dnbecsapas miikodik a
tarsfiiggdségben is.

»Nem jarhatok Al-Anon-ba”

Egy pénziigyi tanacsado felesége férje alkoholizmusa miatt keresett fel. ,,A férjem ivaszata
progressziven novekszik. Hazajon a munkabol, leiil a televizid el¢, maga mellé veszi a
soradagjat és masnap reggel ugyanott ébred fel. Mostanaig még minden reggel bejutott



valahogy az irodajaba, de hamarosan eljon az id6, amikor nem fog megjelenni a munkahelyén
vagy részegen megy be, €s akkor minden kideriil. Rovidesen el fogja vesziteni az allasat.”

Az asszony elmagyarazta, hogyan ment tonkre a csaladi életiik az évek sordn a férje
alkoholizmusa kovetkeztében. Apa €s fia mar egyaltalan nem beszélgettek. A hazastarsak mar
nem ¢ltek tarsasagi életet, s nem volt kozottiik szexudlis kapcsolat. A pénziigyi tanacsadd
felesége idaig elviselte valahogy férje alkoholizmusanak a kovetkezményeit. De most, hogy a
férje a karrierje és a megélhetése 6sszerombolasanak a kapujaban all, az asszony ugy érezte,
tennie kell valamit.

Szamtalanszor javasolta a férjének a segitségkérést, de a férfi ezt abban a
meggyozddésben utasitotta vissza, hogy neki nincs problémaja az alkohollal, a feleségének
pedig megmondta, hogy elmehet, ha ez neki nem tetszik. Mivel a jelek szerint sem a felesége,
sem a fia nem tudtak a férfire hatni, nem volt értelme konfrontalodni vele. A feleség azt
gondolta, ha folytatjadk a férje szembesitését az alkoholizmusaval, 6 tovabbra is el fogja
utasitani a segitségkérést, a csaladjat viszont elzavarja otthonro6l.

Miutan gy tiint, a férj megkozelithetetlen, azt javasoltam az asszonynak, foglalkozzon
a sajat sziikségleteivel és kezdjen el Al-Anon gylilésekre jarni. Egy taldlkozot is
megszerveztem neki Roberttel, a konyveldvel, aki sikeresen jozanodik és akinek alkohol
karrierje szinte teljesen azonos volt a férjéével.

A talalkozaskor a felépiild konyvelé elmesélte, hogyan veszett karba a felesége
minden eréfeszitése, hogy leszoktassa 6t az italrdl, és hogy 6 maga hogyan folytatta az
italozast egészen addig, amig alkoholizmusa a munkahelyén is nyilvanvalova valt. Mivel
elbocsatassal fenyegették, elkezdte a kezelést. Rdzos utat tett meg, mig végiil stabil
jozanodova valt.

»A feleségem ma az Al-Anon tagja” — mondta Robert. ,,Elképzelhetd, ha az asszony
hamarabb csatlakozik az Al-Anonhoz, én hamarabb észhez térek, a felépiilésem pedig simabb.
Azt javaslom, kezdjen el most Al-Anonba jarni. A feleségem boldogan elviszi 6nt az els6
gyllésre, akar mar ma este is.” Az asszony azonban megrazta a fejét: ,,Nem, soha nem
mennék be az Al-Anonba.” ,,Miért?” kérdeztiik. ,,Mert mi van akkor, ha valaki felismer és
rajon, hogy a férjem alkoholista? Ennek aztan hire menne, és a férjem elveszitené az Gsszes
igyfelét. Ki engedné, hogy a pénzét egy alkoholista kezelje?”

Az asszony megjegyzésétdl meghdkkenve a kovetkez6t mondtam: ,,Valamit nem
értek. Azt allitotta, hogy az Osszes nehézséget, amit a férje alkoholizmusa okozott elviselt.
Pusztan azért jott el hozzam, mert Ggy érezte, a probléma hamarosan masok szamara is
kideriil. Ugyanis mostantdl kezdve barmikor eléfordulhat, hogy a férje részegen megy be a
hivatalaba, s azonnal elbocsatjak. Miért vonakodik 6n elmenni az Al-Anonba, ha mindez
barmikor bekdvetkezhet? Abbol, amit 6n elmondott az deriil ki, hogy a férje a mostaninal
sokkal stlyosabb mélypontot fog elérni, ha alkoholizmusat nem fékezzilk meg. Robert
véleménye szerint mindez az 6 esetében megeldzhetd lett volna, ha a felesége csatlakozik az
Al-Anonhoz.”

Barmit is mondtunk mi ketten, az asszony rendithetetlen maradt. Nem mehet el az Al-
Anonba, mert Ggy érzi, az napviladgra hozna a bajt. Nem latta be, hogy az Al-Anonba jaras az
egyetlen dolog, ami segitséget nylijthat a szdmara a rettegett kovetkezmények kivédéséhez..

,»INem tudok azonosulni velilk”

Egy masik esetben egy férj kért tdlem segitséget, mivel felesége, aki vezetd beosztasban
dolgozik, visszaesett a detoxikalas utan. A férj azt allitotta, hogy a felesége nem hajlando az
AA-ba jarni. Miutan kijott a korhazbol, tobb gytilésre is elment, de ugy gondolta, a gyiilések
nem neki valok s az ott iil6 emberek masok mint &. Ugy érezte, nem tud azonosulni veliik.



Elmondtam a férjnek, hogy a felesége ellenallasa az AA-val szemben nem rendkiviili.
Végiil is az AA-ban azzal szembesiilt, hogy tobbé nem ihat, és ezt 6 nem akarta hallani.

,.Es 6n hogy boldogul az Al-Anonban?” kérdeztem. ,,Nem jarok Al-Anonba” hangzott
a valasz. ,,Elmentem két gytilésre, de ez a program nem nekem valo. Nem tudok azonosulni
azokkal az emberekkel.”

Felhivtam a férfi figyelmét, hogy egy az egyben a felesége szavait ismétli. Bar
kritizalja a nejét, amiért nem vesz részt a felépiilési programban és amiért kiilonb6zének érzi
magat a tobbi alkoholistatol, 6 maga ugyanazzal az indokkal utasitja el a sajat felépiilési
programjat.

A valtozds miatti aggodalom olyan intenziv lehet, hogy az emberek — miként a
példank is mutatja — 6nmaguknak mondanak ellent.

Viltozas

Hogyan lehetséges az, hogy emberek ilyen égbekialtéan ellentmondanak dnmaguknak, s még
akkor sem veszik ezt észre, ha felhivjak ra a figyelmiiket. A valasz egyetlen szo: tagadas. A
fliggd, eltorzult gondolkoddsban jelentkezd tagaddsnak nagyrészt a valtozéssal szembeni
intenziv ellenallds az oka. Amig valaki tagadja a valdsagot, lehetdsége van ugyanugy
viselkedni, mint kordbban. A valdsag elfogaddsa viszont a valtozds nagyon nehéz folyamata
mellett kotelezheti el az egyént.

Gyakori, hogy embereknek semmi problémat nem okoz a valtozas, ha ez valaki
masban torténik. Amikor az alkoholista igy szdl ,,Nem kellene igy innom, ha a parom jobban
figyelne rdm,” valojaban azt mondja, hogy ,Nem nekem kell megvaltoznom, hanem a
paromnak. Akkor majd én is rendbe jovok.”

Egy kisérlet: a valtoztatas nehézsége

Csak a vicc kedvéért, probalja ki a kovetkez6t. Kulcsolja 0ssze a két kezét a mellkasa
elott és figyelje meg a két keze egymashoz viszonyitott helyzetét. Néhany ember a bal
kezét helyezi a jobbra, masok pedig forditva.

Miutan megfigyelte, 6n ezt hogyan csinalja, kulcsolja szét a kezeit. Aztan
kulcsolja dket ismét Ossze, de az ellenkezé mddon; azaz, ha 6n megszokasbdl a jobb
kezét teszi a balra, most a balt tegye a jobbra.

Val6szinli rajon, milyen kényelmetlen €rzés ez. A megszokott mod tlinik
normalisnak és megnyugtatonak, az 1) pedig furcsdnak, és azt érezheti, ebben a
helyzetben nem tud ellazulni.

Ha a kéztartasban véghezvitt egyszerli valtoztatas ilyen kényelmetlenséget okoz,
gondoljon bele, mekkora kényelmetlenséget okozhat a viselkedés vagy az életstilus egy
részének a megvaltoztatsa.

A tarsfiiggdk példaul gyakran tiirelmetleniil keresik a segitséget azt remélve, hogy a
szakemberek majd meg tudjak mondani, mit tegyenek, hogy valakit lehozzanak a szerrdl.
Aztdn csalodottan halljak, hogy semmit nem tehetnek a fiiggd viselkedésének a
megvaltoztatasaért, hogy teljesen tehetetlenek. Amikor pedig a szakember azt javasolja, hogy
vizsgaljak meg a sajat viselkedésiiket és magukon kezdjék el a valtoztatdst, gyakran
kihatralnak. Kiilondsen az szokta Oket eltdntoritani, amikor az al-anonosok azt mondjak
nekik, hogy ,,Mi nem azért jarunk ide, hogy megvaltoztassuk a hazastarsunkat, hanem azért,
hogy mi magunk valtozzunk.”

,.En véltozzak?”- kérdezi a tarsfiiggd. ,,Miért én valtozzak? Hiszen nem én iszom?”

Eltorzult valosagérzékelés



A fiiggd gondolkodas szamos jellemzdjét megtalalhatjuk a tarsfiiggdség és a szerfiiggdség
esetében is, mivel hasonlo6 az eredetiik: az alacsony dnbecsiilés.

A legtobb, nem fizikai eredetli
érzelmi probléma igy vagy Ugy az alacsony Onbecsiiléshez kapcsolodik. Az alacsony
Onbecsiilés azt jelenti, hogy embereknek olyan negativ érzéseik vannak 6nmagukkal szemben,
amiket tények nem tamasztanak ald. Mas szoval, amig bizonyos embereknél az eltorzult
énkép nagyzasi manidhoz vezet, az alacsony onértékelésti emberek tévesen azt hiszik, hogy
alacsonyabb-rendiiek, inkompetensek és értéktelenek. Barmilyen furcsa, az elégtelenség
érzete gyakran a legtehetségesebb embereknél a legintenzivebb.

A torz énkép valoszinlileg hibas, a valosaggal diszharmoénidban 1évé mukodéshez
vezet. Csak akkor tudunk megfeleléen alkalmazkodni a valdsaghoz, ha arr6l pontos képiink
van. A személyiséglink a sajat valosagunk meghatarozd részét alkotja, ezért ha az
onmagunkrdl alkotott kép irredlis, a valosagfelfogasunk is eltorzul.

Még nem talalkoztam olyan szerfiiggé emberrel, akinek kisebbrendiiség-tudata ne a
szerhasznalat megkezdése eldtt jelentkezett volna. Eldfordul, hogy ezek az emberek életiik
minden teriiletén az elégtelenség vagy az értéktelenség érzetétdl szenvednek. Més esetekben
nagyon magabiztosak a munkdjukban, de emberi lényként, hédzastarsként, parkapcsolati
partnerként vagy sziil6ként elégtelennek és értéktelennek hiszik magukat.

Van olyan ember, aki ugy reagil az alacsony oOnbecsiilés érzésére, hogy az élet
kihivasai és nehézségei eldl a szerhasznalatba menekiil, és van olyan is, aki az értékesség és
az elegenddség gyogyitd érzését abban taldlja meg, ha ¢ lehet egy szerfiiggd személy jozan,
az iranyitast magara vallalo vagy éppen a szenvedd, s mindezért nélkiilozhetetlen tarsa.

A ,,harom NEM” szabalya

Az Al-Anon a ,,harom NEM” szabalyaban hisz: NEM te okoztad, NEM tudod kontrollalni és
NEM tudod meggydgyitani. Azonban vannak, akik igenis felelésnek érzik magukat valaki
mas fiiggdségéért, igenis megprobaljak azt kontrolldlni, és azt hiszik, hogy igenis képesek azt
meggyogyitani.

Néha ugy tiinik, a tarsfiiggd személy azt gondolja, hogy Hatalmamban dll fiiggdséget
okozni, kontrollalni és meggyogyitani. Ez valdjaban nem felsébbrendiiségi tudat vagy
arrogancia. Eppen ellenkez6leg. Ezek az érzések gyakran pont a kisebbrendiiségi tudat elleni
veédekez6 reakcioként jelentkeznek.

Maskor a ,,harom NEM” nyiltan beismert kisebbrendiiség-érzethez kapcsolodik.
Példaul, ha a tarsfiigg igy gondolkodik: En okoztam a linyom addikciéjat, mert ha én jobb
sziild lettem volna, a lanyom nem fordult volna a drogokhoz. Ha megadtam volna neki azt a
szeretetet és tamogatast, amire sziiksége volt, akkor nem indult volna el a kémiai szerek felé.
A fiiggoséget az én kotelességmulasztasom okozta. He én jobb ember lennék, a lanyom
csokkentené vagy elhagynd a haszndlatot. Ezek az érzések foleg akkor jelentkeznek a
tarsfiiggdben, amikor a masik személy a fliggd szerhasznalat korai szakaszaban jar.

A fiiggd gondolkodas és a tarsfliggdség Onbecsapd vondsaiban sok a hasonldsag.
Mindkettoben gyakran jelentkezik a tagadas, a racionalizdlds és a projekcid. Mindkettot
jellemzi a az ellentmondasos gondolatok egyiittélése, a sajat személyiség megvaltoztatasa
elleni heves ellenallds és a masik megvaltoztatasa iranti vagy. Mindkettoben megtalalhat6 a
kontrollalas képességének a téveszméje, és mindkettdben kivétel nélkiil jelen van az alacsony
Onbecsiilés. Ebbdl adodik, hogy a fliggd gondolkodas mind a szerfliggdségre, mind a
tarsfiiggdségre jellemzo és a két fliggdséget sok esetben csupan a kémiai szer haszndlatanak
megléte vagy hidnya kiilonbozteti meg.

o

3. A fiiggo gondolkodasu személy idorol alkotott fogalma



,»Akkor hagyom abba, amikor akarom.” Ha versenyt rendeznénk, mit mondanak a fliggdk
leggyakrabban, ez a mondat nyerne.

Az addikcioval foglalkozok tudjak, hogy a fiiggdk szamtalanszor ,leallnak” és
megszamlalhatatlan fogadalmat tesznek. Az absztinencia aztan 6rakig, napokig vagy néha
hetekig tart. A fiiggdség azonban hamarosan Gjra aktivizalodik, s ez az 6rdogi kor évekig
ismétlddik.

Egyszertien arrdl van sz6, hogy a fliggdk képtelenek leallni akkor, amikor szeretnének.
Lehet, hogy a kornyezet tisztdban van ezzel, de maga a fiiggd nincs. A csaladtagok ¢és a
baratok megdobbenve kérdezik maguktdl: Hogyan hajtogathatja valaki, hogy barmikor le tud
allni, amikor ez nyilvanvaloan nem igaz. Még a tapasztalt, ezen az észjarason edzOdott
terapeutak is gyakran folteszik maguknak a kérdést: Hogyan tudja egy intelligens személy
ilyen totdlisan figyelmen kiviil hagyni a valdsdagot. Miért van az, hogy kivalo intellektusui,
roppant felelosségteljes poziciokat betolté nok és férfiak, akiknek agya tudomanyos adatokat
elemez és tarol, az egyszeregyre is képtelenek fiiggo szerhasznalatuk vonatkozasaban?

A valasz a fliggé gondolkodas megértésében rejlik. Elsé benyomasunk ellenére nem
fogjuk a fiiggdt olyan logikatlannak 1atni, ha megértjiik az iddrdl alkotott fogalmat. A fiiggd
teljesen érthetd a maga és masok szamara, amikor azt mondja, ,,Akkor hagyom abba, amikor
akarom.” A probléma csak annyi, hogy az ,,akkor, barmikor, amikor,” azaz az id6 fogalma
mast jelent a fliggdnek és mast a nem fiiggdnek.

Az 1d6 mindenki szédmara relativ. Bizonyos korilmények kozott néhany perc
orokkévalosagnak tiinhet, mig mas korilmények kozott a hetek és a honapok is
elréppenhetnek néhany pillanat alatt. A fiiggd, aki azt allitja, hogy ,,barmikor” abba tudja
hagyni, ezt el is hiszi. Miért? Azért, mert az egy-két napos absztinenciaval a fliggdé valoban
leall egy ,,id6re.” Mivel a szert sokszor leteszi tobb napra, a fiiggé nem érti, masok miért nem
latjak be, hogy ,,barmikor” le tud allni.

A fiiggének gyakran azt valaszoljuk, ,,Nyilvdnvalo, hogy nem tudod abbahagyni,
amikor akarod.” S bar a sajat allitdsunk és a fliggd allitasa latszolag ellentmond egymasnak,
valdjdban mindketté igaz. A megoldas kulcsa abban all, hogy a fiiggd és a nem-fiiggd
masképp gondolkodik az 1d6rdl.

A percekben és masodpercekben mért jovo
A fiiggd az 1ddt percekben, s6t masodpercekben érzékeli, s valo igaz, hogy a kémiai szer
hatasa utani sovargas miatt percekben gondolkozik. A fiiggd intolerans a sovargas targyat
képez6 hatas késlekedésével szemben. Minden, a figgdk altal hasznalt szer masodpercek
vagy percek alatt fejti ki hatasat.

fgéretet tettem magamnak, hogy egy napon elvégzem a kovetkezo kisérletet. Veszek
egy nagy befOttesiiveget és megtoltom kiilonbozo szinli gyogyszeres kapszuldkkal. Aztan
kiszivarogtatom a hirt, hogy kaptam egy hajorakomany mennyiségli ,,anyagot” Dél-
Amerikabdl, ami jobb, mint amit barki valaha probalt, és ami ,,magasabbra repit”, mint a
heroin és a kokain egylittvéve!
- Az igen! — mondjak majd a fiiggék. Biztosan egy vagyonba keriil.
- Nem, ¢és ez a legjobb benne. Két dollar egy adag.
- Te viccelsz. Két dolcsi?
- Isten bizony, és csucs.
- Adj szaz dollareért!
- Boldogan. De elébb el kell mondanom valamit. Jobban iit, mint barmi a viladgon, de csak
negyvennyolc vagy hetvenkét 6ra mulva.
- Micsoda?
- Két-harom napba telik, mire elszallsz t6le, de aztan jobb, mint amit valaha is éreztél.
- Kinek kell ez a szemét. Tartsd meg magadnak! — mondjak a vasarlok és odébballnak.



Fiiggdk mondtadk nekem, hogy nem vennének olyan drogot, legyen az akdrmilyen iitds
¢s olcso, ha akar csak egy napot is kell varniuk a hatasra. Az azonnali hatas a fliggdség része.
A varakozas, késlekedés nem illeszkedik a fliggd viszonyitasi rendszerébe.

A fliggé gondol a jovore, de csak pillanatok nem pedig évek viszonylatdban. A
szerhasznalat kozben a fiiggd igenis szamol a kovetkezményekkel, a melegség ¢és az euforia
érzetével, az ellazulassal, a vilagbol vald kiszakadassal és taldan az alvassal. Ezek a
kovetkezmények néhany masodperccel vagy perccel kovetik az ivast vagy a szerhasznalatot,
¢s a fliggd szdmara ezek a masodpercek és percek teszik ki az ,,id6t.” A majzsugorodas, az
agykarosodas, a munkahely és a csalad elvesztése és a tobbi sulyos kdvetkezmény hosszi
folyamat eredményeként jelentkezik és nem perceken belill. Ezért a hosszi tavu
kovetkezmények egyszeriien nem jelennek meg a fiiggd agyaban.

Miben kiilonbozik az alkoholista a dohanyostol, aki olyan sulyos kovetkezményeket
vallal be, mint a keringési problémak, a szivbetegségek, a tiidotagulés és a rak? Bar az ivas ¢€s
a szerhasznalat karos hatdsa sokkal hamarabb jelentkezhet, mint a dohanyzasé, de a pidsrol és
a dohanyosrdl is elmondhat6, hogy nem szamol a jovovel. A kockazatos szexualis életvitelii
emberek hasonloképpen stlyosan veszélyeztetik az egészségiiket, de a kovetkezmények az
esetiikben is egy messzi ,,jovoben” lebegnek, amire nem terjed ki az id6r6l alkotott fogalmuk.

Kulturank a fiiggd idofogalmanak a szemszogébol

Olyan kulturaban éliink, amely a mdsodperceken beliil megvaldsulo szolgaltatast értékeli — az
e-mail, az Internet és a gyorséttermek vagyaink azonnali kielégiilését szolgaljak. Bizonyos
mértékben mindannyian a fliggd idéfogalom szerint miikodiink.

A rovid tava haszonszerzés érdekében beszennyezziik a levegét, a folyokat és az
6cednokat, nem szdmolva a hosszu tava hatasokkal. Pusztitjuk az erddket és veszélyeztetett
fajok egyéb lakhelyeit, és nem gondolunk arra, hogyan orokitjikk foldiinket a jovo
generacidira. Nem azt jelenti-e mindez, hogy ugyanolyan gondatlanok vagyunk a jovot
illetden, mint a fliggd emberek?

A fiiggo gondolkoddasmod megértése

Az AA Tizenkét Lépés programjaban résztvevd emberek megmutattdk nekem, hogyan
uralkodik a téves id6fogalom a fliggé gondolkodason. A ,, Csak a mai nap” és a ,Lassan
siess!” erételjes szlogenjeit a programban dolgozok a fiiggd gondolkodas tamadasainak a
lekiizdésére szeretik hasznalni.

A felépiilok 6sztondsen tudjak, hogy fiiggd gondolkodasuk megvaltoztatasanak egyik
modja, ha eltorzult idéfogalmukat kezelik. A legtobb fliggd szdmara biztonsagot ad az a
gondolat, hogy egyetlen nap az id6é kényelmesen kezelhetd egysége. Azonban gyakran
megesik, hogy a felépiilés korai szakaszaban a fliggdnek elGszor 6t percekben kell élnie és
csak ezutan haladhat fokozatosan a hosszabb iddintervallumok felé.

A Lassan siess! gondolat azzal a fiiggd elképzeléssel hivatott szembeszallni, hogy a
valtozas gyorsan kovetkezik be. Ez ahhoz hasonlit, mint amikor a fiiggd igy fohaszkodik:
,Uram, kérlek adj nekem tiirelmet, de azonnal!”

Az egyik paciensem a kovetkezOket irta nekem: ,Négy éve, hogy elvittek az 6n
rendeléjébe. Romokban hevertem, meg akartam halni, de nem volt elég batorsagom ahhoz,
hogy Onkeziileg vessek véget az életemnek. ... Az elsd két évben az egyetlen dolog, amit jol
csindltam az volt, hogy nem ittam és gytilésekre jartam. ... Szeretném, ha tudna, hogy négy
évembe telt, mire végre valtozast éreztem magamon.”

A fiiggd akkor 1ép a jozanodas utjara, amikor felismeri, hogy a varakozassal szembeni
tirelmetlensége leépiilése részét képezte, és amikor hajlandova valik arra, hogy kivarja
jozansaga gylimolcseit. Ha ,,azonnal” akarja a jozansagot, sehova sem fog jutni.



Az ,0reg” AA-sok huszonnégy Oras ciklusokban mérik jozansagukat. Bar
megiinneplik a jozan sziiletésnapjaikat, de ezt 6vatosan teszik, mert tudjak, milyen veszélyes
napok helyett években gondolkodni. Ez az egyik ok, amiért sok felépiild a ,,csak a mai nap”
elvén alapulo, napi elmélkedéseket tartalmazo konyvekre tamaszkodik felépiilésében.

A ,csak a mai nap” nem csupan egy okos szlogen, hanem az addikciobdl vald
felépiilés alapkove. A kovetkezo két torténet ezt illusztralja.

»Kilencezer-nyolcszaz-harmincnégy nap”

Egyszer megkérdeztem egy felépiild bardtomat, midta jozan. O benyult a zsebébe, kivett egy
kis kalendariumot, s miutan atporgette a lapokat felnézett és igy szolt: ,,Kilencezer-nyolcszaz-
harmincnégy napja.” Erre én megkérdeztem: ,,Az mennyi? Huszonét vagy harminc év?” A
férfi teljes Oszinteséggel igy valaszolt: ,,Nézze, doki, nem igazan tudom. Lehet, hogy 6n
megengedheti maganak, hogy években gondolkozzon, de nekem napokban kell.” Amikor
John McHugh, a baratom nyolcvanharom évesen, negyvenharom ¢év jozanodas utan meghalt,
a halala ¢jszakajan a kovetkezd szamot jegyezte be a naptarjaba: 16048.

»A mai napon te hosszabb ideje vagy jozan, mint én”

Egy AA gyiilés utan az egyik nétag elragadtatva mondta Johnnak:

- Csodalatos lehet ilyen régota jozannak lenni.

- Te hosszabb ideje vagy jozan, Elizabeth, mint én — mondta John elmosolyodva.

- Hogyan mondhatsz ilyet? — kérdezte Elizabeth. Csak két éve jozanodom, te pedig mar
majdnem negyven esztendeje.

- Hanykor keltél 61 ma reggel? — érdekl6dott John.

- Nos, mivel hétre kell beérnem a munkahelyemre, fél hatkor keltem.

- En viszont nyolckor keltem ma reggel, igy ma te hosszabb ideje vagy jozan, mint én. — zarta
le a beszélgetést John.

A szerfiiggdk és tarsfiiggék akkor kezdenek felépiilni, amikor a ,,csak a mai nap”
fogalmat teljességgel megértik. Azonban ovatosan kell elére haladniuk, mert az id6érzékelés
eltorzulasanak visszatérése jO okot ad arra, hogy egy esetleges visszaesésre gyanakodjunk.
Ezért az 1d6rdl vald gondolkodas nagy figyelmet érdemel mind a felépiild fiiggétdl, mind a
vele foglalkozé szakembertdl a fliggdségi betegségek megértése és kezelése soran.

4. Az ok és az okozat felcserélése

Egyszer hallottam egy AA-tag megosztasat arrdl, hogyan gondolkodott ivos napjaiban.
Abszurd gondolkodasa méokasan hangzott és mindenki jot nevetett. S a kacaj még hangosabb
lett, amikor a férfi azt allitotta, hogy az alkoholista gondolkodds minden megnyilvanulésa
legalabb olyan kéaros, mint maga az ivas. Hogy mindezt alatdmassza, a férfi felolvasta egy, az
alkoholizmusra vonatkoz6 6nvizsgalati teszt kérdéseit olyan modon, hogy a gondolkodas szot
ivasra cserélte. Az eredmény igy hangzott:

Fiiggé médon gondolkodik-e On?

. Eléfordul, hogy On gondolkodik, amikor dolgoznia kellene?

. Art a gondolkodasa csaladi életének?

. Erzett mar biintudatot a gondolkodéasa miatt?

. Okozott mar Onnek anyagi nehézségeket a gondolkodésa?

. Volt mar On felelétlen a csalddja egzisztencija irant a gondolkod4sa miatt?
. Csokkentek az ambicioi a gondolkodéasa kdvetkeztében?

. Okoz Onnek alvési zavarokat a gondolkod4sa?

. Csokkenti a teljesitményét a gondolkodasa?

. Veszélyezteti a gondolkodésa az allasat?
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10. Hasznalja a gondolkodast arra, hogy elmenekiiljon a szorongasai és a nehézségei eldl?

A lényeg, hogy a fiiggd gondolkodas a kémiai szerek jelenléte nélkiil is rombol. Sok fiiggd
modon gondolkodo személy azért jut furcsa kovetkeztetésekre, mert 6sszekeveri az okot €s az
okozatot. [téloképessége eltorzul, és ennek kovetkeztében a szerhasznélat igazolhatova valik.
Amint azt egy felépiild alkoholista megfogalmazta: ,,Vilag €életemben csak akkor nyultam a
poharhoz, ha gy itéltem meg, hogy akkor és ott az a helyes.” Bar a fiiggdk a logikat a feje
tetejére allitjak, szemernyi kétségiik sincs afeldl, hogy az 6 logikajuk az érvényes. Nem
pusztan arrdl van szo, hogy ellenallnak észérveknek ¢€s az ellenkezdjére forditjak azokat, de
azt sem értik, masok miért nem latjak a ,,nyilvanvalot.”

A fiiggd gondolkodas a diszlexia szemszogébol

A fentieket jobban megértjiik, ha a diszlexiaval hasonlitjuk Ossze. Egyesek, akik ezzel a
tanulasi nehézséggel kiizdenek, a betiiket felcserélve ,,latjak™ a szavakban. Ha példaul a VAR
szot kell elolvasniuk, 6k a RAV vagy RVA betiisort latjak. Mégis biztosak abban, hogy
pontosan olvastdk el a szot. A probléma abban rejlik, ahogy 6k a betlik szavakban megjelend
sorrendjét érzékelik. De ez nem az alacsony intelligenciaszint jele; a diszlexia a kimagasloan
intelligens embereknél is el6éfordulhat.

Hasonlé dolog torténik akkor, amikor a fiiggd mentalisan felcseréli az okot és az
okozatot. Felicia példaul azt allitja, azért iszik és gyogyszerezik, mert csaladi élete
elviselhetetlen. Ez a né azt mondja, amit igaznak érzékel. A férje visszahuz6dova, hiivossé
valt vele szemben és allandoan epés megjegyzéseket tesz neki. Gyermekei szégyenkeznek
miatta és tiszteletlenek vele. Felicia azt hiszi, az érzelmi kin hajtja az ivasba, és ezt igy
fogalmazza meg: ,,Amikor a munkdnak vége és az ember azt érzi, tl van az aznapi cslicson €s
mar semmi jot nem varhat reggelig, természetesen vagyik egy-két italra.”

Mar mindannyian taldlkoztunk azzal a karikatirdval, amelyen egy férfi igy
panaszkodik egy ndnek a kocsmaban: ,,Engem nem ért meg a feleségem.”

N&: Mit nem ért meg?

Férfi: Nem érti, miért iszom.

N6: Es miért iszik?

Férfi: Mert nem ért meg a feleségem.

Akéar a csaldd hozzaallasa, munkahelyi fesziiltségek, egy oOnkényeskedd f{Onok
érzéketlensége, baratok szivtelensége, szorongasi rohamok, fejfajas vagy kinzd hatfijas,
pénzsziike — vagy barmi mas kellemetlenség — az ok, amivel a fiiggd a szerfogyasztast
indokolja, a képlet mindig ugyanaz: altalaban a kémiai szerek okozzak a bajt, de a fiiggd gy
hiszi, hogy a bajok okozzak a hasznalatot.

Bar Felicia valéban szenved az 4ltala elpanaszolt problémaktol, nem ismeri fel, hogy
Osszekeveri az okot az okozattal. A férje viselkedése — barmennyire kellemetlen is — valasz az
asszony ivaszatara €s gyogyszerszedésére. A férje a szerhasznalata miatt nem tud értelmesen
kommunikalni a feleségével. A gyerekei azért éreznek dithot és szégyent, mert — félve az
anyjuk kiszdmithatatlan és szdnalomra méltdé komédiazasaitol — nem hivhatjdk meg
otthonukba a barataikat. Azért veszitették el az édesanyjuk iranti tiszteletet, mert 6 kémiai
szereken él.

Egy diszlexids személy mindaddig olvasasi nehézségekkel fog kiizdeni, amig
percepcios problémai nem keriilnek kezelésre. Hasonloképpen, az addikt személy mindaddig
eltorzultan fogja a valdsagot érzékelni — akar aktiv szerhasznalo, akar nem —, amig fiiggd
gondolkoddsmodja nem kertil korrekciora.



5. A fiiggd gondolkodas kialakuldsanak eredete
Hogyan alakul ki a fiiggé gondolkodas? Miért van az, hogy egyes emberek gondolkodasa
egészségesen fejlodik, mig masoké eltorzul?

Mivel a kémiai fiigg6éség fizikai, pszichés és szocialis tényezdk bonyolult egylittesébol
adodo Osszetett betegség, a fenti kérdésekre nem tudjuk a pontos valaszt. A fiiggd
gondolkodas kialakulasanak a megértése segithet a fiiggd gondolkodas és ebbdl kifolyolag az
alkoholizmus és mas szerfliggdség kifejlodésének a megelézésében. Azonban mindennek
mérsékelt a haszna a fliggd gondolkodas kezelésében és visszaforditasdban.

Az Onmeggyozés képességének hianya

A fiiggé gondolkodas kialakulasarol eddig a legmeggy6z6bb elméletet Dr. David Sedlak tette
kozzé egy 1983-ban megjelent tanulméanyéaban. (David Sedlak, M.D., ”Childhood: Setting the
Stage for Addiction in Childhood and Adolescence,” in Adolescent Substance Abuse: A Guide
to Prevention and Treatment, ed. Richard Israliwitz and Mark Singer. New York: Haworth
Press, 1983) Sedlak igy definialja a fiiggé gondolkodast: az egyén azon képességének a
hianya, hogy kdvetkezetesen és dndlléan egészséges dontéseket tudjon hozni. Sedlak kiemeli,
hogy ez nem az egyén akaraterejének erkolcsi fogyatékossaga, hanem inkabb az akarat
betegsége és az akarat-érvényesités képességének hianya. Sedlak hangsulyozza, hogy ez a
specialis gondolkodasbeli rendellenesség nem érinti a gondolkodoképesség egyéb teriileteit.
Ezért az a személy, akinél a rendellenes gondolkodasnak ez a fajtaja kialakul, még lehet
intelligens, intuitiv és meggy6z6, valamint filozofiai és tudomanyos okfejtésekre képes.
Sedlak szerint a fiiggd gondolkodas sajatossaga az onmeggyozés képességének a hianya. Ez a
jelenség kiilonb6z6 érzelmi és viselkedésbeli problémaknal is megnyilvanulhat, de minden
esetben megtalalhaté az addikcioval Osszefiiggésben, azaz az alkoholizmus, az egyéb
drogfiiggbségek, a jatékfiiggdség, a szexfiiggdség, a taplalkozasi rendellenességek, a
nikotinfliggdség ¢s a tarsfliggdség esetében.

Hogyan alakul ki az 6nmeggy06zés képességének hianya? Ahhoz, hogy ezt megértsiik,
eldszor azt kell tisztaznunk, hogyan fejlédik ki az érvelés tjan torténd meggydzés képessége.
Sedlak azt allitja, hogy az onmeggydzés képessége bizonyos tényezdket tesz sziikségessé. Az
els6 feltétel az, hogy az egyénnek elegendé ismerete legyen a valosagrol. Az, aki nem tudja,
mennyire artalmas az alkohol és a drog, nem tud megalapozottan érvelni ezek hasznalataval
kapcsolatban.

Masodszor, ahhoz, hogy az egyén dontéseket tudjon hozni, rendelkeznie kell bizonyos
értékrenddel és elvekkel. Az emberek az értékrendjiiket és az elveiket a kultarajukbol és a
csaladjukbol hozottak alapjan alakitjak ki. Az a fiatalember példaul, aki olyan csaladi vagy
kulturalis értékrend mentén nd fel, amely szerint az italozas a férfiassdg bizonyitéka,
véarhatéan nagyivo lesz. Ha viszont nem tud megfelelni ennek az elvarasnak, mély csalodast
fog kelteni a kdrnyezetében.

Harmadszor, az egyénnek sziiksége van arra, hogy egészséges ¢és redlis képet alakitson
ki 6nmagaroél. Silvano Arieti pszichiter szerint a kisgyermekek hatalmas bizonytalansagot és
félelmet élnek meg Oridsi és nyomasztd vilagunkban. A gyermekek biztonsagérzetének fo
forrasa az, hogy a felndttekre, elsdsorban a sziileikre hagyatkoznak. Ha a gyermek gy érzi,
hogy a sziilei vagy a kornyezetében 1évd, szdmara fontos felndttek irraciondlisak,
igazsagtalanok és zsarnokoskodok, szorongasa elviselhetetlenné valik. Ezért a gyermek arra
torekszik, hogy mindenképpen fonntartsa azt a meggy6zodését, hogy a vilag tisztességes,
1gazsagos €s ésszertl.

Valgjaban vilagunk gyakran igen messze all attol, amit tisztességesnek, igazsagosnak
vagy ésszertinek nevezhetiink. A gyermek azonban képtelen mindezt belatni. Inkabb arra a
kovetkeztetésre jut, hogy mivel a vilagnak , tisztességesnek, igazsagosnak €s ésszertinek kell



lennie”, biztosan az 6 latdsmodjaban van a hiba. Ezért igy gondolkodik: En nem tudom a
dolgokat helyesen megitélni. Buta vagyok.

Ennek megfelelden még az a gyermek sem fogja oriiltnek vagy dnkényesnek tartani a
sziileit, akivel pedig a sziilok erészakosak vagy igazsagtalanok. Ez a gondolat
elviselhetetleniil ijesztd lenne a gyermek szamara. O arra torekszik, hogy fenntartsa a
meggy6z6dését, miszerint a sziilei racionalisak és kiszamithatoak. Ezért arra a kovetkeztetésre
kell jutnia, hogy Biztosan azért biintetnek igy, mert valami miatt én rossz vagyok.

Mindannyian magatehetetlen csecsemoként érkeziink a vilagra, aki képtelen sok olyan
dologra, amire a felndttek képesek. Megfeleld sziiléi gondoskodas és joindulatu kdrnyezet
kozepette azonban lekiizdjiik a tehetetlenség érzetét ndvekedésiink soran.

Bizonyos sziilék olyan dolgokat kdvetelnek a gyermekiikt6l, amit a gyermek képtelen
megtenni. A gyermek viszont ugy érzi, hogy neki meg kell felelnie sziilei elvarasainak, s ha
erre képtelen, elégtelennek érzi magat. Ennek ellentéteként 1éteznek sziilok, akik mindent
megcsinalnak a gyermekiik helyett, s ezaltal a gyermeknek nincs arra lehetésége, hogy
probara tegye onmagat. Az ilyen gyermekben nem fejlodik Ki az egészséges onbizalom. Az
eredményes nevelés titka, hogy a sziilé tudja, hogy a gyermeke mit képes és mit nem képes
megtenni novekedése kiilonbozo szakaszaiban, s a sziilonek batoritania kell a gyermekét,
hogy hasznélja a képességeit.

Manapsag arra Osztonzik a sziiloket, hogy érdeklddjenek gyermekeik iskolai
tanulmanyai irdnt, s6t még a héazi feladatukban is segitsenek. Azonban, ha a sziil6 elkésziti
gyermeke hazi feladatat, azt a meggy6z0dést erdsiti a gyermekben, hogy 6 erre nem képes.
Mellesleg a sziil6 tarsfliggéként miikddik, ha sok olyan dolgot elvégez a gyermeke helyett,
amire az egyediil is képes lenne. Ha egy gyermeknek megengedjiik, hogy ne oldja meg a
nyelvtani feladatot, mert szerinte ,neki ez nem megy”, tulajdonképpen a gyermek sajat
magarol alkotott elégtelenség érzetét erdsitjiik.

Ahogy a gyermek ndvekszik, ezek a tévképzetek folyamatosan atitatjdk a
gondolkodasat és a viselkedését. Egyre azt érzi, hogy 6 rossz ember és érdemtelen a jora.
Vagy ugy gondolja, hogy az & meglatisai alapvetden tévesek, s ez altal konnyen
befolyasolhatova valik.

Valaki még akkor is rossznak és értéktelennek tarthatja magat, ha ez szoges ellentéte a
valosadgnak. A bizonytalansag ¢és az elégtelenség érzete a menekiilésvagy iranyaba loki az
egyént, s a menekiilés gyakran hangulatmodositdé drogok altal valosul meg. Az egyén gy
érzi, 6 mas, mint a tobbi ember €s nem tartozik sehova. Az alkohol, az egyéb drogok és
addiktiv tevékenységek csillapitjak ezt a fajdalmat és segitségiikkel az egyén a ,,normalis
vilag” részének €rzi magat. Valojaban sok alkoholista vagy mas fliggdségben szenvedd beteg
azt allitja, hogy 6 nem az élvezetet hajszolja, csupan normalisnak szeretné érezni magat.

Vannak olyan gondolkodasbeli torzulasok, amelyek nem feltétleniil kapcsolodnak
szerhasznalathoz. Példdul az elutasitdstol valo félelem, a szorongds, a maganyérzet és a
kétségbeesés gyakran az alacsony onértékelésbdl szarmazik. A fiiggd gondolkodas szamtalan
»svédcsavarja” tulajdonképpen a fajdalmas érzések elleni pszichologiai védekezés, és ezek a
szimptomak a gyermekkorban eredd eltorzult énkép makacs jelenlétének a kovetkezményei.

6. Tagadas, racionalizdlas és projektalas
A fiiggd gondolkodéas harom leggyakoribb Osszetevdje (1) a tagadas, (2) a racionalizalas és
(3) a projektalas. Bar a fligg6ség kezelésében jaratos emberek tudjak, hogy ezek a jegyek
hangsulyosan vannak jelen az addikcidban, ugy gondoljuk, sziikséges Oket részletesen
megvizsgalni. Ugyanis ezeknek a torzulasoknak a progressziv megsziintetése az alapvetd
feltétele annak, hogy a felépiil6 fliggd gondolkodasa fokozatosan helyrealljon.

A tagadds, abban az értelemben, ahogy itt hasznaljuk, félreérthetd lehet. A kdznapi
szOhasznalatban egy megtortént dolog letagaddsa egyet jelent a hazugsaggal. Bar a fiiggd



viselkedés magaban hordozza a hazugsagot, a fiiggd gondolkodasbdl eredd tagadds nem
egyenld a hazudozassal. A hazugsdg a tények akaratlagos ¢€s tudatos eltorzitdsa vagy az
igazsag akaratlagos és tudatos elhallgatdsa. A hazudozo tisztdban van azzal, hogy hazudik. A
fliggd gondolkodasti ember tagadasa viszont sem nem tudatos, sem nem akaratlagos. A fiiggéd
esetleg teljesen 6szintén hiszi, hogy igazat mond.

A tagadas, csakigy mint a racionalizalas és a projektalas, nem tudatos mechanizmus.
Bar gyakran az igazsag durva eltorzitdsa, a fliggdnek az igazsidgot jelenti. A fliggd
viselkedését csak ezen mechanizmusok tudat alatti jellegének a megvilagitasaval érthetjiik
meg. Pont ezért nem jutunk eredményre, ha a fiiggd gondolkodasbol eredd tagadast,
racionalizalast és projektalast a valosag tényeivel probaljuk szembesiteni.

Bizonyos fobiak a hibas érzékelés kovetkezményei. Eléfordulhat példaul, hogy egy
kisfia, akit egyszer egy kutya megijesztett, félni fog a kutyaktol és évekkel kés6bb mint
feln6tt férfi panikba esik, ha egy artalmatlan pici kolyokkutya kozelit hozza. Bar fizikailag a
kiskutyat latja, pszichikailag egy vad, éppen 0t megtamadni késziild kutyat vizional. Mas
szoval, mig tudatosan egy kiskutyat érzékel, a tudatalattijaban egy szorny képzete tamad. Az
érzelmi reakciok gyakran a tudatalatti és nem a tudatos percepciokhoz kapcsolodnak.

A hibas érzékelés szerepe

A fiiggd a tudat alatt megjelend érzete szerint reagal. Ha ezek az érzetek a valdsagot
tiikroznék, a fiiggd viselkedése teljesen érthetd lenne. Csak akkor szamithatunk arra, hogy a
fliggd reagalasa és viselkedése megvaltozik, ha szembesiteni tudjuk azzal a ténnyel, hogy a
valdsagérzékelése hibas.

Mivel az énkép rendkiviil fontos szerepet jatszik az addikcidkban, a fiiggd eltorzult 6n-
percepcidja jelenti a legnagyobb problémat. Minden egyéb torz érzékelés csak mdasodlagos
jelentdségli ehhez képest.

Elvileg a fliggd valamennyi én-védd mechanizmusa tudatalatti és az a funkcidja, hogy
Ovja a beteget a valdsag, szamara elviselhetetlen, elfogadhatatlan és borzaszto érzékelésétol.

Az, hogy a pszichikai én-védé mechanizmusok a tudat alatt miikddnek, nem meglepd.
A fizikai védelmi reakcioink szintén anélkiil aktivizdlédnak, hogy szerepilik tudatosulna
benniink. Amikor példaul sériilés ér minket — és ez lehet egy akarmilyen pici vagas is —, a
szervezetiink védekezd lizemmodba keriil, megakadalyozvan, hogy a seb az életlinket
veszélyeztesse. A fehérvérsejtek a test minden részébdl hozzalatnak, hogy elpusztitsak a
seben keresztiil behatold baktériumokat, a csontveld pedig azonnal elkezdi a fertézést lekiizdd
fehérvérsejtek tizezreinek az eldallitasat. A vérlemezek és az egyéb véralvadast serkentd
anyagok pedig egy vérrogot képeznek a sériilés feliiletén, hogy megakadalyozzak a
vérveszteséget. Az immunrendszer is riasztast kap ¢és elkezdi a betegséget okozd
organizmusok lekiizdését szolgalo ellenmérgek gyartasat. S ez a nagyon bonyolult folyamat
ugy zajlik a testiink belsejében, hogy tudomasunk sincs rola. Vagy ha mégis, nem tudjuk
megallitani.

A pszichés eredetli védelmi mechanizmusok ugyanigy miikodnek. Nem a tudatos
iranyitasunk nyoman lépnek akcidoba. Nem érzékeljiik, hogy dolgoznak. S a fliggd személy
mindaddig képtelen ledllitani 6ket, amig felépiilése eredményeként nem ébred tudatara a
1étezésiiknek. Ezért hidbavalo €s értelmetlen probalkozas azt mondani az alkoholistanak vagy
mas, fliggdségben szenvedd betegnek, hogy hagyja abba a tagadast, a racionalizalast vagy a
projektalast. Hiszen nincs tisztaban azzal, hogy ezt teszi. E16szor abban kell 6t segiteni, hogy
tudatara ébredjen annak, amit tesz.

Nekem egy betegem segitett megérteni a nem tudatos tagadas €n-védo jellegét még
rezidens koromban.



»Ez nem torténhet meg velem”

Az Otven éves ndi pacienst probamitétre utaltdk korhdzba egy gyants daganat miatt.
Elmondta az orvosanak, hogy nagyon tevékenyen vesz részt lakohelyi kozdssége életében ¢és,
hogy sok feleldsségteljes megbizatasa van. Bar a daganat rakos is lehet, szamara rendkiviil
fontos, hogy tudja az igazsagot, mert sok emberrel és sok szervezettel szemben kovetne el
tisztességtelenséget, ha romld egészsége ecllenére is megtartana a feladatait. Az orvos
megigérte, hogy Oszinte lesz vele és tudomésara hozza a mutéti kivizsgalds valamennyi
eredményét.

A mitét azt igazolta, hogy a betegnek valoban rakos daganata van. A teljes Gszinteség
iranti kivansagnak eleget téve az orvos nyiltan beszélt az asszonnyal és elmondta, hogy a
rakbetegség megfékezése céljabol el kell tavolitani a rosszindulati daganatot. S6t, mivel
bizonyos jelek szerint a daganat mar tovabbterjedt, a betegnek kemoterapias kezelésben is
részesiilnie kell.

Megkoszonve orvosa Oszinteségét, az asszony megigérte, hogy minden javasolt
kezelés tekintetében egyiittmiikodé lesz. Rakbetegségérdl teljesen nyiltan beszélt a
novérekkel és a korhazi személyzet tagjaival.

Miutan hazaengedték, minden héten bejart kemoterapiara. Gyakran mondta a korhaz
dolgozoinak, milyen szerencsés, hogy olyan korban él, amikor a tudomény lehetové teszi a
rék sikeres gyogyitasat. Ugy tiint, fizikailag és lelkileg is jol alkalmazkodik a kezeléshez.

Azonban a miitétet kovetd o6todik vagy hatodik honapban kiilonbozd tlinetek
jelentkeztek az asszonyndl. A rak a kemoterapia ellenére tovabbterjedt. Végiil olyan sulyos
izlileti fajdalma ¢és légzéselégtelensége lett, hogy tovabbi korhazi kezelésre fektették be.
Amikor a felvételi kivizsgalasat végeztem, az asszony megjegyezte: ,,Nem tudom, mi a
probléma magukkal orvosokkal. Rendszeresen idejarok, és nem tudjak kideriteni, mi a
bajom.”

A megjegyzés megdobbentett, hiszen az asszony szdmtalanszor utalt arra, hogy 6
rakos beteg. Elgondolkoztam ezen és rajottem, hogy mindaddig, amig a rakot ugy latja, mint
valami elvont fogalmat, ami nem jelent kozvetlen veszélyt az életére, addig a beteg el tudja
fogadni a diagndzist. Azonban, amikor az allapota fajdalmat és légzési zavart okoz, azaz
konkrét bizonyitéka van annak, hogy allapota romlik, akkor annyira megrémiil, hogy a
pszichés rendszere elzarkdzik az igazsag beismerésétdl. Az asszony nem szandékosan
hazudott vagy tettetett. Egyszeriien nem hitte el, hogy rakos.

A tagadas mint védelem

Ha a tagadéasra mint védelmi mechanizmusra tekintiink, az a nyilvanval6 kérdés meriil fel
benniink, hogy mi ellen nyujt védelmet. A fent leirt esetben az asszony azt a kétségbeejtd
beismerést nem tudta elfogadni, hogy haladlos betegségben szenved ¢€s hogy az élete
hamarosan véget érhet.

Kérdés, a fliggd személy szdmara mi jelenti azt a borzasztd dolgot, amely miatt a
pszichologiai rendszere a valdsag tagadasat valasztja. A valasz: az alkoholizmus vagy a
drogfiiggéség beismerése. Ez a beismerés nem fogadhato el a fliggd szamara. Vajon miért?

= Lehet, hogy ugy érzi, az alkoholista vagy a drogfiiggd cimke tarsadalmilag
megbélyegzi 6t.

= Lehet, hogy azt gondolja, a fliggdség személyiségbeli vagy erkdlcsi fogyatékossagot
jelent.

= Lehet, hogy retteg attol a gondolattol, hogy soha tobbé nem ihat vagy nem hasznalhat
drogot.

= Lehet, hogy nem fogadja el a sajat tehetetlenségének és kontrollvesztettségének a
gondolatat.



Az ok lehet a fentiek és egyéb tényezOk kombinacidja. A 1ényeg, hogy a fiiggd személy sajat
fliggdségének a diagnozisat ugyanannyira kétségbeejtonek talalja, mint a fenti torténetben
szerepld holgy a rakbetegségének a tényét. Amig nem kiizdi le a tagadast, az addikt személy
valojaban nem hazudik, amikor azt allitja, nem fiigg a kémiai szerektdl, mert az igazsag az,
hogy nincs tudatidban a sajat fliggdségének.

A racionalizécio és a projektalas legalabb két f6 célt szolgal: (1) megerdsiti a tagadast
¢s (2) megdrzi a status quot.

A racionalizdcio

A racionalizdicio azt jelenti, hogy valaki ,,j60”, de nem valodi indokot talal. A tagadashoz
hasonldan ez a védelmi mechanizmus sem korlatozodik a kémiai anyagoktdl fiiggd
emberekre, bar az utobbiak nagyon hajlamosak lehetnek ra. Meg kell jegyezniink, hogy a
racionalizacid jo, azaz hihetd indokokat kindl. Ez azonban nem egyenld azzal, hogy minden
racionalizaci6 j6 indok. Van, amelyik merd ostobasag, de eld lehet gy adni, hogy ésszertinek
hangozzEék. A racionalizacid eltereli a figyelmet a valodi indokokrol. Nem pusztan a masok,
hanem a fiiggd személy figyelmét is eltereli az igazsagrol. A tagadashoz hasonldan a
racionalizaci6 is tudat alatti folyamat — mas szdval, az illetd személy nincs tisztaban azzal,
hogy racionalizal.

Egy viszonylag megbizhaté gyakorlati szabaly szerint, ha valaki egynél tobb indokot
talal a cselekedetére, nagy valdsziniiséggel racionalizal. Altaldban barmely cselekvés valodi
oka egyetlen ok.

Mivel ésszertinek hangzik, a racionalizacié megtévesztd és barkit ,,raszedhet.”

Egy nd, aki konyveloként végzett, vonakodott megpalyazni egy igéretes allast, mert
attol tartott, hogy elutasitjak. A csaladjanak mégis mas indokokat mondott: (1) valésziniileg
olyan valakit keresnek, akinek tobb éves munkatapasztalata van; (2) az iroda tul messze van
ahhoz, hogy nap mint nap odautazgasson; (3) a kezd6 fizetés nem kielégito.

Egy felépiild alkoholista felhagyott az AA-ba jarassal és igy indokolta: ,Egy
rehabilitaciés kozpontban dolgozom és egész nap alkoholistakkal és fiiggdkkel vagyok.
Tényleg nem kell beldliik még egy ora késo este.” Bar a férfi indoka elfogadhatonak tiinhet,
az igazi ok, amiért keriilte az AA-t az volt, hogy ismét inni akart és az AA-ba jaras ezt
megnehezitette volna.

A racionalizdcid megerdsiti a tagadast. Lehet, hogy az alkoholista igy érvel: ,,Nem
vagyok alkoholista. Azért iszom, mert ... .” Az alkoholista szamara az jelenti az egyértelmiien
valds indokot az ivéasra, hogy ¢ nem fliggd.

A racionalizacié egyben meg0rzi a status quot, mivel altala a fiiggd ugy érzi, hogy
elfogadhatd, ha nem hajtja végre a sziikséges valtoztatasokat. A fiiggd gondolkodas ezen
sajatossaga még sokkal azutan is fenn allhat, hogy az addikt személy tul van a tagaddson ¢€s
absztinenciat tart. Brian torténete arra példa, hogy a racionalizacié miként konzervalja a status
quot.

Az elveszett szerelem
Brian, egy 29 éves férfi, két évvel azutan keresett fel tanacsért, hogy befejezett egy addikciod
elleni kezelést. Brian annak ellenére keriilt zsakutcaba, hogy sikeriilt absztinensnek maradnia.
Kihullott a foiskolarol és nem tudott egyetlen munkahelyet sem megtartani. Jellemzden
nagyon jol dolgozott, de amikor a teljesitménye elérelépéshez vagy nagyobb
felelosségvallalashoz vezetett volna, otthagyta allasat.

Brian azt allitotta, pontosan tudja, mi a problémaja. Evekkel korabban szerelmes volt
Linddba és mar jegyben jart vele. Azonban Linda sziilei ellenezték a hazassagukat és
meggy0zték a lanyt, hogy szakitson Briannal.



Bér ez tobb, mint 6t évvel korabban tortént, Brian még mindig szerette Lindat és nem
tudta tGltenni magat az elutasitison. Elmondéasa szerint tovabbra is bankodott a veszteség
miatt, és a Linddhoz fiz6d0, sziinni nem akard kotdédése visszahuzta.

Barmilyen fajdalmas is a romantikus elutasitas, az emberek végiil is til teszik rajta
magukat. Miért volt Brian mas?

Szamos beszélgetés soran probaltuk elemezni Briannal a Lindahoz fiz6d6 kapcsolatat
¢s az elutasitasra adott reakciojat. Egy sor logikusan hangzé elmélettel alltam eld, de
mindketten éreztiik, hogy egyik sem passzol.

Az egyik beszélgetésiinket kovetd ¢jszaka azt almodtam, hogy egy csoénakban evezek.
Gyermekként kiilondsen szerettem evezni, de mivel nem tudtam Uszni, nem csoénakazhattam
ki felnétt kisérd nélkiil. Igy hat kijartam a molohoz, ahol a csénakok horgonyoztak, és mivel a
csdnakom biztonsagosan ki volt kotve, kedvemre evezhettem benne. Ez veszélytelen volt,
hiszen a csonak nem tudott elmozdulni. Mik6zben eveztem, arrél abrandoztam, hogy elérem a
to thlso partjat és felfedezek egy addig ismeretlen foldet. Az 0j vildg hatdran kitizom az
amerikai lobogot, mint ahogy azt a felfedezok tették hajdanan. Ez az abrand normalis volt egy
tiz éves fiu szamara.

Amikor folébredtem az alombol, Brian esete kristalytisztdva valt eléttem. Az én
gyerekkori kalandjaimat nem fogta vissza a mo6lohoz erésitett csonakkotél. Sziikségem volt
arra a kotélre, mert biztonsagot adott.

Brian esete az én torténetemhez hasonlitott. Ki tudja miért, iszonyl bizonytalansagban
érezte magat. Egyfeldl, a foiskola vagy a munkahelyi elémenetel kudarccal végzddhetett, és a
férfi nem akart kockaztatni. Mésfeldl, nem volt képes elfogadni, hogy egyhelyben topogésat a
félelme okozza, mert az annak a beismerését jelentette volna, hogy nem elég hatarozott vagy
bator.

Brian viselkedése ahhoz hasonlitott, amit én annakidején a csonakkal csinaltam. En a
molohoz kotdoztem oda magam, mig Brian élete egy eseményéhez kotozte oda magat, amirdl
azt gondolta, visszatartja 6t. Mivel az elutasitds fajdalmas és lehangol6 tapasztalat, és mivel
az emberek gyakran elveszitik a motivaciojukat és a kezdeményezd készségiiket egy
romantikus elutasitds nyomén, mindez tokéletesen €sszeriinek tlint Brian €s a kornyezetében
1évOk szamara. Szegény Brian. Hat nem szomoru, ami vele tortént? Szerencsétlen fiu nem
tudja tiltenni magat a szerelmi csaléddson.

Azaltal, hogy problémajat a Lindatol kapott elutasitdsnak tulajdonitotta, Brian
racionalizalt. Bar jo6 magyarazatnak tiint arra, miért nem boldogul, de nem ez volt az igazi
indok. Hiabavalosag volt annak a megértését erdltetni, kapcsolata miért akadalyozza Briant
probléméja megoldasdban, mert téves volt a megkdzelitési pont. A Lindatol elszenvedett
elutasitds — mint minden racionalizécio — csak kodosités volt.

Az igazsdg az, hogy Brian nem akart a bizonytalansagaival és a szorongasaival
szembenézni. Csak akkor kezdett az addig altala elharitott valtoztatason dolgozni, amikor
kijelentettem, tobbé nem akarok Lindardl hallani és helyette arra iranyitottam a figyelmét,
hogy az életben valo elébbre jutas kihivasaval kell megbirkoznia.

Fajdalom

Meglepd, de a fizikai fajdalom is lehet egyfajta racionalizacio. Gyakran talalkozunk olyan
fajdalomcsillapitd gyogyszerektdl fliggd emberekkel, akik allitdsuk szerint az erés fajdalom
miatt nem tudjak letenni a szert. Ezeknek az embereknek jo része mar atesett egy vagy tobb
mitéten és azoktdl a gyogyszerektdl valt fliggdve, amelyeket a miitét utdn jelentkezd,
enyhiilni nem akard fajdalmak miatt kezdett el szedni. Az ilyen tipust szerhasznalattal é16
emberek nem tartjadk fiiggdnek magukat. ,,Soha nem mentem azért az utcara, hogy
feldobodjak. Az elviselhetetlen fajdalom miatt kell a gydgyszer. Ha meg tudnék szabadulni a
fajdalomtol, nem szedném.”



Ezekben az esetekben az orvosok altalaban nem talaljak a tartos fajdalom fizikai okat,
ezért azzal bocsatjak el a beteget, hogy ,,Onnek nem f4j semmije. Csak kitalalta.” Ezeket az
embereket aztan azzal vadoljak, hogy megjatsszak magukat vagy szimulalnak.

Azonban kevesen tudjak, hogy a tudatalattink is képes fajdalmat, méghozza igazi
fajdalmat eldidézni, és hogy ez legalabb olyan kinzd lehet, mint a labtorés. Bar vannak
fliggdk, akik azért tettetik a fajdalmat, hogy megkapjak a kivant gyogyszert, de az is
eléfordul, hogy valakinek olyan kronikus fajdalma van, ami ugyan nem szinlelés, mégis a
fliggdség okozza.

Az ilyen fajdalomtol szenvedd emberek — bizonyos értelemben — racionalizalnak. Bar
tudatosan nem ,.gyartjak” az indokokat, a tudattalan énjilk megteszi ezt helyettiik. Mivel
szervezetilk sovarog a szer utan, a tudatalattijuk fajdalmat allit el6. Viszont 6k csak a
fajdalmat érzik és ett6l akarnak szabadulni. Sajnos sok orvos kotelességének tartja, hogy
teljesitse a kérésiiket és folytatja a gyogyszer felirdsat.

A kronikus fajdalomfiiggék komoly kihivast jelentenek a szakma szamara, de sokukat
mar sikeriilt eredményesen kezelni. Egy fiatal né példaul, akinek tartés hatfajasa stlyos
narkotikumfliggdséghez vezetett, mara tiszta. S ha valaki megkérdezi tdle, hogyan tudja
fajdalmat gyodgyszer nélkiil elviselni, a valasz: ,,Miféle fajdalmat?”

Projektdlas
A projektalas azt jelenti, hogy masokat okolunk olyan dolgokért, amelyekért mi magunk
vagyunk a feleldsek. A racionalizacidhoz hasonldan a projektalés is két célt szolgal:
1. Megerdsiti a tagadast.
,INem vagyok alkoholista. Miatta iszom.”
,,Ha neked ilyen f6nokdd lenne, te is drogoznal.”
2. Segit fenntartani a status quot.

»Miért nekem kellene megvaltoznom? Nem ¢én vagyok a hibds. Ha masok

megjavulnak, nekem sem kell majd innom vagy drogoznom.”

Ugy tiinik, masok hibaztatasa felmenti a fiiggét a véltoztatas feleléssége alol: ,,Amig
te ezt teszed velem, nem varhatod el télem, hogy valtozzak.” Mivel nem valoszinii, hogy a
tobbiek megvaltoznak, az ivas vagy a szerhasznalat folytatodhat.

Szinte biztos, hogy nem fogunk eredményt elérni, ha indokai valétlansagarol akarjuk
meggydzni a fiiggdt. Mivel a fliggdségbdl eredd projektalas elsdsorban a szerhasznalatot
hivatott fenntartani, magatol el fog tlinni a jozansag elérésével. Legjobb, ha a fiiggdt arra
figyelmeztetjiik, hogy ,.Csak magadat tudod megvaltoztatni, senki mast. Azokon az
egeészseéges valtoztatasokon kezdj el magadban dolgozni, amelyekre képes vagy!”

Fliggdségben szenvedd emberek — pszichés problémaval kiizdd betegekhez hasonléan
— gyakran a sziileiket okoljak a sajat hibaikért.. S ezt a popularis pszichologia felelStleniil
batoritja is. Bizonyos fiiggdk azzal t6ltik idejiiket, hogy a multjukban kotorasznak és az igy
Osszeszedett informaciot hasznaljak a mély Onsajnélatra és a szerhasznalatba vald menekiilés
igazolasara. Hasznosnak bizonyult, ha ezekben a helyzetekben a kovetkezoket mondtam:
»Még ha igaz is, hogy a sziilei tettek ilyenné, az mar az 6n nyomorult hibaja, ha ilyen is
marad. Nem fogjuk a multat megvaltoztatni. Inkdbb a jelenlegi miikddése javitasahoz
sziikséges valtoztatasokra koncentralunk.”

A fliggd gondolkodas harom f6 elemével, azaz a tagadassal, a racionalizacioval és a
projektalassal a felépiilés minden egyes fazisaban foglalkoznunk kell. Lehet, hogy — a
hagymahoz hasonldan — rétegzettek. Amint a tagadas, a racionalizacid és a projektalds egy
rétegét lefejtettiik, alatta felfedezziik a kovetkezot. A valdsag torzitdsainak a progressziv
megsziintetése teszi lehetdvé az eldre halado felépiilést.



7. Konfliktuskezelés

A pszichdzis és a neurdzis kozott allitolag az a kiilonbség, hogy amig a pszichdzisban
szenvedd beteg szerint ,kettd meg kettd az 6t”, a neurdzisban szenvedé beteg azt mondja,
hogy ketté meg kett6 az négy, de ezt 6 nem birja elviselni.

A nem-fiiggd személy elfogadja, hogy kettd meg kettd az négy és viszonylag konnyen
alkalmazkodik ehhez a tényhez. Bizonyos esetekben a fliggd is konnyen alkalmazkodik, de
mas esetekben a kémiai szer pszichotikussa, s megint masokban neurotikussa teszi 6t. Amikor
a valosag elviselhetetlennek tiinik, a fiiggd se nem alkalmazkodik hozza, se nem ,,konnyit
rajta” fantazidja segitségével. Az aktiv fliggd inkabb a szerhasznalatba menekiil és kiiktatja a
valdsagot.

Az absztinencia sordan a fliggd személynek szembesiilnie kell a valosaggal anélkiil,
hogy a kémiai szerek altal felkindlt menekiiléshez folyamodna. Ez érthetdvé teszi azt a
helyzetet, amikor a fligg6 csaladtagjai — akik pedig mar régota kovetelik, hogy a fiiggd tegye
le a szert — csalodotta valnak, amikor az tényleg ledll. Azzal az absztinens fiiggdvel, aki nem
kap segitséget addiktiv gondolkodasa lekiizdéséhez, torténetesen nehezebb egyiitt élni, mint a
szerhasznal6 fliggével. Vannak csalddok, akiknek sikeriilt is visszataszitaniuk a fiiggdt az
ivasba vagy a drogozasba.

A kozfelfogassal ellentétben, a fiiggd nem keriil tobb konfliktushelyzetbe az életében,
mint barki mas — egészen addig, amig a kémiai szerhasznalat 6ssze nem kuszal mindent. Ha
azonban a fliggdség mar kialakult, a kémiai szerek altal 6sszezavart agy sok konfliktust képes
generalni. Nem a tal sok konfliktus okolhat6 a kémiai fiiggéségért. Inkabb a fliggd eltorzult
érzékelése teszi a valosagot elfogadhatatlanna.

Az eltorzult énkép
A legnagyobb torzulés a fliggd énképében kovetkezik be. Ezért vagy azért, de a fiiggd nagy
mértékben elégtelennek érzi magat.
= Egy drogfiiggé fiatal n6 nem hajland6 randeviizni vagy tiikorbe nézni, mert azt hiszi,
csunya.
= Egy férfi, aki kémiai szerfiiggd s ugyanakkor egy, az orvosi patologiardl szolo
szakkonyv szerzdje, szorongva tart orvosoknak el6adast, mert attol fél, valaki nem ért
majd egyet vele, pedig nemzetkozileg elismert szaktekintély.
= Egy magasan képzett, alkoholista ligyészné rettegésben ¢él, mert azt hiszi, nem teszi
elég jol a dolgat. Azt mondja, olyan az élete, mintha aknamez06n jarna.
A felszin alatt a fiiggd onértékelése rendkiviil alacsony. Ha az eltorzult énkép nem 4all helyre,
a figgd gondolkodast személy nehezen vagy egyaltalan nem lesz képes felépiilni és
pszichodzis, neurdzis vagy potfiiggdség alakulhat ki nala.

A fliggd onmagaval kapcsolatos tévképzetének kialakuldsa — sokszor évekkel —
megeldzi a kémiai fiiggdség kifejlodését. A kémiai szerhasznalat nyoman fellépd alacsony
onértékelés egy masik kategodria — ez nem all Osszefliggésben a valdsag téves felfogasaval.
Abban nincs semmi felemeld, ha valakinek filmszakadasa volt az el6z6 nap, ha masnapos, ha
kézmegbotrankozads targyava valt vagy, ha bortonben ébred fel. Ezek alapjan a fiiggd
indokoltan alakithat ki alacsony onbecsiilést.

A negativ énkép megvadltoztatisa

Susant, a harminc éves tanarndt, ongyilkossagi kisérlet utan vették fol kezelésre. Ezt
megelézden alkoholizmusa miatt veszitette el az allasat. Bar alkoholos leheletét vanilia
kivonat fogyasztasaval probalta elfedni, egyre romlo diszfunkcionalis mikodése végiil
elbocsatashoz vezetett.

Susan depresszidssa valt és mélyen maga ald zuhant. Amikor arra kértem, sorolja {6l
személyiségének néhany erdsségét, semmi jora érdemeset nem talalt magaban.



Ekkor emlékeztettem arra, hogy summa cum laude eredménnyel diplomazott ¢s, hogy
Phi Beta Kappa dijat kapott: ,,Legaldbb annyit elmondhatna magardl, hogy szellemileg
kiemelkedd. Ilyen dijakat nem szoktak buta embereknek osztogatni.” De Susan csak
szomoruan razta a fejét: ,,Amikor k6zolték velem, hogy nekem itélték oda a Phi Beta Kappa
dijat, tudtam, hogy tévedtek.”

Ahhoz, hogy negativ énképe, azaz a szerhasznalatot megel6z6 alacsony Onértékelése
megvaltozzék, a fliggének el kell hinnie, hogy 6 nem elégtelen, hanem értékes ember. Ez
hatalmas kihivas egy olyan valaki szamara, akinek ¢élete romokban hever. Nem szabad
elfelejteniink tovabba, hogy nemcsak a ,tonkrement” ember alacsony oOnértékelését kell
helyreallitanunk, hanem a ,,tonkremenés” el6tti emberét is. Sok fliggd azért menekiil a kémiai
szerekbe, mert Gigy érzi, nem tud megkiizdeni a nehézségekkel. Ezért meg kell tanulnia, hogy
igenis vannak egészséges megkiizdési képességei. A kovetkezo torténet azt mutatja be, hogy a
konfliktussal valé megkiizdés képessége még akkor is jelen van, ha valaki igazan mélyre
zuhant.

Tudomast szerezni a 1étezorol

Egy alkalommal, amikor rendezni akartam havi szamlatartozasaimat, megdobbenve
tapasztaltam, hogy nincs elég pénz a folydszdmlamon. Tortem a fejemet, vajon mire mehetett
el a pénz, de hidba. Két lehetéségem maradt: (1) kdlesont veszek fel, vagy (2) nem fizetem ki
abban a hdénapban a szamlaimat. Egyik megoldas sem volt kellemes, de én a masodikat
valasztottam.

Koriilbeliil tiz nap mulva megérkezett a banki szdmlakivonatom, s 6rommel vettem
¢szre, hogy tobb pénz volt a szamlamon, mint én azt gondoltam. Egyszertien megfeledkeztem
egy lekotott 0sszegrol. Tehat semmi okom nem volt az aggodalomra vagy a kdlcsonfelvételre.

A problémam abbol adddott, hogy bar elegendé fedezet allt a rendelkezésemre a
szamlaim kiegyenlitéséhez, de err6l nekem nem volt tudomasom. A valdsagrol alkotott képem
hibas volt. Tudomast kellett szereznem arrél, hogy nincs sziikségem kolcsonre.

A fliggébnek ehhez hasonldan kell tudomaést szereznie valamirdl, ami mar ott van.
Abban a pillanatban, hogy raébred, rendelkezik a konfliktuskezeléshez sziikséges
képességekkel, képessé is valik a konfliktuskezelésre.

Hogyan tudunk meggy6zni egy alacsony Onbecsiilésti embert arrol, hogy 6 értékes?
Ugy, hogy errél elészor magunkat gyézzik meg. Ha értékes emberi lénynek tartjuk ot,
biztosra vehetjiik, hogy érzéseink utat taldlnak hozza. Az iires bokok és hizelgések semmit
nem érnek. Legylink éberek és vegyiink észre minden, a multjaban vagy a jelenében meglévd
pozitiv vondst, €s adjunk neki okot arra, hogy biiszke lehessen! Az emberek altaladban a hibat
latjak meg a masikban. Ha fiiggdkkel foglalkozunk, ennek pont az ellenkezdjét kell tenniink:
arra kell figyelniink, hogy a jo dolgokat ,.kapjuk el” benniik.

Nagyon bonyolult feladat kiemelni a fiiggét a hibas valdosagfelfogasbol. Lehet, hogy
egy negyvenkét éves ember mar harom éves kora ota 6nbizalomhianyban szenved. Sok 1dd €s
eréfeszités sziikséges ahhoz, hogy tévképzeteit leromboljuk, mert — és ezt nem szabad
elfelejteniink — a fiiggdnek ezek jelentik a valdsagot.

A vagy/vagy szabaly

A fiiggd gondolkodas gyakori velejardja a rugalmatlansag, amit ,,vagy/vagy szabaly”-nak
nevezhetiink. A fliggd személy hajlik a sz¢éls6séges gondolkodasra és nehezen érti meg, hogy
egy probléma megoldasa rugalmassagot kivan.

Egy frissen felépiild férj példaul nehezen tudja eldonteni, hogy a feleségével maradjon
vagy elvaljon téle. Kiprobalhatna az dtmeneti kiilonélést, mikozben 6 a jozansdgan dolgozik,
a felesége pedig konzulensi segitséget kap, de ez a megoldas valoszinilileg egyaltalan nem jut
az eszébe.



A rugalmassdg és az alternativdk megfontolasanak a hianya sok frusztracidt okoz,
mivel a legtobb ember szamara a szélsdséges megoldasok egyike sem megnyugtatd. Az még
nem tisztazott, vajon a fiiggd agyaban miért nem meriilnek fel a szélsdségek kozotti egyéb
opciok, kozbiilsé lehetoségek.

Ennek ellenére a fiiggd logika nem tiinik hibasnak. Ha csak két, egyforman rossz
valasztas lenne, a frusztracio igazolhatova valna. Ha nem ismernénk a fliggé gondolkodas
természetét, konfliktushelyzet esetén a fliggd frusztracidja minket is ,,megvezetne” ¢&s
bevonna.

8. Tulérzékenység

A figgo attitlidjeinek és reakcioinak helyes értelmezéséhez ismerniink kell a fiiggd hatterét.
Ahhoz, hogy megértsiik, egy bizonyos tapasztalat miért valt ki beldle rendkiviili reakcidkat, a
tapasztalat koriilményeit is meg kell értentink.

Ha azt latjuk, hogy egy ember dithosen reagal egy olyan apro testi kontaktusra,
minthogy valaki enyhén nekistrlodik a zsafolt liftben, valoszintileg csodalkozva kérdezziik
magunktol: Mi baja ennek az embernek? Vagy azt gondoljuk, ennél az embernél aztan
,,gyorsan felmegy a pumpa.” S a diihos reakciot minden bizonnyal indokolatlannak talaljuk.

De, ha mondjuk az illeté borét holyagosra égette a nap, mindjart mas a helyzet. Az
érintélegesnek tlind testi kontaktus éppen elegendd ahhoz, hogy kinzé fajdalmat valtson ki és,
ha a diihos kifakadast nem is tarjuk indokoltnak, legalabb tisztaban vagyunk az okaval.

Amig a napégette bor tobbnyire mindenki szamara lathato, ugyanez nem mondhat6 el
az érzelmi érzékenységrol. Félreérthetiink egy heves reakcidt, ha nem vagyunk tisztaban az
illetd kiilonleges érzékenységével.

Mar sokszor gondolkoztam, miért van az, hogy egyesek az alkoholhoz vagy a droghoz
folyamodnak, ha jol akarjak magukat érezni, masok pedig nem. Az emberek genetikai és
fiziologiai sajatossdgai fontos szerepet jatszanak az addikcié kialakulasaban, de mégsem
adnak teljesen kielégit6 valaszt erre a kérdésre.

Szabadulas a fajo és kellemetlen érzésektol

Bar sok ember azért iszik vagy drogozik, hogy feldobddjék, masok arra hasznaljak a kémiai
szereket, hogy normalisan érezzék magukat. Ezeknek a kémiailag fliggd embereknek az
alkohol és a drog érzelmi fajdalomcsillapitot jelent, ami enyhiti a bels6é gyotrelmet.

Nem kétséges, hogy szinte mindannyiunk élete bovelkedik stressz-helyzetekben, de a
tobbségiink nem folyamodik alkoholhoz vagy droghoz, hogy megkiizdjon a nehézségekkel.

Ugy tiinik, vannak olyanok, akiknek erdsebb a stressz iranti érzékenysége. Ezek az
emberek hevesebben élik meg a kellemetlen érzéseket, mint méasok. Sok fiiggd hiperszenzitiv
érzelmileg és hajlamosabb az intenziv érzelmi megnyilvanulasokra, mint egy nem-fiiggd
személy. A kémiai fliggdségben szenvedd ember gyakran szinte szélsdségesen érzékenynek és
emociondlisan talfiitottnek latszik. Amikor szeret, intenziven szeret, és amikor gyiilol,
intenziven gyulol.

A fiiggd érzelmi érzékenysége a napégette aldozat boérének hiperszenzitivitdsahoz
hasonlithat6. Egy inger, ami a nem-fiiggd személyben nem valt ki fajdalmat, hatalmas kint
okozhat egy fliggd szamara.

Sok fliggd ,,maganyos farkas.” Bar a felszinen ugy tiinhet, hogy ezek az emberek
maguknak keresik és élvezik az egyediillétet, de ez nem feltétleniil igaz. Az ember
természeténél fogva vagyik a tarsasdgra. A maganyos ember valdjadban nem ¢élvezi az
elszigeteltséget, de ugy tekint ra, mint a kisebbik rosszra. A masokkal torténd elvegyiilés az
elutasitas veszélyének teszi ki a fliggdt. Az elutasitds senkinek nem kellemes, de a fliggd
ember szdmara megsemmisitd. A fliggd szinte eldre vetiti az elutasitast olyan helyzetekben,
amikor mas erre nem is gondol.



A dolog irdnidja, hogy az elutasitastol valo félelem gyo6trd bizonytalansagérzetet
valthat ki, ami olyan elviselhetetlenné fokozddhat, hogy a fiiggd gorombava és provokativva
valik, csak azért, hogy kikényszeritse az elutasitast, mert ez enyhiti a bizonytalansadgérzetét.
Mas esetekben a fiiggd ugy probalja elkeriilni az elutasitast, hogy korosan kotodik és
birtokolni akar. A tarsadalmi életbdl vald kivonulas, a baratsagtalan viselkedés és a fanatikus
féltékenység a fiiggdk gyakori jellemzdje.

Mint azt korabban megjegyeztem, az eltorzult, fliggd logika nem mindig a kémiai
szerhasznalat kovetkezménye, hanem gyakran idében megeldzi azt. Ugyanez igaz az érzelmi
talérzékenységre is.

»Mas vagyok, mint a tobbi ember”
Egy tizenkilenc éve jozanodo férfi a kovetkezOket mondta egy AA-megosztasan: ,,Nagyjabol
kilenc éves lehettem, amikor azt kezdtem érezni, mas vagyok, mint a tobbi ember. Nem
tudom megmondani, miért éreztem kiilonb6zonek magam, csak azt, hogy igy éreztem. Ha
bementem egy emberekkel teli helyiségbe, ugy éreztem, mas vagyok, mint 6k, és ez nem volt
jo nekem. Evekkel késébb, amikor megittam az elsd poharral, hirtelen ugy éreztem,
rendbejottem a vilaggal. Odatartozom.”

Ez a példa é¢lethlien mutatja be a méssagnak azt az intenziv érzetét, amit a legtobb
fiiggd mar a szerhasznalat el6tt tapasztal.

A napégette bor nagyon érzékeny. S bar éles fajdalmat valthat ki, ha valaki hozzaér, a
naptol leégett ember tudja, hogy a masik valosziniileg nem akart neki rosszat. A
hiperszenzitiv fliggd azonban gyakran nincs tudataban a sajat érzelmi talérzékenységének.
Ezért az artalmatlan cselekedetekben vagy megjegyzésekben is rosszindulatot vél felfedezni
¢s altalaban eszerint reagal.

Amikor egy fiiggd logikaval gondolkodd személy reakciodit figyeljiik, ne feledjiik a
napégette ember példdjat. Ez segithet a megértésben.

9. Morbid balsejtelmek
A fiiggé gondolkodasti ember gyakran azért szorong minden ok nélkiil, mert valami
katasztrofat sejt.

Vildgunkban jo6 és rossz dolog egyarant torténik. Legtobben mindkettdt
megtapasztaljuk. Nemcsak a fliggdk aggddnak és latjak eldre rossz dolgok bekovetkeztét, de
6k hajlamosak arra, hogy mindezt gyakrabban tegyék, mint masok.

Vannak optimista emberek. Ok, ha egy halom 16tragyat latnak, korbenéznek, nincs-e
egy poni a kozelben. S vannak pesszimista emberek. Ok, ha meglatnak egy inycsiklandé
falatokkal megrakott biifépultot, azonnal az ételmérgezés miatt aggodnak. Nem mindig
konnyl rajonni arra, hogy az emberekben miért alakulnak ki ennyire ellentétes attitidok.

Sok fiiggd képtelen a jot meglatni a j6 dolgokban. Ugy tiinik, az a morbid érzés terheli
oket, hogy elatkozottak. A fiiggd gondolkodast ember attol tart, hogy barmi, ami jelenleg
még lathatéban jol mikodik, végil el fog romlani. Van olyan fiiggd, akinek az a
,forgatokonyve”, hogy kemény munkaval eljut a siker kapujaig, aztan maga ellen fordul.

A leselkedd balsors érzete
A harminckét éves Tomnak soha nem sikeriilt harom honapnal tovabb absztinensnek
maradnia. Azonban a legutdbbi rehabilitacios kezelése soran ugy tiint, végre ,beveszi a
kanyart”. Els6 jozan sziiletésnapja kozeledett, de harom nappal a fontos datum eldétt Tom a
detoxban kotott ki.

A férfi sirva mondta: ,,Higgye el, nem €lvezem az ivést. Tizenkét éves korom 6ta nem
voltam harom honapnal hosszabb ideig szaraz, és most majdnem egy év telt el. El6léptettek a
munkahelyemen, és a feleségem, ki tudja milyen hosszu id6 utan elészor, azt mondta, hogy



szeret. Tudtam, hogy mindez til szép ahhoz, hogy sokaig tartson. Ereztem, hogy valami
borzasztd dolog késziilédik. Amikor csak megcsorrent a telefon, az a gondolat hasitott belém,
most kozlik, hogy a kislanyomat eliitdtte egy autd. Azért ittam, hogy taljussak ezen a
nyomorult allapoton.”

Fontos megérteniink a fliggd gondolkodas morbid eldérzeteit. A csalad és a terapeutak
is gyakran bizakodova valnak a felépiilo beteg munkahelyi sikerei és szembetind boldogsaga
lattdn. Ugyanakkor arulkodé jelei lehetnek annak, hogy a felszines boldogsdg mélyén a
felépiild beteg igy 6rlédik magaban: Nem tudom megcsinalni. Ez a nyugtalanitd el6érzet olyan
elviselhetetlenné valhat, hogy a fiiggd arra gondol: A4 pokolba, ezen akar tul is tehetem
magam. Es aztan maga idézi el6 a kudarcot.

Ha a felépiil6 személy a normalis logika szerint gondolkodna, ésszerii megoldas lenne
azzal nyugtatni 6t, hogy minden a legnagyobb rendben van és semmi nem indokolja, hogy
attol tartson, megfordul a szerencséje. De ha a felépiilé személy még a fiiggd logika szerint
mukodik (ami nem tlinik el egybdl az absztinencidval), az észérvek semmilyen hatast nem
gyakorolnak ra. A felépiilés korai szakaszaban ugy tlinhet, hogy a fiiggd kifelé egyetérto,
amikor ezeket a dolgokat logikusan megbeszéljiik vele, az agyaban viszont egy masik
gondolati rendszer mikddik.

Ezzel a problémaval még foglalkozunk, amikor a fliggé betegek segitésének a
modszereit targyaljuk. Egyenldre annyit tudatositsunk magunkban, hogy a fliggd gyakran ugy
érzi, folyamatosan a leselkedd végzet sotét felhdje alatt jar.

10. Masok manipulaldasa
A fiiggd gondolkodas mar az alkohol vagy a drog ablizus megjelenése elott 1étezhet. De van
egy jellemzdje, amit vélhetden a kémiai fiiggdség termel: a manipulacio.

Eléfordul, hogy a nem-fiiggd emberek is manipulativak, illetve, hogy a fliggék mar az
ivas vagy a szerhasznalat megkezdése el6tt is manipuldlnak masokat. De a hasznalat nyoman
a probléma fokozodik: az illetd belekényszeriil a hazudozéasba, az igazsag takargatdsaba és a
manipulalasba. A fiiggé a manipulacié ,,nagymestere” lesz, és id6ével a manipulalas
megrogzott személyiségjegyéve valik.

A manipulacio sokszor védelmi mechanizmusként jelentkezik, amellyel ,,meg lehet
magyarazni” az alkohol- és a droghasznalatot, el lehet kend6zni a problémakat, vagy amellyel
az ivast vagy a szerhaszndlatot eldsegité helyzetet lehet teremteni. De eldbb vagy utdbb
onallod életet kezd élni. A fiiggd a manipulalds kedvéért manipuldl, a hazugsag kedvéért
hazudik, még ha semmi nyeresége sincs bel6le. A manipulacié és a hazugsag nem eszkoz
valamilyen cél eléréséhez, hanem 6nmaga célja.

Az onbecsapas elkeriilése

Szerhasznalatanak és italozasanak idején gyakran eléfordult, hogy Phil hajnalban ért haza
vagy napokig eltiint. Miutan otthagyta a rehabot, Phil rendszeresen eljart AA és NA
gylilésekre. Egy este, gyiilés utan Phil barataival egy éjszakai kavézoba ment, ahol hajnalig
folytattdk a mini-gytlést.

Phil felesége megrettent, amikor férje, a szokasostol eltéréen, nem ért haza fél
tizenegyre és mindjart a legrosszabbra gondolt. Amikor Phil végre belépett az ajton, az
asszony azt kérte téle szamon, miért nem telefonalt, hogy késni fog. ,,De hiszen telefonaltam,
csak nem vetted fol” — szabadkozott Phil.

Phil felesége tudta, hogy a telefon nem csorgott és szeptikusan fogadta férje
beszamolojat a kavézoban tartott mini-gyiilésr6l. Csak akkor nyugodott meg, amikor Phil
szponzora megerdsitette a torténetet.



Megbeszéltem Phillel az esetet, és 6 a kovetkezoket mondta: ,,Nem értem, miért
mondtam a feleségemnek, hogy hivtam. Tudtam, hogy hazudok, de valahogy ez tiint
szamomra természetesnek.”

Gyakran figyelmeztetem a terapiat elkezdd embereket, hogy legyenek résen és ne
verjék at sajat magukat. Lehet, hogy atmeneti eldnyhdz jutnak azaltal, hogy valamit masokra
haritanak, de az dnbecsapas iires gydzelem, ahol valojaban a gydztes a legy6zott.

Eléfordul, hogy felépiilésiik korai szakaszaban fiiggék egyfajta ,,megvilagosodasrol”
szamolnak be. Hirtelen radobbennek, mennyire vakok voltak addikcidjukkal szemben, S
mennyire 6nzo és tapintatlan modon viselkedtek. Ekkor esetleg igy gondolkodnak: Nyilvdn
nem vagyok olyan ostoba, hogy visszatérjek destruktiv viselkedésemhez most, amikor tisztaba
Jjottem vele. Az igazsag effajta vizidja utan lehet, hogy ugy dontenek, abbahagyjak a kezelést,
mert ,,mar nincs szikségiik rd.” Vagy, ha mégis folytatjak, betegtarsaik ,,terapeutdjava”
valnak és abban segitik dket, hogy hasonld megvilagosodast érjenek el.

Micsoda butasag! A fiiggd gondolkodas ¢és viselkedés évei nem valnak koddé marol-
holnapra. Bar a fiiggd sajat 6szintesége mellett kardoskodik, valjadban manipulal. S a tragédia
az, hogy a fiiggd Onmagat csapja be azaltal, hogy elhiteti magéval, neki sikeriilt azonnal
felépiilnie.

Az eldvigyazatlan terapeutat raszedheti a fiiggd hirtelen felismerése. Micsoda
gyonyoriség, hogy ezittal nem kell veszddséges munkaval lecsiszolni a tagadas sziklajat.
Micsoda megkonnyebbiilés, hogy akad valaki, aki azonnal elkezdhet dolgozni a felépiilés
lényeges pontjain. Van valaki, aki mar a kezelés masodik hetében készen all a Negyedik
Lépés megtételére (a mélyrehatd erkdlesi leltar elkészitésére), és a kdvetkezd napon johet is
az Otodik Lépés (a fliggd élettdrténetének megosztasa egy embertarsaval).

Ez az a fiiggd, aki inkdbb a gyorsliftet valasztja a Tizenkét Lépés helyett. A
terapeutanak tudnia kell, hogy mindez szintiszta manipulaci6. Nagy az esélye annak, hogy a
terapiardl hazamenet az illetd betér az elsé kocsmaba.

A rovidebb Ut gyakran a leggyorsabban visz el oda, ahova nem késziiltiink. De miért
valasztja valaki a rovidebb utat? Azért, mert — a normalis gondolkodassal ellentétben, ahol a
rovidebb Ut az adott cél gyorsabb elérését szolgalja — a fiiggd gondolkodasban a révidebb ut
maga a cél. Es nem sziikséges, hogy barhova is vezessen.

Miként a fiiggd gondolkodas egyéb megnyilvanulasai, a rovidebb uUtvonalak ¢€s a
manipulaciok sem tlinnek nyilvanvaléan abszurdnak. Ezért az ember kdnnyen beddl nekik.
Tovabba, a manipulacié nem sziinik meg abban a pillanatban, amint a fliggé leteszi a szert.
Hosszi id6 telik el és sok munkét kell elvégezni, mire a fliggd lekiizdi manipulativ
viselkedését.

11. Biintudat és szégyen

A kozfelfogas szerint a fliggd embert mardossa a blintudat. S valéd igaz, hogy amikor egy
fiiggd lelkiismeret-furdalasrol beszél, szinte érezziik, mennyire gyotri a bilintudat. S bar a
fliggd lelkiismeret-furdalasa Oszinte lehet, ez gyakran szégyent és nem blntudatot valt ki
beldle. Es a kettd kozott nagy a kiilonbség.

A blintudat és a szégyen kozotti kiilonbség
A blintudat ¢€s a szégyen kozotti 10 kiilonbség a kovetkezo:

= A blintudatot érz6 személy blinosnek érzi magat valamiért, amit elkdvetett.

= A szégyentdl terhelt személy 6nmagat szégyelli.
Miért olyan fontos ez a kiilonbség? Azért, mert amig az ember elnézést kérhet, jovatételt
gyakorolhat, elégtételt adhat és bocsanatot nyerhet azért, amit elkovetett, szivtacsardan
keveset tehet azért, aki. A kozépkori alkimistak azzal a hidbavalod probalkozassal toltotték
idejliket, hogy az 6lmot arannya valtoztassak. A magat szégyenld ember még csak nem is



probalkozik, mivel azt gondolja: Nem tudom megvaltoztatni a lényemet. Ha eleve silany
anyagbol késziiltem, semmi értelme erofeszitést tenni onmagam megvaltoztatasara. Hiabavalo
cselekedet lenne.

A buntudat korrekciét eredményezhet, mig a szégyen beletorddéshez ¢és
kétségbeeséshez vezet.

A fiiggd emberek alapos vizsgdlata gyakran alacsony oOnértékelést és mélyen
gyokerez6 kisebbrendiiségi érzéseket tar fel.

A szégyen kialakuldsa

Nem mindig kénnyii annak a nyomara bukkanni, hogy valakiben hogyan alakult ki a szégyen.
Ronald ¢és Patricia Potter-Efron ,,A szégyent6l valé megszabadulas” (Ronald and Patricia
Potter-Efron, Letting Go of Shame: Understanding How Shame Affects Your Life. Center City,
Minn.: Hazelden Educational Materials, 1989, 2.0.) cim{ konyviikben a szégyen forrasat a
kovetkezOkkel azonositjak: genetikai és biokémiai felépités, kultura, csalad, szégyenteljes
kapcsolatok, valamint 6nmarcangolé gondolatok és viselkedés. Egy tovabbi 1ényeges tényezd
lehet az a mod is, ahogy egy emberi 1ény a vilagra jon. Sziiletésekor az ember magatehetetlen
¢s sokkal tovabb marad kiszolgaltatott, mint barmely mas é¢éldlény. Az allatkdlykok mar
né¢hany naposan futkosnak, és sokuk mar néhdny hetes kordban sajat taplaléka utan kutat. Az
ember gyermeke viszont meghalna, ha élete elsd szakaszdban nem kapna felndtt
gondoskodast. Es sok — fizikailag mar 6nellatd — gyermek még élete harmadik évtizedében is
a szileitél fligg anyagilag. A masoktol valo fiiggés nem ndveli az Onbecsiilést. A
kiszolgaltatottsag és a masokra utaltsag a kisebbrendiiség érzetét taplalja.

A sziil6k bolcs erdfeszitésére van sziikség ahhoz, hogy gyermekiik dnbecsiilésének a
fejlodését elosegitsék. Az a sziild, aki tilzottan védelmez6, vagy aki talsagosan sok mindent
elvégez gyermeke helyett, gatolja, hogy gyermekében kialakuljon a ,,meg tudom csinalni”
érzés. Az a szilo, aki gyermekétdl olyan dolgok elvégzését koveteli, amikre az még nem
képes, az elégtelenség érzetének a kialakuldsat okozhatja a gyermekben. Mivel az ideélis
szll6i és kornyezeti feltételek ritkdk, sok ember labilis onértékeléssel nd fel.

Miért szégyenkezik a fiiggd?

Az alacsony oOnértékelés €s a szégyen altalaban sulyosabb format 6lt a fiiggd emberek
esetében. Azok a koriilmények, amelyek rendszerint bilintudatot keltenek az érzelmileg
egeészséges emberekben, a fliggdkben — egyfajta rovidzarlatként — szégyenérzetet valtanak ki.
Képzeljik el, hogy bar a légkondicionaldé gombjat nyomtuk be, mégis a villany kapcsolddik
fel; vagy bar a mosogatogépet kapcsoltuk be, mégis a mikrohullamt siité indul el.
Nyilvanvaléan azért, mert — rossz bekétés miatt — keresztkapcsolas 1ép fol. Es ez torténik a
fiiggdvel is. Aminek biintudatot kellene keltenie, az benne szégyenérzetet okoz.

Mivel a fiiggd viselkedés gyakran helytelen, feleldtlen vagy egyenesen erkolcstelen
cselekedetekhez vezet, a fiiggd személynek rengeteg oka lenne arra, hogy biintudatot
halmozzon fel magaban. Ehelyett azonban hatalmas szégyenérzet alakul ki benne.

A szégyen nem pusztan meddd, hanem egyben bénito is. Tegyiik fel, hogy van egy jol
miikddd autonk, aminek meghibasodik egy alkatrésze. Ha kicseréljiik a hibés alkatrészt, az
auté Ujbol simén fut. Ha azonban rdjoviink, hogy az autdonk bovli, mert valahanyszor
kikiiszoboliink egy hibat, mindjart valami mas romlik el, lemonddan széttarjuk a karunkat és
teljes joggal arra a kovetkeztetésre jutunk, hogy semmi értelme a javitdsnak.

Ugyanez torténik a fiiggé gondolkodas soran is. A hatalmas szégyenérzet azt a
gondolatot ébreszti a fliggdben, hogy hidbavaldsag a miikodésén valtoztatni. A bocsanatkérés
eloszlathatja a blintudatot, de nem alakitja at azt a selejtes anyagot, amibdl — sajat érzése
szerint — a fiigg6 ,,készilt.”



A lelkiismeret-furdalas olyan gyakori a fiiggd esetében, mint a pitypang a tavaszi
réten. A fliggd konnyei megrenditoek; s a fiiggd gondolkodast nem ismerd szemtanu meg
merne eskiidni, hogy ez az ember soha az életben nem fog tobbé italhoz vagy droghoz nyulni.

Ed, a negyven éves villanyszereld, egy masik varosbol érkezett a rehabilitacids
kozpontba. Attol tartott ugyanis, hogy a sajat lakhelyén végzett kezelés koztudotta tenné
alkoholizmusat.

A felvételkor heves lelkiismeret-furdalds tort Edre: ,,Hogyan hozhattam ilyen
megalazo helyzetbe azokat, akiket a legjobban szeretek? Hogyan tehettem ezt a csaladommal?
Imédom Oket, mégis cstinyan bantam veliik. Inkdbb megdlom magam, minthogy még egyszer
a poharhoz nyuljak.”

Ugyanaznap éjszaka a névér szolt nekem, hogy Ed furcsan viselkedik. Javaslatomra
atkutatta Ed szobdajat és egy haromnegyed részig kiiiritett vodkasiiveget talalt.

Ed lelkiismeret-furdalasa nem volt Oszintétlen, de inkabb szégyenérzetet, mint
blintudatot fejezett ki. A férfi ugy érezte, barmit is tesz, alkalmatlan férj és apa marad, és a
jozansagtol nem valik jobb emberré. A fajdalom és a kar, amit a csalddjanak okozott,
enyhitést kovetelt. S mivel ugy érezte teljesen mindegy, iszik vagy sem, a vodkahoz
folyamodott, amit abba az intézetbe csempészett be, ahova kijozanodni jott. Ezt jelenti a
fliggd gondolkodas.

A pszichologus-addiktologus Rokelle Lerner szerint a Tizenkét Lépés programja a
szégyent bilintudatta alakitja. A program segiti a fliggdt, hogy megértse: beteg. A fiiggot
mindenki teljességgel felelosnek tartja a tetteiért, viszont nem hibas a betegségéért. A
fliggbtol az varhato el, hogy kovesse a kezelési programot és legyen teljesen absztinens,
tovabba, hogy dolgozzon tulajdonsagai megvaltoztatasan.

A fiiggd azt tapasztalja, hogy felépiil6 tarsai elfogadjak. Latja tovabba, hogy azokat,
akik kovetik a programot és személyiségiikben megvaltoznak, tisztelet és szeretet 6vezi. Ezek
utan raébred, hogy alapvetden talan 6 is jo ember. Ami elengedhetetlen az az absztinencia,
tovabba a mély és alapos Onvizsgalat. Ezen az tton alakul 4t a szégyen bilintudatta. A
személyes leltar elkészitése, annak megosztasa egy embertarssal, illetve a jovatétel
gyakorlasanak az elkezdése mind a biintudattol valé megszabadulast segiti. Az a fliggd, aki
dolgozik a Lépéseken, konstruktiv személyiséggé valik, és csaladja, valamint a koriilotte €16
emberek szeretetében ¢s megbecsiilésében részesiil.

12. Mindenhatosag és tehetetlenség

A fiiggd gondolkodas egyik jellemzéje az az illtzid, hogy az illeté kontroll-helyzetben van.
Az omnipotencia téveszméje (azaz a korlatlan hatalom érzete) bizonyos mértékig minden
fliggdben és tarsfliggdben megtalalhato.

A legtobb alkohol- vagy kabitoszerfliggd személy végiil elvesziti uralmat a kémiai
anyag felett, de ennek ellenére azt hajtogatja, hogy kontrollalni tudja a hasznalatot. Bar élete
teljességgel irdnyithatatlanna valt, mégis rendiiletleniil hiszi, hogy ura a helyzetnek. Az az
allapot, amikor valaki — a valdsagtol elrugaszkodva — képtelen beismerni a kontrollvesztést, a
fiiggd gondolkodas jellemzdje. A mindenhatosag ezen téveszméjének a lekiizdése sziikséges
ahhoz, hogy a jozanodé személy beismerje €s elfogadja tehetetlenségét, azaz megtegye a
felépiilési program Elsé Lépését.

A kontroll illuzioi

Az aktiv alkoholista szdmtalan indokot talal arra, hogy miért nem neki valé az Anonim
Alkoholistak szervezete. Példaul igy érvel: ,,Voltam mar néhany AA gyiilésen. Allandéan
Istenrdl beszélnek, én viszont ateista vagyok. Nem hiszek Istenben, ezért nem tudok mit
kezdeni az AA-val.”



Azonban nem az a probléma, hogy az alkoholista azt hiszi, nincs Isten. Lelke mélyén a
legtobb hiszi, hogy van. Hanem az, hogy 6nmagat hiszi istennek.

Sok olyan dolog létezik, amit nem tudunk iranyitani, vagy amivel szemben
tehetetlenek vagyunk. Es ez egyaltalin nem személyiséghiba. Aki szénanithaban szenved,
nem tudja irdnyitani a tiisszentési ingert. A megfeleld orvosi kezelés enyhiilést hozhat a
szamara, de e nélkiil tehetetlen a tiisszogéssel szemben. Viszont még a legdurvabb tlisszogési
roham sem készteti a szénandthas beteget arra, hogy masodrangu allampolgarnak érezze
magat. Ugyanakkor dnbecsapas lenne azon erdskodnie, hogy irdnyitani tudja a tlisszogést.
Hiszen nem tudja.

Azok az emberek, akik az addikcidt erkdlesi hibanak, nem pedig betegségnek tartjak,
ugy gondoljék, az ivds vagy a droghasznalat kontrollalasdnak a hianya jellemgyengeség.
Amikor a fliggd védekezden tagadja a kémiai szerekkel szembeni tehetetlenségét, valdjaban
sajat magat vezeti félre. Ha egy fliggd azt allitja ,,Az kizart, hogy tehetetlen vagyok”,
tulajdonképpen a mindenhatdsag téveszméjével alltatja magat.

Az AA minddssze annyit mond, hogy mivel a fiiggd egyediil nem tudja iranyitani
szerhaszndalatat, mashonnan kell a kontrollt megszereznie. Ez a ,,mashonnan” jelenti a Fels6bb
Erét. Ha valaki vallasos alapon nem hisz egy Felsébb Erében, az mashol talalhatja meg a
kontroll kiils6 forrasait. Sokan példaul a sajat AA csoportjukat tekintik Fels6bb Erdnek.

Annak céljabol, hogy a fiiggd elfogadja — akar valldsos, akar mas alapon — egy
Felsobb Erd 1étezését, be kell latnia, hogy az élet bizonyos teriileteit nem képes iranyitani.
Valdjéban a szénanathaban szenveddk is ezt teszik, amikor beveszik a (fiiggdséget nem
okozd) gybdgyszert.

A felsobbrendiiség téveszméi

A mindenhatosdg téveszméje mellett, a fiiggd gondolkodas egy tovabbi jellemzdje a
felsobbrendiiség képzete és az ebbdl adodd magatartds. Amint azt a kdvetkezd torténet is
bemutatja, a fliggd gondolkodasbdl ered6 felsbbrendiiség-tudat a valosag éles elutasitasa.

A kules nélkiili ,,féigazgato”

Mel, az egykor sikeres vallalatvezetd, megtapasztalta — a fiiggdk korében jol ismert — harmas
veszteséget, azaz a csaladja, a cége ¢és az otthona elvesztését. A kocsmaban iicsérogve,
konnyeit sorébe hullatva azon fantazialt, hogy egyszer csak belép valaki és egy nagyvallalat

Mel végiil bekeriilt egy rehabilitacios programba és egész ottléte alatt el volt telve sajat
felsObbrendiiségével. Meg volt gyézddve arrdl, hogy 6 mindenkinél jobb ¢és le is nézett
mindenkit. Bar a terapiat befejezve nem volt hovd mennie, mégis tiltakozott a javaslat ellen,
hogy félutas hazban szalljon meg. Végiil kelletleniil, mintha szivességet tenne, bevonult a
félutas hazba — felsébbrendiisége teljes tudataban.

Az igazsag pillanata félutas hazi torténete hatodik hetében érkezett el. Mel igy
emlékszik erre: ,,Az épiilet eldtt dcsorogtam, zsebre dugott kézzel. Kiforditottam a jobb
zsebemet. A tartalma egy tizenkét centes és egy nadraggomb volt. Aztan a bal zsebemben
kezdtem kotoraszni. Es ekkor hirtelen belém nyilalt, hogy nincs kulcsom. Hogy nincs
semmim, amihez kulcs kellene! Se lakas, se iroda, se autd.” Es ez volt az a pont, amikor Mel
megadta magat a valésagnak.

A felsObbrendiiség ¢s a mindenhatosag téveszméje gyakran jelentkezik egyiitt, s nagy
valoszintiséggel mindkettd annak a kétségbeesett eréfeszitésnek a megnyilvanulasa, amellyel
a fiiggd tehetetlensége beismerését igyekszik elkeriilni.

Emberként gyakran élink meg tehetetlenséget. Az élet szamtalan teriilete — az
1d6jaras, a tobbi ember, a tej ara — iranyithatatlan a szamunkra. Lénylink sok, fizikai és lelki
részét szintén nem tudjuk kontrollalni.



Azokat az embereket, akik dnmagukkal rendben vannak, altaldban nem rémiti meg
tehetetlenségiik tudata. De ha valaki hijan van az dnbecsiilésnek — ha elégtelennek, hozza nem
értonek, értéktelennek érzi magat —, védekeznie kell egy tovabbi ,vereség”, azaz a
szerhasznalat folotti kontrollvesztés beismerése ellen. Az onbecsiilés kiépitése segitheti a
fliggdt abban, hogy lekiizdje ezt a titokzatos, de annal erdteljesebb rettegést.

13. Beismerés
A kémiai szerfiiggéknek altalaban hatalmas nehézséget jelent a tévedés beismerése. Ezt az
allitast mégis sok fiiggd tagadja, azt hangsulyozva, hogy neki semmiféle nehézséget nem
okozna beismerni a tévedését, amennyiben ez egyaltalan eléfordulna.

A fiiggd gondolkodas egyik jellemzdje a fiiggd azon képzete, hogy neki mindig igaza
van. A fiiggd gondolkodds olyan meghatdroz6 vondsai, mint a tagadéas, a projektalds, a
racionalizaldas, a mindenhatosag-tudat azért aktivalédnak, hogy aldtamasszdk a fliggd
meggy6zOdését, miszerint 6 soha nem téved.

Az ember hibadzik

Az a mdd, ahogyan egy fliggd megmagyarazza és indokolja a viselkedését, tokéletesen
logikusnak hangozhat. Els6 hallasra mindegyik magyarazat ésszertinek tlinhet. Ha azonban az
eseményeknek és azok magyarazatanak a teljes torténetét vessziik figyelembe, fel kell
tenniink a kérdést: ,,Ha a fliggd sohasem hibazik, hogyan vezethettek a dolgok ilyen borzaszto
kaoszhoz?” Ha jbol megvizsgaljuk a fliggd altal eldadott torténetet, nyilvanvalova valik a
fiiggd gondolkodds. A fliggd logikusnak hangz6 magyardzatai gyakran leleményes
racionalizaciok és projektalasok.

A felépiilé személynek nemcsak azt kell megtanulnia, hogy j6 dolog embernek lenni,
hanem azt is, hogy a legnagyobb eredmény kivaldo embernek lenni. De ehhez elsddlegesen
embernek kell lenni, és ez azt jelenti, hogy idonként sziikséges hibazni.

A fiiggd akkor ébred ra igazan, hogy tévedése nyoman nem dél 6ssze a vilag, ha mas,
esetleg altala nagyra tartott embereket hibazni 1at. Barki mintaul szolgalhat e célbol. Lassunk
egy példat a sajat életembdl.

A végzetes osztalytalalkozo
Volt egyszer egy fiatal pszichiatriai betegem, aki hossza 1d6t toltott korhazban. Felépiilése
soran tobb oras kimendket kapott a korhazbal.

Egy pénteki napon ez a beteg kozolte velem, hogy masnap szeretne elmenni egy
osztalytalalkozora. Szeretné latni az osztdlytarsait, miel6tt azok szétszélednek a szélrdzsa
minden iranyaba. Semmi okom nem volt, hogy elutasitsam a kérését. Elvalasunkkor a beteg
emlékeztetett, hogy a kartonjara irjam ra a kimendre vonatkoz6 orvosi utasitast, kiilonben a
ndvérek nem fogjak elengedni. Ezt megigérve, azonnal a ndvérekhez siettem €s megirtam az
engedélyt.

A kovetkezO hétfon ugyanez a beteg konnyekbe fuld, diihos kirohanassal fogadott.
,»Miért hazudott nekem? Miért mondta, hogy mehetek, ha utdna nem engedett ki? Néhany
osztalytarsam elmegy, és soha tobbé nem fogom latni!”

Azt valaszoltam a betegnek, fogalmam sincs, mirdl beszél, hiszen igéretem szerint
megirtam a kimendjérdl szolo orvosi engedélyt.

»Akkor pedig a maga névérei hazudtak nekem”- zokogta a beteg. ,,Azt mondtak,
semmi ilyen nem szerepel a kartonomon.”

Ezutan megvizsgaltam a beteg kartonjat, s a legnagyobb megddbbenésemre, valoban
nem szerepelt rajta az engedély. De mi torténhetett az engedéllyel, aminek a megirasara
emlékeztem?



A titokra akkor dertilt fény, amikor késébb meglattam az engedélyt egy mdsik beteg
kartonjan. Igéretemhez hiven, valoban megirtam az engedélyt. Azonban igazuk volt a
névéreknek, amikor azt mondtak, az ¢ kartonjan nem szerepel a kimendre vonatkoz6 orvosi
utasitas. Merthogy az utasitds nem ott, hanem egy masik beteg kartonjan volt.

Bevittem mindkét kartont a beteg szobajaba és megmutattam neki, mi tortént. Elnézést
kértem a hibaért, amivel megfosztottam attdol az ¢élményt6l, hogy az osztalytarsaival
talalkozzon. Elmondtam neki, semmit nem tehetek azért, hogy hibamat helyrehozzam.
Minddsszesen csak a bocsanatat kérhetem.

S ekkor valami furcsa tortént. Az esetet kovetden jelentds és progressziv javulas allt be
a beteg allapotaban. Mint kideriilt, a gyogyulasa utjdban all6 egyik legnagyobb akadaly a
perfekcionalizmus volt. A tévedésre tabuként tekintett. A tokéletesség megszallottjaként
rettegett attol, hogy hibazzon.

De mi tortént! Az orvos hibazott! Es ez nem akarmilyen hiba volt. A rossz kartonra irt
kimend kovetkeztében egy erésen veszélyeztetett szuicid beteg szabadon kisétalhatott volna a
korhazbol. Egy orvosi hiba haldlos kimenetell lehet, az orvos mégis beismerte tévedését. Sot,
az orvos orvosként folytathatta miikodését, a ndvérek tovabbra is tisztelték és betartottak az
utasitasait. Pedig hibazott! Ebbdl az kovetkezik, hogy a tévedés nem donti romba az embert.
Ezért talan neki sem kellene egész életében afolott 6rkddnie, nehogy elkdvessen egy hibat.

A hibak azonnali beismerése

A Tizenkét Lépés programjaval ismerkedve nagyon megoriiltem, amikor ezt olvastam a
Tizedik Lépésben: ,, ... és amikor hibasnak taldltuk magunkat, haladéktalanul beismertiik.”
Sok emberhez hasonléan korabban én is takargattam a hibaimat. Az egém nem engedte, hogy
beismerjem, ha tévedtem.

Vannak, akik adaz harcot folytatnak azért, hogy bebizonyitsak, igazuk van. S csak
akkor ismerik be vonakodva a tévedést, amikor mar minden érviik elbukott. Ez a miikodés
katasztrofalis kovetkezményekhez vezethet. Az ember sokkal kdnnyebben és hatékonyabban
drizheti meg energidit, ha egyszerlien és foleg azonnal beismeri, hogy hibazott, s nem tesz
hidbaval¢ erofeszitéseket tévedése védelmeben.

Micsoda megkonnyebbiilést jelentett szamomra, hogy megszabadultam ett6l a
tehertdl! Nem vagyok immunis a hibdzas ellen, s amikor beismerem emberi mivoltomat,
embertarsaim mindig megértenek. Csak akkor valtom ki a haragjukat, amikor gércsésen
védem az igazamat.

Amint az ember feladja a mindenhat6sag téveszméjét — ami egyébként a fliggd
gondolkodas része —, képessé valik hibai beismerésére.

14. Harag

A harag fontos és erlteljes érzés. Kezelése talan korunk legnehezebb pszicholdgiai
problémaja. S bar az addikciordl sz616 szakirodalomban kivalo konyveket talalhatunk a harag
kezelésérdl, sziikséges, hogy jobban megismerjiik a harag igazi természetét.

A harag harom szakasza

A harag harom szakaszra vagy fazisra bonthatd. Az elsé fazis az az érzés, amikor a harag
feléled. Ha valaki megbant vagy megsért, harag tamad bennem. Ez alapvetden egy 0sztonds
vagy reflexiv érzés, amit nem igazan tudok irdnyitani.

A masodik fazis a haragra adott reakcio. Ha megsértenek, esetleg az ajkamba harapok,
és nem szOlok semmit, vagy teszek egy megjegyzést, talan valami cstinyadt mondok, sot
eléfordulhat, hogy meglokom a masikat vagy jol behuzok neki. Bar a harag érzését nem
tudom kontrollalni, a reakciomat annal inkabb.



A harmadik fazis a harag megtartasa. Azt elfogadva, hogy az elsd, kiprovokalt érzést
nem tudom irdnyitani, kérdés, meddig ragaszkodom hozza. Percekig? Egy honapig? Tizenot
évig?

Az egyszerliség kedvéért nevezziik az elso fazist ,,haragnak”, a masodikat ,,diithnek™, a
harmadikat pedig ,,neheztelésnek”.

Gyakran el6fordul, hogy a harag azonnal diihét valt ki. Ugy tiinik, egy fiiggének
kiilonos nehézséget okoz reagalni a haragra, még akkor is, ha nincs kémiai anyag hatasa alatt.
Természetesen, ha az Onkontrollt a szer is gyengiti, a diih-reakcié nagyon komoly lehet.
Kérdés, van-e arra mod, hogy az els6 fazis, azaz a harag intenzitasat csokkentsiik.

Minden érzésnek szerepe van. Bar a vallas hivei és a szekularistak kozott rengeteg a
nézetkiilonbség, abban egyet értenek, hogy a természetben mindennek funkcioja van. Példaul,
az allatvilag széles szinskaldja, a madarak tarka tollatdl a vizi vilag ragyogd pompajaig,
kiilonb6z6é célokat szolgal. A szinek lehetdvé teszik, hogy egy ¢él6lény beleolvadjon a
kornyezetébe s onvédelembdl elrejtézzon. Az €lénk szinek pedig odavonzzak a leendd part.

De milyen célt szolgalhat a természetben a harag? Nem tiinik sziikségesnek a
tuléléshez. Ha megtadmadnak, harag nélkiil is megfeleléen tudok védekezni. A félelem érzése
is 1étezik harag nélkiil és beindithatja a ttléléshez kell6 ,,fuss vagy liss” reakciot. Harag nélkiil
is emlékszem arra, aki megtamadott és éberen figyelhetek, hogy kivédjem az esetleges ijabb
tamadast.

A harag nem egyenld a gytldlettel. Nagyon haragudhatunk arra, akit egyébként
szeretiink, és utdlhatunk valamit anélkiil, hogy haragudnank ra. Mi tehat a harag célja?

Meggydzddésem szerint a harag természetes célja a tarsadalmi rend megdrzése. Ha
embertarsaink Kirablasa, megverése, bantalmazasa haragot kelt benniink, ez arra 6szt6noz
minket, hogy a jovében megelézziik ilyen cselekmények eléfordulasat. Lehet, hogy harag
nélkiil képesek vagyunk magunkat megvédeni, de esetleg nem tesziink semmit masok
megvédéséért. A harag az az érzés, amit az elleniink vagy a masok ellen elkovetett
igazsagtalansag valt ki.

De mi szamit igazsagtalannak? Ez az egyén gondolkodaséatol, értékrendjétdl és
meggy0zodésétdl fligg. Vilagunkban az embereket élesen megkiilonbozteti az, hogy mit
tartanak igazsagosnak és mit igazsagtalannak. Ebbdl adodéan vannak emberek, akik sokkal
gyorsabban gerjednek haragra, mint masok.

A fiiggo beteg és az intenziv harag

Ugy tiinik, sok fiiggd azt gondolja, hogy a vilag igazsagtalan vele. Ugy érzik, 6ket mindenki
kihasznalja, s haragszanak is mindenkire, Istent is beleértve. Miért pont én? Miért teszed ezt
velem?

A fiiggd velt igazsagtalansdgokkal szembeni érzékenysége annak a migréntdl
szenvedd embernek az érzékenységéhez hasonlit, akinek az éles fény vagy a hangos zaj
elviselhetetlen fijdalmat okoz. A fliggd gyakran Ugy érzi, hogy 6t mindenki tdmadja,
alabecsiili és megaldzza. A csaladja nem szereti eléggé, a baratai nem értékelik eléggé a
tarsasagat, a fonokétdl nem kap elég elismerést kemény munkajaért, és igy tovabb. De mennyi
az elég? Ha néhany ember hiper-érzékenységét és kielégithetetlen sziikségleteit vessziik
alapul, talan a végtelen sem elég.

A fiiggd gondolkoddsu ember szdmara a problémat tehat nem pusztan diih-
reakcidjanak a komolysaga, hanem érzékelésének a torzultsdga is okozza. Vegyiink példaul
egy férfit, aki hazaérkezik a munkabol és beszol a csaladjanak: ,,Sziasztok, megjottem!” A
feleség és a gyerekek, akiket éppen egy izgalmas televizid miisor kot le, csak félvallrol
kdszonnek vissza és nem ugranak fel, hogy tidvozoljek a férfit. A vart reakcid hidnya azt jelzi
a férfinek, hogy a csaladja nem értékeli 6t. Ez aztan klassz! Egész nap hajtok, hogy mindeniik
meglegyen, és ez a jutalom. A megbecsiilés hianyat a férfi hatalmas igazsagtalansagként éli



meg ¢s erds haragra gerjed. Vagy amikor felesége figyelmet tanusit a sajat baratai irant, a férfi
ugy érzi, 6t nem értékeli eléggé, ezért megharagszik az asszonyra, aki ,,megalazza” 6t.

fgy értheté, bar nem indokolhat, annak a fiiggének a reakcidja, aki az
»lgazsagtalansdg” daldozatanak tekinti magat. Minden kultara elfogadja, hogy az
igazsagtalansagok elkovetdit meg kell biintetni. Ezt teszi a haragjat kifejezd fliggd: biinteti a
masikat az ,igazsagtalansagért”. Bar a harag kezelésének a technikai is fontosak, de
nyilvanvaldan az lenne az igazi segitség, ha a fiiggé megszabadulna a haragot generalo torz
gondolkodastol.

Hogyan segit a felépiilés?

A felépiilés folyaman a fiiggd személy valosagfelfogasa fokozatos valtozason megy at. A
konzultaciokkal és a Tizenkét Lépés gyakorlasaval csokken a fiiggé Onkozpontusiga és
kiilonleges érzékenysége. Erds6dd jozansaga nyoman nodvekszik az dnbecsiilése, nem vesz
mar mindent magara és nem gondolja, hogy minden az ¢ értékét kérddjelezi meg. Elkezd
felel0sséget vallalni a sajat tetteiért és felhagy masok hibaztatasaval. Azok a dolgok, amelyek
korabban haragot és diih6t valtottak ki beldle, tobbé nem ingerlik.

Mindez alapvetéen kiilonbozik a harag elfojtasatol. Elfojtas akkor kovetkezik be,
amikor valddi igazsdgtalansag torténik €s a személy, aki jogosan haragudhatna, egyaltaldn
nem érez haragot. Ez legaldbb annyira természetellenes, mint amikor valakit megszir egy éles
targy, mégsem érez fajdalmat. Vannak emberek, akik — ilyen-olyan modon — megtanultak
nem érezni a haragot. Azonban a harag elfojtasa nem azonos azzal a kontrollalasi technikaval,
amelynek sordn az egyén felismeri magaban a harag érzését és tudatosan kezeli, példaul ugy,
hogy elszamol tizig. Az elfojtas egy tudattalan pszichologiai mechanizmus, amely az egyén
tudatabol kiszoritja a szamara elfogadhatatlan érzéseket vagy gondolatokat. Lehet, hogy a
harag érzése jelen van az illetd tudat alatti szintjén, de nem jelentkezik a tudataban.

»A harag biinds érzés”

Egy betegem, akit kronikus depresszio ellen kezeltem, jellemzd példajat adta az elfojtott
haragnak. Szigoru vallasos képzésben részesiilt apacaként paciensem arra az elképzelésre
jutott, hogy a harag blinos érzés.

Ahhoz, hogy eljusson a rendeldmbe a NOvérnek masfél orat kellett buszoznia,
atszallassal. Mivel nem akart elkésni a kezelésekrol, inkabb a menetrend szerinti korabbi
jarattal jott, s mar egy oraval a megbeszélt idépont elétt megérkezett. En mindig pontos
probaltam lenni, 6 pedig mindig tiirelmesen vart.

Egy alkalommal hirtelen vidékre kellett mennem ¢és elfelejtettem meghagyni a
titkarnémnek, hogy hivja fel a Novért és mondja le a kezelést. Késébb megtudtam, hogy a
No6vér még a megbeszElt idopont utdn is sokdig varakozott, s csak akkor deriilt ki szdmara,
hogy aznap nem vagyok az iroddmban, amikor végiil késlekedésem okarol érdeklddott.

Amint megérkeztem, felhivtam a Novért, elnézést kértem tdle és egy masik iddpontot
beszéltem meg vele. Taladlkozasunkkor ismét bocsanatot kértem, amiért nem mondtam le elére
a kezelést és hozzatettem: ,,Biztosan nagyon mérges volt, amikor rajott, hogy nem vagyok
benn.”

A Névér mosolyogva valaszolt: ,,Dehogyis. Miért kellett volna haragudnom?”

»Azért, mert masfél orat utazott, aztdn még két orat varakozott, vagyis rengeteg idot
elvesztegetett amiatt, hogy én hanyagsagbdl nem értesitettem elézdleg.”

A Novér kedvesen tovabb mosolygott: ,,En megértem, hogy eléfordulhat ilyesmi. On
rendkiviil elfoglalt ember. Semmi okom, hogy haragudjak.”

»A mentegetdzés itt az én dolgom” valaszoltam. ,,Nagyra értékelem a megértését és a
hajlanddsagat, hogy a hibam felett szemet hunyjon, de azt nem mondhatja, hogy nem érezte
magat megbantva.”



»Nem. Miért kellett volna megbantddnom?”- kérdezte a NOvér, arcan
ugyanazzal a toretleniil kedves mosollyal.

Biztos vagyok abban, hogy a N&vér Oszinte volt, amikor azt mondta, hogy sem
sértettséget, sem haragot nem érzett. Az érzés egyfajta érzékelés, €s a NOvér szenzoros
rendszere valoban nem érzékelt haragot, mert erre treniroztak.

Azt gondolom, ez igy nincs rendben. Olyan ez, mintha valaki égési nyomokat fedezne
fel a kezén és nem emlékezne arra, hogy megégette magat. Ha az idegrendszer €p, az égés
fajdalmat okoz. Es ha nem igy torténik, akkor ott valami probléma van.

Az nem baj, ha valaki tudatosan probalja kontrollalni a haragra adott reakcigjat.
Valdban nem sziikségszerli csapkodni, a falat iitni vagy tragarsagot kiabalni. Igazabodl kevés
klinikai megalapozottsaggal bir az a javaslat, miszerint ivoltsiink vagy pifoljiink bokszzsakot
haragunk levezetésére. Biztonsagos dolog ugy donteni, hogy nem nyilvanitjuk ki a
haragunkat. De megint mas dolog nem érezni a haragot. A haragérzet hianya a harag tudat
alatti tagadasat és elfojtasat jelzi, és ez problémakat okozhat. Nem csoda hat, hogy a Névér
kronikus depressziotol, magas vérnyomastol és gyomorfekélytol szenvedett. A letagadott és
elfojtott harag depresszidhoz ¢€s kiilonbozd fizikai betegségekhez vezethet.

A férfiak is sirnak és erre sziikségiik is van

Sok férfi inkabb diihos lesz mint megbantott, ha sérelem éri. Kiilsére sirnia kellene, 6 mégis
haragtél tombol. Ennek az lehet az oka, hogy a sirds mint normalis reakcid nem 4ll a
rendelkezésére. Miért? Azért, mert meggydzddése szerint ,,egy férfi nem sir.” Sok kultira
egyenldség jelet tesz a férfiassag és az érzéketlenség kozott. Egy ilyen kultaraban példaul
ujsaghir értéka lehet az, ha egy tragikus esemény kapcsan egy férfi ,,szégyenteleniil” sirva
fakad. Miért kellene barmely férfinek szégyenkeznie, ha a fajdalom sirast valt ki bel6le?

Ha a sirastol mint az érzéslevezetés eszkozétdl megfosztjak, a férfi psziché mas
levezetési csatornat keres, és ez gyakran dithkitoréshez vezet. Ha valaki nem sirhat, amikor
jogtalan bantas éri, az elszenvedett igazsagtalansag valdsziniileg haragga és dithé alakitja
benne a fajdalmat.

Eléfordul, hogy egy férfi felépiilése kezdetén el0szor sir pici gyermekkora oOta.
Megtanulja, hogy normalis dolog érezni; és igy kiiktatodik a harag egyik {6 forrasa.

A neheztelés elengedése
A Tizenkét Lépés programja kiilondsen jol kezeli a harmadik fazist, azaz a neheztelést. A
felépiild azt hallja, ,,Ha ragaszkodsz a nehezteléseidhez, Gjra inni fogsz.” Az AA-gylilésen a
jozanodok megszabadulnak nehezteléseikt6l. A folyamat soran gyakran raébrednek, hogy
tulajdonképpen rosszul értelmezték valaki viselkedését, és valdjaban nincs is okuk haragudni.
Néha az ember azt is felismeri, hogy valami, amirdl azt hitte, art neki, igazabol aldasara van,
csak nem vette észre. Vagy belatja annak a gondolatnak a bolcsességét, miszerint a neheztelés
¢letben tartdsa azt jelenti, hogy valakinek, akit nem szeretsz, ingyenes lakhatést biztositasz a
fejedben. Benyomasaink és érzéseink masokkal torténd megosztasa és az objektiv szemlélet
kialakitasa csokkenti vagy esetleg meg is sziinteti a neheztelést. A tizenkét 1€péses felépiilési
program felismeri a harag és a neheztelés rombol6 hatésat.

A legtobb ember nem tekinti a fiiggdséget modfelett kivanatos dolognak. De ha rajon,
hogy a Tizenkét Lépés szerinti felépiilés gylimolcseihez nehezen juthat masképp, talan nem
tekinti tobbé akkora atoknak az addikciot.

15. Az onvédelem fala

Ha figyelembe vessziik a fiiggd emberek emocionalis érzékenységét, torz énképét és morbid
elvarasait, megérthetjiik, miért probaljak védeni magukat az eldre vetitett kellemetlenségektdl.
A fiiggd arra szamit, hogy legydzik, megkritizaljak vagy elutasitjak. Annak érdekében, hogy



ovja lelkét a fajdalmaktol, amelyeket ezek a dolgok okoznak, sok fiiggd védelmi falat épit
onmaga ¢s a kiilvilag koz¢.

A fiiggék gyakran Onjelolt ,,maganyos farkasok.” S wvald igaz, hogy a konnyed
szocializacid egyetlen modja a szdmukra, ha kémiai anyaggal tompitjak fesziiltségeiket. Ha
nincsenek szer hatasa alatt, akkor passzivan visszahtizodnak, vagy onelégiilt, hiperkritikus,
ellenszenves viselkedéssel tartjak tavol maguktol az embereket.

A tarajos siil effektus

Bar az elszigetel6dés megkiméli a fiiggodt a tarsasagi élet kellemetlen velejar6itol, de egyben a
sovargott emberi kapcsolatoktol is megfosztja. Azt mondhatjuk, hogy a fiiggé hatalmas
dilemmaban van a talzott ,.tarajos siil effektus” miatt. A fiiggd a tarajos siilhdz hasonlit, amely
szeretne a tobbi tarajos siil kozelében lenni, de fél, hogy tiiskéik megszarjak. Ha tal kozel
megy, akkor fajdalmat érez, ha pedig talsagosan elhtizodik, akkor magényos. A tarajos siilnek
ezért alaposan ki kell szamitania azt a tdvolsagot, amely fenntartdsaval fajdalom nélkiil lehet
egylitt a tarsaival.

A maga koré épitett fal megvédi ugyan a fiiggot a kiilvilag ,,szarasait6l”, de be is zarja,
s frusztralja a baratsag utani sovargasat. igy vélik az 6nvédelem fala bortonné.

A fliggd miikddés sok eleme megerdsiti az elszigeteltséget. Az dszintétlen, csalodast
okoz6, manipulativ, nehezteld, kritikus viselkedés eltavolitia az embereket. A harag,
onkdzpontlsag, tapintatlansag €s feleldtlenség nemkivanatos tarsasagga teszi a fiiggét. Bar a
fiiggd sajat viselkedésével taszitja el magatol az embereket, mégis neheztel az ebbdl fakadod
elszigeteltség miatt. A magany csak olaj a tiizre, hiszen tovabb rombolja a negativ énképet. A
fiiggd ugy probal menekiilni, hogy ndveli a fajdalomcsillapitd szerek hasznélatat és ezzel
fonntartja az 6rdogi kort.

A csalad és a baratok kizdardsa

A kiils6 emberi kapcsolatoktol valod elzark6zas mar 6Gnmagaban is rossz dolog, de a problémat
tovabb fokozza a csaladot is kirekesztd védelmi fal épitése. A fiiggd gyakran azt tapasztalja,
hogy a fizikai elkiiloniilés nehezen valdsithato meg, s csak a viselkedésbeli megoldasok
nyujthatnak védelmet. Ez sokszor oda vezet, hogy pont azokkal durva, akiket a legjobban
szeret: a hazastarsaval, a gyermekeivel, a sziileivel €s a testvéreivel.

A fliggd visszautasitastol vald félelmei eleinte tévképzeten alapulnak, és dnbeteljesitd
joslatta valnak. Mivel a fiiggd alulértékeli Onmagat, azt feltételezi, hogy az emberek
elutasitjak. Miutan egyre tobb védelmi mandvert alkalmaz, a vélt elutasitas valosagga valik.
Az emberek elkeriilik, ami aztan tovabb erdsiti negativ énképét.

Ha a csaladtagok vagy a baratok ugy probaljak megkozeliteni szerettiiket, hogy attorik
vagy megkeriilik védelmi falat, a fliggd bepanikol €s megerdsiti azt. Egy né példaul azért
kérte a drogfiiggdség elleni kezelést, mert a hasznalathoz sziikséges valamennyi véndjat
tonkretette. Amikor folvettiikk a rehabilitacios intézetbe, borzasztd volt ranézni. Harom hét
elteltével szemmel lathatoan jobb allapotba keriilt, s én megjegyeztem: ,,Celia, on kezd jol
kinézni.” Bokomra undorité kdromkodas volt a valasz.

Masnap Celia bejott az irodamba és bocsanatot kért sértd megjegyzéséért. ,,On ezt nem
értheti” — magyarazta. ,,On valami pozitivat mondott nekem, amit én nem tudok kezelni.” A
terapia kezdeti szakaszaban sikeriilt Celiat raébreszteni sajat provokativ viselkedésére, de
honapokba telt, mire kényelmetlen érzések nélkiil tudta fogadni a pozitiv visszajelzést.
Kezelés nélkiil tovabbra is elutasitotta volna barki kdzeledését.

Az onsegitd csoport értéke
Ily moédon megérthetjiik a névtelen kozosségek sziikségességét €s hatékonysagat. Sorsazonos
tarsak korében lenni sokkal kevésbé ijesztd, mint a tarsadalom egészével megbirkdzni. Az



Onsegitd csoportban a fliggének nem kell félnie az elutasitastol. Felfedezi, hogy sok tiszteletre
méltdé ember létezik, aki egykor ugyanolyan aktiv fiiggd volt, mint 6, és hogy sok ember
hozza hasonl6 érzésekkel €s személyiségjegyekkel rendelkezik. Azaltal, hogy tarsait figyeli,
kezdi jobban megérteni a fliggd viselkedésmintak defenziv jellegét és megtanulja ezeket
felismerni onmagaban. A kozosségi gytilések biztonsagos keretei kozott nekilathat védelmi
fala lebontasanak. Elséként a falnak azt a részét tavolitja el, amely a csaladjat és a baratait
zarta ki. Aztan fokozatosan magahoz engedi az egész tarsadalmat.

A fligg6 gondolkodés jellemzodit azok az eszkozok alkotjak, amelyekkel a fliggd
felépiti és fenntartja a védelmi falat. Megfeleld kezeléssel az 6rdogi kor megszakad; €s amint
a felépiilés soran a hibas percepciok helyreallnak, végiil az egész fal megsemmistil.

16. Az érzések kezelése

A fliggé embernek altalaban nagy problémat jelent az érzések kezelése. S ez nem csak az
olyan negativ érzésekre vonatkozik, mint a harag, az irigység, a biintudat és az utalat. Néhany
pozitiv érzés — mint példaul a szeretet, a csodalat és a biiszkeség — szintén zavarba hozhatja a
fliggot, s eléfordul, hogy a szer letétele utan ez a zavartsag novekszik.

Az érzések motivalod erdk; definicio szerint ezek hoznak minket mozgasba. Olyanok,
mint az autdé motorja, amely az autot hajtja.

Gondoljunk egy olyan helyzetre, amelyben az autovezetdt félelemmel tolti el a jarmi
mikodtetése. Soforiink példaul egy versenyauté kormanykereke mogott iil, amelynek erejét és
sebességét érzése szerint képtelen kontrollalni. Vagy azt hiszi, rossz a fék, netan hibas a
kormany. Barmi legyen is az ok, az illetd nem lesz hajlandé beiilni és vezetni, mert
kontrollvesztéstdl s balesettdl retteg.

Két dolog lehet annak a hatterében, ha az emberek félnek a sajat érzéseiktol:

1. Az érzések annyira intenzivek, hogy iranyithatatlanoknak tlinnek a szdmukra.
2. Ugy érzik, képtelenek a normélis intenzitasu érzések kezelésére. Kétségbe vonjak sajat

»fekik” és , kormanymiiviik” megbizhatosagat.

Amig egyes szerfiiggd embereck arra hasznaljak az alkoholt vagy a drogot, hogy
»elszalljanak”, masok arra, hogy normalisan érezzék magukat. A tudatmoddositdo szerek
elsésorban érzelmi fajdalomesillapitok: elzsibbasztjdk az érzéseket. Amikor valaki ledll a
hasznalattal, azok az érzések, amelyeket a szerek korabban letompitottak, erdteljesen a
felszinre tornek.

A depresszio

A depresszié azon fajdalmas érzések egyike, amelyeket a fiiggd valoszintileg alkohollal vagy
droggal csillapitott. Nem csoda hat, ha a frissen absztinens személy hajlamos a depressziora.
Az absztinencia ugyanis felszinre hozza a korabbi depressziv érzéseket. Es az absztinencia
nyoman kitisztul6 gondolkodas lehetdvé teszi, hogy az illetd meglassa azt a pusztitést,
amelyet a szerhasznalat a csaladjaban, a munkajaban, az anyagi helyzetében és a testi
egeészségében okozott.

Az ég0 cigaretta altal okozott fajdalom ,,6rome”
Emily, egy 23 éves fiatal nd, nyolc év alkohol, fajdalomcsillapitd, nyugtatdé és amfetamin
hasznalat utan kerilt terapiara. A felvételét kovetd napon odajott hozzam a folyoson és arra
kért, szenteljek neki néhany percet. Mikor négyszemkozt voltunk, a vallamra borult és
keservesen sirni kezdett: ,,Doki, én ezt nem birom ki! Annyira f4j, hogy nem birom ki! Még
soha nem éreztem ilyen fajdalmat. Kérem, doki, segitsen! Adjon valamit, mert nem birom
elviselni ezt az érzést!”

Miutan lenyugodott, elmondtam neki egy asszony torténetét, akinek egy
autobalesetben 0sszeroncsolodtak a jobb felkart az aggyal 6sszekotd érzéidegei. A sebészek



megprobaltak helyreallitani ezeket az idegeket. A labadozas hetei alatt az asszony jobb karja
olyan érzéketleniil és életteleniil csiingdtt mint egy zsak cement, ezért lehangoltan és
reményvesztetten arra gondolt, taldn soha tobbé nem tudja mar hasznélni a karjat. EQy napon
aztan valaki egy ég0 cigarettat ejtett a jobb kezére, és 6 égési fajdalmat érzett. Felugrott és az
oromtél szinte magan kiviil igy kidltott: ,Erzek! Erzek! Erzem, hogy f4j!” A fijdalom
valosziniileg mindenki masnak kellemetlen lett volna. Ennek az asszonynak viszont 6romet
okozott, mert azt jelezte, visszatér karjaba az érzékelés.

Emlékeztettem Emilyt, hogy 15 éves kora 6ta ugy ¢lt, mint egy zombi, akit letompitott
az alkohol és a drog, és aki képtelen volt megélni az érzéseit. Igaz, hogy igy megmenekiilt sok
fajdalomtol, de sok kellemes érzés is elkeriilte. Most, hogy tiszta, Gijra €rzi az €let 6romeit és
fajdalmait.

A frissen felépiilé fliggdk gyakran aggodalmat és panikot tapasztalnak, amikor olyan
uj érzésekkel szembesiilnek, amelyeket kordbban nem tanultak meg kezelni. Eléfordul, hogy
ugy gondoljak, ha haragszanak valakire, az azt jelenti, a halalat kivanjak, ha szeretnek valakit,
akkor szeretetiikkel megfojtjak a masikat, ha 6ket szereti valaki, az viszont ket fojtja meg, ha
gylldletet éreznek valaki irdnt, azzal mindenkit elidegenitenek maguktol, és igy tovabb.
Ijeszt kihivast okoz nekik az ezekkel az érzésekkel torténd szembesiilés.

Vannak felépiildk, akik az els6 id6ben attol félnek, hogy egy bizonyos érzést nem
tudnak kontrollalni. Mivel nincsenek tisztaban azzal, hogyan kiilonitsenek el vagy hogyan
kezeljenek egy adott érzést, inkabb kikapcsoljak az egész érzelmi eszkdztarukat.

Az érzések megjelenése

A frissen absztinens fiiggd sok olyan érzésnek van kitéve, amelyet korabban a kémiai szerek
csillapitottak. Az elsé reakcidé egyfajta ,zsibbadtsag”, érzelmi {iiresség lehet. Az ilyen
esetekben a csaladtagok gyakran azért aggddnak, hogy szerettiik ,,zombiva” valtozott. Mas
fliggdk pedig esetleg olyan modon kezdik kifejezni magukat, amelyet csaladtagjaik és
barataik addig nem tapasztaltak és ijesztonek tartanak. Az érzések kezelésének a megtanulasa
idébe telik, és ha a csaladtagok kényelmetlennek talaljak a frissen felépiild fiiggd
viselkedését, ugy érezhetik, hogy jozansaga elétt tulajdonképpen konnyebb volt vele egyiitt
élni. Az is el6fordul, hogy a csalad olyan burkolt visszajelzéseket ad a fliggének, amelyek a
visszaeses felé 16kik.

Eppen ezért roppant fontos, hogy mind a fiiggé, mind a csalad megértse, hogy az aktiv
id6szakban az érzések jelentették a kémiai szerek f6 célpontjat, és hogy az absztinencia a
kezdeti idOszakban érzelmi kaoszhoz vagy érzelmi bénultsdghoz vezethet. Az érzések
értékelésének és kezelésének a megtanulasa alapvetd feladat. Ez idobe telik és sok
probalgatassal jar. A felépiild betegnek rengeteg, a kornyezetének pedig még ennél is tobb
tiirelemre van sziiksége.

17. A valosag izei és szinei

Gyakran el6fordul, hogy bar a fiiggd pontosan latja a valdsagot, mégis ugy érzi, ez a valosag
nem elég jo. Az élet normalis 6romei és ajandékai nem elégitik ki. Valami hianyzik neki.
Mintha kiszorulna a boldogsagbol. Mintha a tobbi, elégedettnek tind ember részesiilne az
,»igazi” dologbdl, 6 pedig nem. Arra gondol, az élet biztosan tobb ennél.

Hogyan lesz a sziirkébol rozsaszin?

Clancy, az AA népszeri ,szpikere”, talaloan fogalmazta ezt meg: ,,Az életem sziirke és
oromtelen volt. A csalddom, a munkam, az otthonom, az autom — csupa-csupa sziirkeség. En
viszont utdlom a sziirkeséget. Nekem szin kell! Es az alkohol szint vitt az életembe.” Az
alkohol- vagy mas fiiggdségben szenvedd embernek az élet olyan, mint a fliszer nélkiil
elkészitett étel: iztelen és élvezhetetlen.



A szenzoros tapasztalat személyes és szubjektiv. Az érzékelés élményét szinte
lehetetlen pontosan kifejezni vagy objektiven mérni. Hidba kostolja két ember ugyanazt az
ételt, hallja ugyanazt a dallamot vagy latja ugyanazt a naplementét, kizart, hogy az egyik
pontosan meg tudja mondani, mit érez a masik.

Ehhez hasonloan, a nem-fliggdk altalaban ,,s6tétben botorkalnak”, amikor a fliiggd
ember szerhasznalatat probaljak megérteni s felteszik a kérdést: De hdat mi a baj ezzel az
emberrel? Ott van a szép otthona, normalis hazassaga, egészséges csaladja és jo munkahelye.
Miért elégedetlen? Miért iszik annyit? A valaszt talan nem is olyan kénnyt elfogadni.

= Miért iszik ez az ember olyan sokat? Az alkoholista azért iszik, mert
alkoholbetegségben szenved. S a betegség kovetkeztében elveszitette az ivas feletti
kontrollt.
= Mi okozza az elégedetlenségét? A fliggd gondolkodas hatasara eltorzul a valdsag-
érzékelés. Mivel kronikusan kielégiiletlen, a fliggd gondolkodast ember nem érzi,
hogy azt tapasztalja, amit tapasztalnia kell. Az ¢élet nem okoz neki elegendé kellemes
érzést, és ugy tiinik, az alkohol vagy mas kémiai szer szint visz mindebbe. Szer
hatasara a sziirke ragyogoé szinekké valtozik. Ekkor ugy tiinik neki ez az, amit masok
is atélnek. S ett6l normalisnak érzi magat.
Amikor nem jut kémiai szerhez, a fliggd megvonasi tlinetekkel kiizd. Amikor a megvonasi
tiinetek elmulnak, ismét bedll a levert hangulat. A vilag megint sziirkének, szintelennek,
érdekesség, izgalom ¢és 6rom nélkiilinek latszik. A felépiilést megkezdd fiiggének fel kell
ismernie, hogy az absztinencia 6nmagaban nem fog mindent rozsaszintire festeni.

A klinikai és az addikcio okozta depresszio kozotti kiilonbség
Pszichiatriai vizsgalat kideritheti, hogy a filiggd tiinetei hasonléak a sulyos madanias
(emocionalis) depresszidban szenvedo beteg tiineteihez:
érdektelenné valik az élet irant,
képtelen koncentralni,

= szexualisan alulhangolt,

= gy érzi, nincs értelme €lni.
Nem csoda hat, hogy allapotat a pszichidterek gyakran sulyos manids vagy klinikai
depresszioként diagnosztizaljak és antidepresszans gyogyszereket irnak fel neki. A frissen
felépiild, klinikai depresszioban nem szenvedd fliggd szamara ezek a gyodgyszerek
kozismerten hatastalanok és veszélyeztethetik a jozansagat. Bar a felépiil6 fiiggd €s a klinikai
depresszioban szenvedd beteg tlinetei hasonléak lehetnek, allapotuk kozott 1ényeges
kiilonbségek vannak.

A manidas depresszio alapvetéen biokémiai betegség: meghibasodnak a
neurohormonok, vagyis azok a kémiai anyagok, amelyek az agysejtek kozotti iizenet-
tovabbitasért feleldsek. A biokémiai valtozast eldidézheti a rendszert érd sulyos stressz vagy
esetleg genetikailag Orokolt tényezO. A klinikai depresszid tiineteinek megjelenése jol
beazonosithato. Az illetd élvezi az életet, aktiv és érdekl6dd, mignem egy adott pillanattdl a
dolgok kezdenek megvaltozni. El6fordul, hogy a valtozas fizikai eseményhez kothetd, mint
példaul gyermeksziilés, menopauza, miitét vagy sulyos virusfertdzés. Maskor érzelmi
eseményhez kapcsolodik, mint példdul anyagi lecsuszas, egy szeretett személy halala vagy,
furcsa modon, munkahelyi eldléptetés. A lényeg, hogy a beteg érzéseiben és viselkedésében
beallt valtozas visszavezethetd egy hetekkel vagy honapokkal kordbbi kezdéponthoz.

Az addikcio esetében a ,depressziv”’ tiineteknek gyakran még a hozzéavetdleges
kezdete sem latszik. Sok esetben az illetd mindig — mar tinédzser kordban is — igy érezte
magat. Fliggdk rendszeresen mondjak, meg voltak arrol gyézédve, hogy 6k allandéan a
rovidebbet hiizzak, mig masoknak tobb és jobb jut. A vilag ugy latta 6ket, mint akik direkt



keresik a fesziiltséget és okozzak a bajt. Majdnem minden fiiggé allitja, hogy amidta az eszét
tudja elégedetlen volt az életével.

Ezt a fajta depressziét nem oldjak az antidepresszans gyogyszerek. Ugyanakkor
aggasztdé mellékhatasokat okozhatnak. Bar a triciklikus antidepresszansok és a monoamin
oxidaz bénitok (MAOI antidepresszansok) nem haszndlnak a font emlitett karakteroldgiai
depressziok esetében, viszont nem vezetnek fiiggdséghez. A fliggdség veszélye akkor all fenn,
ha benzodiazepanokkal (mint pl. Xanax, Tranxene, Ativan és Valium) kezelik a depressziot.
A gyakran felirt nyugtatd gyogyszerek atmenetileg csokkenthetik a fliggd depresszios tiineteit
— mint ahogy azt az alkohol vagy egyéb kémiai szerek tették korabban —, de a fliggdség
kialakulasanak magas kockazatat hordozzak magukban. Az orvos tehat — szandékatol
fiiggetlentil — az egyik fliggdséget a masikkal helyettesitheti.

Gyakran el6fordul, hogy fliggdk kronikus kielégiiletlenségtdl szenvednek. Ezt inkabb
irredlis elvarasaik, mint tényleges nélkiilozések okozzdk. Az ilyen személynek valosziniileg
terapeuta segitségére van sziiksége a valosag tisztanlatasahoz. Igen hatasos lehet a
csoportterapia, ahol egy képzett terapeuta vezetésével, a fiiggd elkezdheti a csoport tobbi
tagjaval vald azonosulast és gondolkodasbeli torzulasaik megfigyelését. Esetleg raébred, hogy
0 is eltorzitja a valdsagot. Azaltal, hogy olyan embereket lat, akiknek szintén irrealis
elvarasaik voltak, felismerheti sajat, ugyanannyira irrealis elvarasait. Lehet, hogy az igazi
vilag nem csupa szines ragyogés, de nem is merd dromtelen sziirkeség.

Bizonyos kellemetlen érzések kizardsa érdekében a fliggd személy gyakran egész
érzésrendszereket kiiktat az életébdl. Amint ezt segitséggel felismeri, elkezdi megérteni, hogy
a sOtétséget €s a szilirkeséget leginkdbb egy szenzoros gatlds okozza. Amint hozzészokik az
emociokhoz és lebontja a massziv védelmi rendszert, megtanulja értékelni a vilagban 1étezo
szint és 6romteli izgalmat.

Semmi nem akadalyozhatja meg, hogy klinikai depresszi6 alakuljon ki a fiiggdnél.
Azonban borzasztdéan nehéz a klinikai depresszid diagnosztizidlasa egy olyan személynél, aki
felépiilése kezdeti szakaszaban jar. Ez azért van igy, mert a depresszié tlinetei esetleg egy
olyan depressziv viselkedésbol fakadnak, amelyet a kémiai szerhasznalat elhagyasa hiv életre.

Jelenleg nem rendelkeziink olyan laboratoriumi teszttel, amely képes biokémiai
rendellenességet diagnosztizalni. Ezért a diagndzis az orvos véleménye alapjan sziiletik meg.
Fontos tehat, hogy az orvos ismerje mind az addiktiv betegségeket, mind a klinikai
depressziot, mert csak igy tud megfeleld véleményt kialakitani és dontést hozni.

Amikor mindkettd jelen van

Azokat az embereket, akiknek csak klinikai depressziojuk van de nem fiiggdk, hatasosan lehet
antidepresszansokkal és pszichoterapidval kezelni. Azoknak az embereknek, akik fiiggdk, de
nincs klinikai depresszidjuk, a felépiilési program ¢és a tanacsadas segit. Annak, aki
fliggdségtdl és klinikai depressziotdl is szenved, mindkét kezelésre sziiksége van. Az
antidepresszansok nem helyettesitik a felépiilési programot, a felépiilési program viszont nem
helyettesiti a depresszi6 elleni gyogyszeres kezelést. Ha mindkettdt megfeleléen hasznaljuk,
az eredmény a teljes felépiilés lehet.

Ha egy fiiggd esetében klinikai depressziot diagnosztizalnak, és az orvos
antidepresszanst ir f61, nem szabad megkérddjelezni a gyogyszeres kezelést. Vannak, akik azt
mondjak, hogy barmely tudatmddositdo gyogyszer szedése megsérti a jozansagot. Ez — szinte
kivétel nélkiil - igaz az addiktiv nyugtatokra, de nem igaz az antidepresszansokra és az olyan
hangulat-stabilizalokra, mint a lithium. Ezeket biztonsaggal hasznalhatja a felépiil6 fiiggd.

Vannak fiiggdk, akik aktiv korukban probalkoztak antidepresszans gyogyszerek
szedésével, €s azt tapasztaltak, hogy azok nem hasznalnak. Ez nagy valdsziniiség szerint az
alkohol vagy a drogok interferencidjabol adodott. Az absztinencia elérése utan azonban az
antidepresszans hatdsos lehet.



18. Mindenkinek meg kell élnie a mélypontot?

A fiiggdségbdl vald igazi felépiilés tobb, mint puszta absztinencia. A beteg gondolkodas
elhagyasat és az egészséges gondolkodas elsajatitasat jelenti. Mivel a fliggdség az érzékelést
is eltorzitja, csak egy jelentés esemény vagy eseménysor késztetheti a fiiggét arra, hogy
valosagfelfogasa érvényességét megkérddjelezze. Az eseményt vagy eseményeket, amelyek
ezt az attorést kivaltjak, mélypont-¢lménynek is nevezziik.

Mi a mélypont?
A mélypont a fliggdség témakorében régdta és még ma is gyakorta hasznalt elnevezés, ezért
nyugodtan megtarthatjuk. Viszont tisztazni kell a jelentését. A ,, mélypont” nem feltétleniil
azonos a teljes elmaganyosodéssal, a csaldd és a munkahely elvesztésével; nem jelent végso
katasztrofat. Osszesen annyit jelent, hogy a fiiggével valami olyan sulya dolog torténik,
aminek hatdsara megsziiletik benne a vagy, hogy életének legaldbb egy részét megvaltoztassa.

Néhany éve sok cég ugynevezett alkalmazotti segité programot miikodtet (EAP).
Amikor ugy tiinik, hogy egy alkalmazott olyan problémaval kiizd, amely befolyasolja
munkahelyi teljesitményét, azt javasoljak neki, forduljon tanacsadohoz. Ha a problémat
kémiai fliggdség okozza, az alkalmazottat tovabbi helyzetértékelésre és kezelésre kiildik. A
segitségkeresés elutasitdsa és a folytatdlagos gyenge teljesitmény az elbocsatas kimondott
vagy kimondatlan veszélyét hordozza magaban. Sok férfi €s n6 szamara ez az ,,utalas” jelenti
a mélypontot. Ezek az emberek tiz-htisz évvel korabban 1épnek be a kezelési programba, mint
azt egyébként tennék. Ha nem élnének meg mélypontot a munkahelyiik elvesztésétol valod
félelem miatt, allapotuk progressziv romlasa sokkal szomoribb kovetkezményekhez vezetne.

Mivel a tinédzserek kémiai fliggdsét egyre novekvd tudatossag Ovezi, a legtobb
kezelést elfogadd fiatal csak a toredékét ¢€li at az elérehaladott addikcid okozta
szenvedéseknek. Szamukra a mélypontot az a vagy jelenti, hogy otthonukban maradhassanak,
¢s ne veszitsék el a kapcsolatot sziileikkel.

Amint latni fogjuk, a mélypont-€élmény valtozatossagat az emberi gravitacid térvénye
magyarazza.

Az emberi gravitdcio torvénye

Az emberi viselkedésnek létezik egy olyan torvényszerlisége, amely legalabb olyan allando,
mint a gravitacid torvénye, s ezért az ,,emberi gravitacid torvényének” is nevezhetjiik: az
ember egy ldtszélag nyomorusagosabb allapotbol egy ldtszélag kevésbé nyomorasagos
allapot felé gravitalodik, és soha nem forditva. E térvény szerint lehetetlen, hogy egy ember a
nagyobb nyomorusagot valassza. Ha azzal probalkozunk, hogy az ember valasztasanak
iranyat megforditsuk, legalabb annyira kudarcra lesziink itélve, mint ha azt akarnank elérni,
hogy a viz a lejtdn felfelé folyjon.

T Kisebb fijdalom

Az alkohol ¢és az egyéb tudatmodositdé kémiai szerek bizonyos mértékig enyhitik a
kellemetlen érzéseket, akar aggodalom, depresszid, magany, tulérzékenység vagy puszta
kényszeres nyugtalansdg okozza azokat. Az absztinencia, legaldbbis kezdetben, kellemetlen
érzéseket, néha rossz lelkidllapotot és gyakran komoly testi fajdalmakat valt ki.

Ha azt probaljuk elérni, hogy a fiiggd lealljon az alkohol vagy a kémiai szerek
fogyasztasaval, gyakorlatilag azt kérjiik t6le, hogy a nagyobb szenvedést valassza. De a
nagyobb szenvedés valasztasa meghaladja az ember képességeit. E gondolatmenet arra a
kovetkeztetésre vezethet minket, hogy a kezelés hiabavalosag. Barhogy is probalkozunk,

nagyobb fajdalom



sikertelen lesz. De bizonyitott tény, hogy a terdpia igenis eredményes, és hogy az emberek
valoban kij6zanodnak. Hogyan lehetséges ez?

Hogyan érheto el a jozansdag a valosaQ-érzékelésben bekovetkezd valtozas altal?

Mikozben az emberi gravitacié torvénye allandd, és iranya nem valtozik, az ember
megvaltoztathatja érzékelését, azaz valosagfelfogasat. Megtanulhatja, hogy a kémiai
szerhasznalatot nagyobb, az absztinenciat pedig kisebb szenvedésnek lassa.

Aktiv fiiggoség Felépiiles
nagyobb fajdalom: nagyobb fajdalom:
absztinencia szerhasznalat
kisebb fajdalom: kisebb fajdalom:
szerhasznalat absztinencia

Hogyan kovetkezhet be az érzékelésben ez a valtozds? Elébb vagy utébb minden
tudatmodosito kémiai szer valamiféle fjdalmat okoz:

= acsaladtagok és baratok tiszteletének az elvesztését

= a munkanélkiiliségtol valo rettegést

= gyenge iskolai teljesitményt

= stlyos gyomor- és bélpanaszokat

® masnapossagot

* hallucinaciokat

= {itésnyomokat és zuzddasokat

= epileptikus rohamokat

= aromldé memoria okozta kellemetlenséget

= abortontdl valo félelmet

= akényszerképzetek kinjat.
Amikor ezen fajdalmak barmelyike, 6nmagaban vagy masokkal kombinalva, eléri a kritikus
pontot — ahol a szenvedés kioltja, s6t meghaladja a kémiai szer altal nyujtott
megkonnyebbiilést —, a fiiggd arra vonatkozo érzete, hogy mi jelent nagyobb és mi kisebb
szenvedést, megvaltozik.

Ez torténik tehat a mélyponton. A mélypont nem mas, mint az érzékelés, a valosaglatas
megvaltozdasa, amikor mar az absztinencia és nem a szerhasznadlat tiinik a kisebb rossznak. Ha
az absztinencia elérése utan barmikor, akar sok év elteltével, ismét az absztinencia tlinik
fajdalmasabbnak a fliggd szamara, visszaesés kovetkezik be.

Az addikcid természetes menetébdl adodoan a mélypont térvényszeriien bekovetkezik,
ha senki nem avatkozik kozbe. Azonban a fiiggd kornyezetében €16 emberek, jO szandéktol
vezérelve, megprobaljak a szer okozta fajdalmak egy részét elharitani. Péld4ul, egy munkatérs
megprobalja masnapos kollégajat fedezni. Ez megakadalyozza, hogy valtozas kdvetkezzen be
a nagyobb és a kisebb fajdalom érzékelésében és lehetové teszi, hogy az aktiv fiiggdség
folytatodjon. Ezért azokat az embereket, akik megmentik a fliggdt a szerhasznalat fajdalmas
kovetkezményeit6l ,,megmentok”-nek nevezziik.

Ne feledjiik, a kellemetlen kovetkezmények természetes menetének megengedése nem
azonos a szerhasznald biintetésével. A biintetés azt jelenti, hogy valakire a kornyezete
kényszerit fajdalmat. Ha, példaul a pids a hazassagat tekinti szenvedései forrdsanak, inkabb
elvalik, minthogy abbahagyja az ivast. Csak akkor valik a jozansag megoldassa, amikor az
alkoholista rajon, az ivas okozza a szenvedést.



Az absztinencia ajandékainak megtapasztaldsa szintén alakitja a fliggd
valosagérzékelését. Amikor az absztinencia gyiimolcsei elkezdik feliilirni a tudatmddosito
kémiai szerek ,,gylimolcseit”, megvaltozhat a fiiggd azzal kapcsolatos felfogasa, mi jelent
nagyobb ¢és mi kisebb fajdalmat. Ha taldlkozik jozanul €16 emberekkel és azt latja, hogy 6k
boldogok és eredményesek, az absztinencia ajandékai nyilvanvalokkd valnak a szamara.
Ajandékként éli meg azt, ha jozansaga pozitiv megerdsitést kap a csaladjatol, a barataitdl és a
munkatarsaitdl; ha visszanyeri 6nbecsiilését; vagy ha megtarthatja az allasat.

Az aktiv fliggd szintén észreveheti ezeket az ajandékokat, de tigy érzi, elérhetetlenek a
szamara. Ez az a teriilet, ahol a szakszer(i, az onértékelést redlisan és helyénvaldan épitd
terapia eredményt érhet el. Ha megfeleld segitséget kap, a fliggd arra a belatasra juthat, hogy
ezek az ajandékok az ¢ szamara is elérhetdek, és az absztinenciat a kisebbik rosszként kezdi
latni.

Az emberek nagyon kiillonbozéek abbol a szempontbdl, hogy mit tekintenek
ajandéknak ¢és mit fajdalomnak. A terapeuta azonban kideritheti, hogy egy adott ember
szamara mi az ajandék és mi a fdajdalom, s ezaltal segithet neki abban, hogy az addikciot és az
absztinenciat megfeleld perspektivdban lassa. Az absztinencia megvaldsithatova valik, ha a
mélypont-tapasztalatokat és az absztinencia eldnyeinek a redlis esélyeit megfeleléen
kombinaljuk.

19. A fiiggd gondolkoddasu ember és a bizalom

A szakemberek és a segiteni akarok sokféle technikat hasznalhatnak a fiiggd bizalmanak
elnyerésére, de barmi legyen is a modszer, a kezelés sikere a fliggd bizalman mulik. Tisztaban
kell azzal lenniink, mire kérjiik a fiiggét. Mindenekeldtt arra, hogy teljesen és folyamatosan
tartozkodjék annak a kémiai szerneck a hasznalatatol, ami az életét addig ¢Elhet6veé,
elviselhetdvé tette. Ez hatalmas kérés.

Egy boldog, felépiild kereskedelmi iigyndk a kovetkez6t mondta nekem a tizedik jozan
szliletésnapjan: ,,Doktor Ur, amikor a detoxban voltam, és 6n megmutatta nekem a vizsgalati
¢s a laboreredményeimet €s azt magyarazta, hogy ha nem hagyom abba az ivast, hamarosan
meghalok, ez engem egyaltaldn nem ijesztett meg. Inkdbb az ivést és a halalt valasztottam
volna. Nem tudtam elképzelni az életet alkohol nélkiil. Féleg, ha sziikségem volt ra.”

Az absztinencia gyakran félelmetes kihivasnak bizonyul. De még az absztinencia sem
jelent felépiilést, csupan a felépiilés elsd feltételét. A felépiiléshez az attitiid €s a viselkedés
véltozasa szlikséges, aminek hatterében a fiiggd személy addigi gondolkoddsmodjanak az
atalakulasa 4ll. Ez nem maés, mint a fiiggd gondolkodas folotti gydzelem. Képlete a
kovetkezd:

Felépiilés = Absztinencia + Valtozas

Miért nehéz meggyozni a fiiggot?
Tételezziik fel, hogy valaki, akiben megbizunk arra kér, dobjunk ki a negyedik emeletr6l egy
szamunkra becses dolgot — példaul egy szép kristalyvazat vagy egy értékes porcelanszobrot.
Valészinlileg igy kidltunk fel: ,,Megdriiltél? Hiszen ez csaladi orokség. Szamomra
megfizethetetlen érték. Nem hibbantam meg, hogy készakarva eltorjem?” Es aztan képzeljiik
el, amint a baratunk ezt valaszolja: ,Hat igen! Ez az, amiben tévedsz. Te a graviticio
tévképzete szerint élsz, s azt hiszed, ha valamit elejtesz, az leesik. De csalas aldozata vagy. A
gravitacio térvénye nem létezik. Bizz bennem, baratom! Hidd el, hogy ha azt a vazat vagy
szobrot kitartod az ablakon ¢és elengeded, nem fog leesni a foldre. A levegében marad, és
akkor veszed vissza, amikor akarod.”

Szinte biztos, hogy mindezek utan a kovetkez6t gondoljuk: ,,Szegény jo bardtom
meghaborodott. Egyértelmii szamomra, hogy ha valamit elengedek, az leesik, mert a



gravitdcio torvénye miikodik. Az én drdaga baratom a hihetetlenrdl probal meggyozni. Mitol
mehet el valakinek ennyire a jozan esze?”

Amikor a fliggét a gondolkodasa hamissagarol probaljuk meggy6zni, az pont olyan,
mint amikor valakinek azt mondjuk, a gravitaciorol szoldé meggy6z6dése téveszme. A
hiabavaldsag csucsa azt varni a fiiggdtdl, hogy a sajat valosagfelfogasat a miénkkel cserélje
fel.

A felépiilés két alapfeltétele
A felépiilésnek két alapfeltétele van:
1. A fiiggonek el kell veszitenie a hitét addigi gondolkoddsa hasznalhatosagaban. Meg
kell értenie, hogy valdsagfelfogasa és gondolkodasa eltorzult. Sajnos a kdrnyezet
vajmi keveset tehet azért, hogy a fliggd kételkedni kezdjen az életét addig
meghataroz6 gondolkodéasi sémakban. Az egyetlen dolog, ami ezt a kétkedést
kivalthatja, a mélypont-élmény: egy olyan esemény, amely arra készteti a fiiggét, hogy
viselkedését és vilaglatasat ujraértékelje. Ezen a ponton 1éphet képbe a terapeuta vagy
a hivatdsos segitd, a kovetkezd indokkal: ,Nézze, 6n kezd raébredni arra, hogy
valésagfelfogasa hibas, gondolkodasmoddja pedig torz. Segitek Onnek abban, hogy
felfedezzen egy valosaghii gondolkodasi rendszert.”
2. A fiiggonek el kell fogadnia annak a lehetdségét, hogy létezik a valosagnak egy masik
verziéja — mégpedig egy olyan személytdl, akiben megbizik. En a kovetkezd példat
hasznalom arra, hogy betegeim jobban megértsék a ,,valdosag-teszt” 1ényegét. Van egy
kivalo szakacs, aki recept helyett kostolgatas alapjan f6z. Nem foglalkozik a
hozzavalok méricskélésével. Osszerakja azokat, megkostolja a keveréket és ezutan ad
hozzd sot, cukrot, citromot és fliszereket. A f6zés soran tobbszor megkostolja a
késziilo ételt és mindig beleteszi azt, ami a kivant iz eléréséhez még sziikséges.
De mi torténik akkor, ha a szakéacs csinyan megfazik, az arciiregei valadékkal telitddnek és
érzéketlenné valik az izekre? Mivel nem bizik a hozzéavalok kimérésében, meg kell kérnie
valakit, hogy kostolja meg helyette az ételt és mondja meg, mi hianyzik beléle — bevallva,
hogy nathaja miatt 6 most erre alkalmatlan.

A fiiggd szdmara a terapids stab toltheti be ezt a szerepet. A fiiggd ,,valosagizleld
bimbdi” nem mitkédnek megfelelden, ezért a terapeuta vagy mas szakember segiti a realitas
meglatasaban és a helyes gondolkodasmad kialakitasaban.

A kezelés iranti bizalom felkeltése
Nem tal nagy dolog azt varni a fiigg6tdl, hogy egy olyan emberben bizzon, akit sosem latott
azelott?

A fiiggd altalaban képtelen a bizalomra. Ha példaul alkoholista-sziil6 mellett nott fel,
kevés lehetdsége adodott arra, hogy megtanuljon bizni. Hiszen otthona a hazugsagok és a
csalasok szintere volt. A részeges sziild hazudozott a jozan sziildnek; a jozan sziilo pedig
megcsalta részeges tarsat. Az alkoholista-sziilok gyermekei leginkabb azt tanuljak meg, hogy
senkiben nem bizhatnak.

Még az egészséges, miikodd csaladok gyermekeivel is megtorténik, hogy nehezen
alakitanak ki bizalmat mésokkal. A sziild6 nem mindig mondja meg gyermekének az igazsagot
abbol a megfontolasbol, hogy még éretlen bizonyos dolgok megértésére. Ezért a valdosag
feltarasa helyett kiagyal valamit, ami szerinte egy gyerek szamara is felfoghato.

A terapeutaval vagy hivatasos segitdvel szembesiilé fliggdnek nem sok oka van arra,
hogy bizzon. A mélypont-€lmény kihtzta a ldba alol a talajt, és most ugy érzi, 16g a
levegdben. S ekkor a terdpids stab egyik tagja megrazza a kezét és azt mondja neki:
- Megprobalunk segiteni onnek.” Oridsi ajanlat!



Ha a fliggdkben ilyen kicsi a masok irdnti bizalom, miért fogadjak el a kezelést az
orvosoktol vagy a fogorvosoktol, s miért hagyjak, hogy megoperaljak 6ket? Azért, mert ezek
a szakemberek csak olyat mondanak, amit a fliggé magatol is belat. A fogorvos példaul azt
mondja neki, hogy a bolcsességfoga impaktalt, s ezért el kell tavolitani; a fiiggd soha nem
hitte azt, hogy egy be¢kelddott bolcsességfogat nem kell eltavolitani.

A kémiai addikcio kezelése azonban mas természetli. A felépiilés soran a fliggének
mas modon kell gondolkoznia, és ehhez 6riasi bizalomra van sziikség.

A kezelt fiiggd csak megfeleld indokkal fogja elhinni, hogy nem vezetik félre, hogy az
6 joléte a kezelés elsddleges célja és, hogy semmi sem téritheti el a terapids stabot ettdl a
céltol. A terapias szakemberek ,,szovetségeseket” kereshetnek a fliggd csaladjaban,
munkahelyén vagy a birosagokon — de csak az 6 tudtaval.

A szerfiiggdség elleni terapidk betegei tesztelik az 6ket kezeldket — és ez igy van
rendjén. Hiszen a terdpias segitok azt mondjak nekik, hogy a nagy része —ha nem az egésze —
mindannak, amit eddig hittek, téves; hogy a gondolkodéasuk torz és helytelen; s hogy valaki
mas gondolataira kell hagyatkozniuk.

A multban a bentlakdsos terapids programok tipikusan négy hétig tartottak. Sok év
fliggd gondolkodasat nem lehet 28 nap alatt atformalni, de a fiiggd kapott egy massziv inditast
szermentes kornyezetben. Manapsag, amikor a jard-beteg programok felvaltjdk a rezidens
terapiakat, a legtobb fliggd nem €lvezheti a védett idoszak elonyeit.

A bentlakasos terapiak csokkentése kihivast jelentett a szakembereknek, akiknek —
klienseikhez hasonléan — ujdonsiilt valosaggal kellett megbirkozniuk. A kihivasra valaszul
ambulans terapias programok sziilettek. Az alkohol- és opiatfliggbséget kezel6 jard-beteg
terapiakon novelték a disulfiram és a naltrexone hasznalatat az absztinencia megtartasanak
sikere érdekében. A kliensekkel szerzddéseket kotottek, a terapeutdk pedig tovabb képezték
magukat, hogy segiteni tudjanak a fiiggdknek a poszt-akut megvonas tiineteit lekiizdeni.

Ugyanakkor az intenziv ambulans program hosszabb, mint a korabbi 28 napos
bentlakasos terapia. Ez lehetdové teszi, hogy a terapeuta kicsit tovabb segitse az addikt
személyt fliggd gondolkodésa atalakitasdban.

Ha nem sikeriil elérni a fiiggd gondolkodas faldt ...

Tegyiik fel, hogy egy friss jozanodd otthagyja a kezelési programot, amint a kotelezd
absztinencia segitségével tuljut a fizikai megvonas tiinetein. Ha azonnal Gjra kezdi a
szerhasznalatot, az azt jelzi, hogy fliggé gondolkodasa semmit sem valtozott. Tiszta fejjel
senki nem akar rogton visszatérni az aktiv fliggdséghez. Az egyetlen magyarazat, hogy az
illetd teljességgel a fiiggd gondolkodas bezartsagaban maradt.

Ez tobbnyire azt is jelenti, hogy a terapeutanak nem sikeriilt kliense bizalmat elnyerni.
Nem biztos azonban, hogy ez a terapeuta szakértelmét és elhivatottsagat mindsiti; valdszind,
hogy a beteg nagyon mély bizalmatlansaggal kezdte el a kezelést és senkiben nem képes bizni
— egyenldre. Egy masik lehetdség, hogy mindazok ellenére, ami vele tortént, a beteg még nem
élte meg azt a mélypontot, amely szembe forditotta volna fiiggé gondolkodasaval. Altalaban
csak 1d6 kérdése, hogy a fiiggd raébredjen, a terapeutanak igaza volt, S a sajat gondolkodésa a
téves. Ilyen esetben a paciens altaldban visszatér a kezelési programba — immar a terapeutaba
vetett nagyobb bizalommal.

Amit itt a bizalomrél elmondtunk, mindenkire vonatkozik, aki konstruktiv modon
szeretne a fiiggbhdz viszonyulni. Es ide nemcsak a terapeuta tartozik, hanem a felépiilési
programban résztvevd csaladtagok, munkaado, lelkész, szponzor és baratok is. Mindegyikiik
elnyerheti, méltanyolhatja és apolhatja a fiiggd bizalmat.

20. A lelkiség és a lelki iiresség



Habar majdnem minden emberi betegség megtalalhato az allatokban is, arra nincs tényleges
bizonyiték, hogy természetes kornyezetben az allatoknal fliggdségi betegségek alakulnak Ki.
Megtorténhet, hogy egyes allatok, idegrendszeriik kémiai kezelése kovetkeztében, tal sokat
esznek vagy isznak, de ez nem fordul eld veliik normalis koriilmények kozott. Ugy tiinik, a
végletek hajszoldsa csak az emberre jellemzd. Vajon miért?

Amig az allatoknak csupan fizikai késztetéseik és vagyaik léteznek, az ember lelki
kielégiilés utan is soévarog. Ha a lelki sziikséglet megvalaszolatlan marad, az ember enyhe
nyugtalansagot érez. Amig az ¢hség, a szomjisag vagy a nemi vagy konnyen azonosithato, a
lelki sovargast nehezebb felismerni €s kielégiteni. Az ember csak azt érzi, valami hianyzik, de
nem tudja, mi az.

Nyilvan nem meglepd, hogy a lelkiség is a fliggd torzulds aldozatava valhat.

(A jelen fejezetben targyalt gondolatok forrasa: Abraham J. Twerski. Animals and Angels:
Spirituality and Recovery. Center City, Minn.: Hazelden Educational Materials, 1990.)

A lelki vir betoltése

A legtdbben tapasztalatbol tudjuk, hogy bizonyos anyagok 6romérzetet keltenek. Ezért
a fliggd gondolkodas arra késztetheti az embert, hogy az enyhe lelki sovargast étellel, itallal,
drogokkal, szexualitassal vagy pénzzel fojtsa el. Bar ezek a dolgok szereznek bizonyos
oromet, de egy cseppet sem segitenek az alapvetd probléman: a kielégitetlen lelki
sziikségleteken. Ezért a kielégiilés érzetét gyorsan felvaltja a vagyakozas.

Gondoljuk mindezt végig a kdvetkezOképpen. A szervezet normalis miikodéséhez az
embernek sziiksége van bizonyos mennyiségli A, komplex B, C, D, E és K vitaminra. Ha ezen
vitaminok koziil barmelyik hianyzik, hidnybetegség alakul ki: a C vitamin hidnya esetében
skorbut, a B-1 vitamin hianya esetében beriberi. Ha valakinél a B-1 vitamin hianya 1ép fol, és
ezért nagy dozisu C vitamint kap, a hianybetegség megmarad. Semmi sem torténik addig,
amig az illet6 meg nem kapja a sziikséges vitamint. Nem poétolhatjuk az egyik vitamin hianyat
a masik tiladagolasaval.

Ez ahhoz a hibahoz hasonlit, amelyet a fliiggd kovet el. Az addiktiv gondolkodast
ember ugy ,,0koskodik”, hogy mivel az étel, a szex, a pénz, az alkohol vagy mas drogok
csillapitjak bizonyos vagyaikat, mas sziikségleteiket is ki fogjak elégiteni.

A fentiek segitenek megérteni a fiiggdségvaltas jelenségét is. Ez akkor kovetkezik be,
ha példaul valaki a kényszeres evést jatékszenvedélyre, vagy a szexudlis addikciot munka-
alkoholizmusra cseréli.

Sok felépiilé ember mondja a kovetkezot: ,,Szaraz idészakaimban valamiféle iirességet
éreztem legbeliil. Fogalmam sem volt, hogy miért. Ma mar tudom, hogy ebbdl az lirbdl Isten
hidnyzott.”

A lelkiség jelentése
Miért van az, hogy bar konnyen belatjuk, az étel oltja az éhséget, a viz pedig a szomjusagot,
de arra nehezen joviink ra, mi elégiti ki lelki vagyainkat?

Létezik egy valasz, amelyrdl a teoldgusok azt tartjak, az emberi élet céljanak a magva.
Az emberi Iény nem pusztan egy masik allatfaj, amelyet csupan az intelligenciaszintje
kiilonboztet meg. Az ember, mivel erkolcsileg szabad 1ény, eldontheti, hogy elfogadja sajat
lelkisége és Istenhez fliz0d6 kiilonleges viszonya valosagat vagy nem.

Vannak, akik nem éreznek nyitottsagot a vallas irant, és az Onsegité csoportot tekintik
a ,sajat felfogasuk szerinti Istennek.” Kizarja-e a formadlis vallasossag keretei kozott
gyakorolt hit hidnya a lelkiséget vagy spiritualitast?

Egyaltalan nem. Az ember kiilonbozik az 4llattol. Azon kiviil, hogy magasabb az
intelligenciaszintje, szamos tulajdonsaggal bir, amely az allatokbol hianyzik. Példaul az
ember képes tanulni a multbol, elgondolkodni az élet értelmén, eszkozoket keresni és talalni



onmaga fejlesztésére, Onfegyelmet gyakorolni és tettei hosszu tavi kovetkezményeit
mérlegelni. Es legfoképpen az ember erkolesi dontéseket tud hozni, ami képessé teszi arra,
hogy megtagadjon magatol bizonyos mikodéseket, melyekre a teste sovarog.

Azt mondhatjuk, hogy ezek a kizardlag emberi tulajdonsagok alkotjak lelkiinket. A
1¢lek tehat az embernek az a része, amely megkiilonbdzteti minden mas €161énytdl. A valldsos
emberek szerint a lelket az emberiség a teremtéskor kapta. Az ateistak szerint az emberi 1élek
a tobb évmillionyi evoluciés fejlodés eredménye. De kevesen tagadjak, hogy az ember
rendelkezik a fenti képességekkel, s hogy ebbdl adédoan lelke van.

Amikor ezeket a kiilonleges emberi képességeket hasznaljuk, lelkileg mukddiink.
Eppen ezért lehetséges a lelkiség vallasossag nélkiil: a vallasossag nem feltétele annak, hogy
ezen specialis emberi tulajdonsagok barmelyikét gyakoroljuk.

fgy valik érthetévé a lelkiség szerepe a fliggdségbol torténéd felépiilésben. Az aktiv
fliggd még nem érkezett el arra a pontra, hogy multbeli viselkedésébdl tanuljon. Ezért ismétli
azokat a cselekedeteket, amelyek egyértelmiien destruktivnak bizonyultak. Egyetlen cél
vezérli: modosult tudatallapotba keriilni. Mivel viselkedése nyilvanvaldéan Onpusztito,
képtelen arra, hogy az on-fejlesztést latolgassa. Az aktiv fliggé nem tudja Kitolni a vagyait
vagy felmérni tettei belathatdo kovetkezményeit. S végezetiil, a fliggd nem szabad, hanem
fliggdsége kegyetlen kényszerének a rabja. Ebbdl az kovetkezik, hogy a fiiggdség a lelkiség
antitézise.

A fiiggb gondolkodas lelkiség nélkiili, mivel célja a lelkiséghez képest tokéletesen az
ellenkez6 iranyba mutat. Ezért a fliggdségbdl valo felépiilés feltétele a fliggd gondolkodéasbol
a lelkiség — és nem feltétleniil a vallasossag - felé torténé elmozdulas. A vallas — amely
magaban foglalja a lelkiséget — kétségteleniil a felépiilés erdforrasava valhat. Viszont a
vallasossdg nem elengedhetetlen feltétele a felépiilésnek.

21. A fiiggo gondolkodas és a visszaesés

Az ivasba vagy egyéb kémiai szerhasznalatba vald visszaesést gyakran megelozi a fliggd
gondolkodas aktivizalodasa. De az is el6fordul, hogy az eltorzult gondolkodas a visszaesés
utan jelentkezik, vagyis akkor, amikor a fiiggé személy megprobal visszatérni a Tizenkét
Lépés programjaba.

Fejlodeés a felépiilésben

Mivel a felépiilés egy fejlodési folyamat, a visszaesés megszakitja ezt a fejlodést. Azonban a
visszaesés nem jelenti azt, hogy az illeté ,,visszamegy a kalyhahoz.” A visszaes6k szinte
kivétel nélkiil mégis ezt gondoljak. Két vagy tizenkét év jozansdg utan a visszaesd azt hiszi,
ismét a mélypontra keriilt. Ez azonban téves kovetkeztetés és hatraltatja a visszaesésbdl valo
felépiilést. Sok visszaesé azt mondja magéanak: Mi értelme az egésznek? Megprobaltam és
nem miutkodott. Egyszeriibb, ha feladom a kiizdelmet.

Ezzel az érveléssel az a probléma, hogy a kovetkeztetésbdl indul ki és nem a
helyzetelemzésb6l: nem méri fol a fejlodést, amit a fliggd elért, a készségeket, amelyeket
elsajatitott és az ajandékokat, amelyeket felépiilése nyomén kapott. Mindezek szambavétele
helyett a visszaeso fliggd a kémiai szerhasznalat folytatasara vagyik. A hidbavalosag érzése és
a csliggedés a fliggd gondolkodas tipikus jellemzdi, s céljuk a szerhasznalat igazolasa. A
visszaesés utani helyes kovetkeztetés — amint azt a kovetkezé torténet is bemutatja — az, hogy
a visszaesés nem ,,nullazza le” azokat az eredményeket, amelyeket a fiiggd addig elért.

Csuszos pontok
Egy téli napon egy csomagot kellett a postan feladnom. Az autom akkumulatora lemertilt, és a
posta nyolc utcasarokra volt téliink. Menet kozben probaltam a jardan 1évé sikos helyekre



figyelni, de 6vatossagom ellenére keményen elvagodtam. Bar szerencsére nem torott el
csontom, igen fajdalmasan megiitottem magam.

Lehetséges, hogy néhany szitokszot is zaditottam arra, akinek dolga lett volna a jardat
alaposan letakaritani, de belattam, akar a csaloka latszat, akar a sajat figyelmetlenségem
okozta az esést, csak akkor jutok el a postara, ha — minden fajdalmam ellenére — felallok és
elindulok. Santikalas kozben még inkabb résen voltam, nehogy egy tjabb csliszos pontra
lIépve ismét elessek.

A fajdalmas esés ellenére két sarokkal kozelebb jutottam a végcélhoz. Az ut, amit
addig megtettem, mar mogdttem volt.

Ugyanigy tekinthetiink a szerhasznalatba torténd visszaesésre is. A fajdalom ellenére a
visszaesés nem jelent visszazuhanast a jozanodas kezdetéhez. A visszaesésig elért fejlodést
nem lehet letagadni. A visszaeso fliggdnek arrol a pontrdl kell Gjra elindulnia, amelyet addigra
elért, csak éppen — mint a jardan rejtézkodd cstuszos helyek esetében — jobban oda kell
figyelnie azokra a dolgokra, amelyek visszaesést okozhatnak.

Visszaesés a gondolkodasban

Az éles szemii megfigyelé — legyen az terapeuta vagy szponzor — gyakran felismeri a fiiggd
gondolkodés aktivizaloddsat, ami aztdn visszaeséshez vezethet. Ha az aktiv fiiggd
gondolkodast korrigaljuk, megelézheté a visszaesés. Példaul, ha a felépiild személy a
tirelmetlenség jeleit mutatja, valosziniileg visszacstszott a fiiggd idéérzékelésbe; ha azt
allitja, neki mar nincs annyi AA-gyilésre sziiksége, mert kontrollalni tudja a betegségét,
feltehet6en a mindenhatdsag-tudat allapotaba keriilt; ha lelkiismeret furdalas gyotri, esetleg a
szégyenérzet fel¢ vezetd utra tévedt; ha ismét racionalizal, masokat hibaztat vagy talérzékeny
masok viselkedésére, elképzelhetden a fiiggd talérzékenység vagy Onelégiiltség allapotaba
keriilt vissza. A morozussa, pesszimistava valas a fliggé gondolkodasra jellemzé depressziot
vagy morbid elvardsokat jelezheti. Barminek, amit a fliggd gondolkodassal azonositottunk, az
ujboli felbukkandsa a visszaesés elézménye lehet. A fliggd gondolkodésba valo visszaesés
azonnali felismerése és az egészséges gondolkodas helyreallitasa segithet a fiiggének, hogy
elkertilje a kémiai szerhasznalatba torténd visszaesést.

Visszatérés a Tizenkét lépéses programba

Sok visszaes6t frusztral az AA-ba, NA-ba vagy egyéb Tizenkét lépéses programba torténd
visszatérés. Emlékeznek a csodalatos érzésre, a fényre és a melegségre, amelyet akkor
tapasztaltak, amikor el6szor csatlakoztak a programhoz, és csalodottak, ha most mindez
elmarad.

De ,.elsé csok” csak egy van. Nem lehet duplazni. Amikor el6szor 1ép a Tizenkét
Lépés programjaba, a fliggd racsodalkozik arra, hogy 6 is olyan, mint a tobbiek. A felépiild
kozosség, amelynek tagjava valik, 6rommel fogadja és gondoskodik arrdl, hogy otthon érezze
magat. A programba visszatéré személy valdsziniileg frusztralt és csalodott lesz, ha ugyanerre
a tapasztalatra szamit. Semmi nem lesz ugyanolyan friss és Uj.

Kokain fliggdk mondjak, hogy aktiv fliggdségiik egész ideje alatt az elsd hasznalat
¢lményét probaltak megismételni. Mindhidba. Az soha tobbé nem tért vissza.

A kovetkezd fontos dolgot kell észben tartanunk: Redlisnak kell lenniink a
visszaeséssel kapcsolatban. A visszaesést megel6z6 jozansagmunka eredményei nem vesztek
el, viszont az ujrakezdéskor a felépiilo nem szamithat az elsd kijozanodas élményére. Ez két
olyan tény, amelyet a fiiggd gondolkodas gyakran eltorzit.

22. A fejlodés frusztracioi
Nem a frusztracid okozza az alkoholizmust vagy egyéb szerfliggdséget. Szamtalan ember
képes megbirkozni a frusztracidkkal a szerhasznalat kabulataba torténé menekiilés nélkiil.



Azok az emberek, akik kémiai szert hasznalnak, valdszinlileg nem tanultak meg helyesen
kezelni a frusztraciot. Elképzelhetd, hogy megbirkdznak bizonyos frusztraciokkal, de fiiggd
gondolkodasukbol adodoan nehézségeik vannak mas frusztraciokkal.

Frusztracié akkor timad benniink, ha ugy érezziik, a dolgok nem ugy toérténnek, amint
torténhetnének vagy torténniiik kellene. Amikor azt tapasztaljuk, hogy a dolgok az
elképzeléseink szerint alakulnak, nem valunk frusztralttd, még akkor sem, ha nem igazan
tetszik az, ami torténik.

A kihivasok sorozata

A fiiggd gondolkodasu ember nem latja be, hogy az élet egymast kovetd kihivasok sorozata.
Epp, hogy megpiheniink egy akadély lekiizdése utan, maris eléttiink tornyosul a kovetkezo, és
ez igy folytatodik életiink végéig.

A fliggé azt hiszi, mindez nem normalis. Meggy6zddése, hogy neki soha sincs
nyugalma, s hogy 6t allandoan kipécézik és igazsagtalanul zaklatjak. Ivaszatat vagy
szerhasznalatat az eldtte tornyosulo, lekiizdhetetlen problémakkal mentegeti: Az egyik baj jon
a masik utan. Egy nyugodt percem sincs.

Bar mindez jogosan hangzik, az emberek tobbsége belatja, ez a valosag. A fiiggd
ellenben ugy érzi, 6 az egyetlen, aki ennyi stresszel és problémaval kiizd.

A korulotte él6k jol tudjak, hogy a fiiggének nincs valodi oka az ivasra vagy a
drogozasra. Mégis — egyfajta akaratlan, beteges egyiittérzést6l vezérelve — lassan maguk is
elhiszik, a fiiggd nehézségei elviselhetetlenck. Azonban, ha jobban megvizsgaljuk, a fiiggd
problémai azonosak a nem fliggdk problémadival. A fiiggd mégis radikalis kiilonbséget
érzékel: Masoknak van lélegzetvételnyi idejiik, de nekem soha.

Eléfordul, hogy irrealis elvarasait a felépiilé fiiggd magaval cipeli a jozansagba ¢és azt
hiszi, masoknak konnyebben ment a kijozanodas: Az én helyzetem a legrosszabb. Korabban a
pdrom az ivasom miatt panaszkodott, most meg azért, mert esténként meetingekre jarok. A
munkahelyemen az ellenor sasszemekkel figyel, a régi cimboraim pedig fel sem hivnak ... .
Azonban mihelyst a felépiilé fiiggd rendszeres kapcsolatba keriil jozanod6 tarsaival, rajon,
hogy nekik sem volt konnyebb az ttjuk és azonosulni tud veliik.

A jozansagban vald novekedés a felépiilés valamennyi tényezdjére hatassal van. A
valosag €s a tehetetlenség elfogadasa, a Felsébb Erdnek torténd atadas, az erkolcsi leltar
készitése és megosztasa, a jovatétel gyakorlasa — mindezek fokozatosan formalodnak. Ha a
tobb éves jozanodo visszatekint felépiilése korabbi szakaszara, felismeri, mennyi mindent
kellett megtanulnia és milyen messzire jutott.

A fejlédés fajdalmai
Egy felépiild alkoholfiiggd az altala tapasztalt frusztraciokrol és krizisekrdl panaszkodott.
Vizsgalatunk kideritette, hogy minden egyes krizis Gjabb kihivasokat allitott elé. Az ujabb
kihivasok azért jelentkeztek, mert az elért szinten mar jol miikodott — mindegyik Kkrizis
ugrddeszkat jelentett a tovabbi ndvekedéshez.

- De ez olyan fajdalmas — panaszkodott az asszony.

- Persze, hogy fajdalmas — véalaszoltam. — Még soha nem hallott a fejlédési
fajdalmakrol?

- De meddig kell még fejlédnom?

- Elete végéig — mondtam. — Akarcsak valamennyiiinknek.
Egy masik felépiilé asszony igy fogalmazta meg a lényeget: ,,Azt mondtak, ha nem iszom,
minden jobb lesz. Nos, tévedtek. Semmi nem lett jobb. £n lettem jobban.”

Igaz ugyan, hogy a kémiai szerhaszndlat okozta probléméak egy része megszlinik a
jozansaggal, de szédmtalan valdsagos probléma megmarad. A legtobb ember szémadra
kiizdelmet jelent a megélhetés. A gazdasdgban sok minden torténik, ami létbizonytalansagot



okoz, de nincs ra befolyasunk. Ki vagyunk téve betegségeknek és fertézéseknek. A
gyermekiinknek gondja van az iskolaval, a barataival vagy talan még a drogokkal is. A
valdsag boségesen ellat minket problémaval, ezért a fliggd becsapja magat, ha azt hiszi, a
jozansaggal eltinnek a nehézségek. Viszont a felépiilé fliggd felismeri, hogy képes
megkiizdeni a kiilonb6z6 kihivasokkal. S6t azt is megtanulja, sziikség esetén hol és hogyan
kérjen segitséget a megkiizdéshez.

Ez csak a kezdet

Sokan abba a tévhitbe esnek, hogy felépiilésiik befejez6dott a terapia elvégzésével. Es nehéz
belatniuk, hogy igazabdl az még el sem kezdddott. A terapia csak a bevezetd; a tényleges
felépiilés ezutan kezdodik.

A terapiabdl kilépd személy szamara az a legrosszabb, ha a dolgok heteken keresztiil
siman mennek koriilotte. Ez azt a torz képzetet erdsiti, hogy 1étezik kihivasok nélkiili élet. Ha
a mindennapok nytigjei nem jelentkeznek, az illeté azt hiszi, a felépiilés pofon egyszerii.
Amikor aztan bekovetkezik, aminek be kell kovetkeznie, és ,tdmadnak a bajok”,
késziiletleniil érik.

A terapiat befejezoknek azt szoktam mondani, engem hibaztassanak, ha Kinti életiik
elsé heteiben nehézségekbe iitkoznek. En ugyanis azért imadkozom, hogy ez megtorténjen.
Azt akarom, hogy a felépiil6 fiiggd azonnal szembesiiljon a valosaggal és a valodi
fesziiltségekkel. Azt akarom, hogy azonnal elkezdjék haszndlni a terdpidn megismert
eszkozoket:

e legyen szponzoruk

e jarjanak gytilésre

e o0sszanak meg

o ¢&s kovessék az AA tobbi ajanlasat.
A fliggbé gondolkodast ember esetleg abba ringatja magat, hogy jar neki a pihenés a faraszto
terapia utdn. De ez a gondolkodas visszaeséshez vezethet. Az ut tele van buktatokkal, és az a
realis, ha szamitunk ezekre a buktatdkra a felépiilés soran.

23. Nevetséges magyardazatok, ésszerii megolddasok

Amikor azt latjuk, hogy egy fliggd ember irracionalisan viselkedik, megdobbenésiinkben
gyakran azt sem tudjuk, mit reagaljunk. Ugy tesziink, mint az a farmer, aki életében eldszor
lat zsirafot az éllatkertben és igy szol: ,,Latom, de nem hiszem.” Nyilvanvalo, hogy amit a
fiiggo tesz, karos magadra és masokra nézve. Ezért azt kérdezziik: Miért nem képes észrevenni
az osszefiiggést a viselkedése és az ivaszata vagy drogozasa kozott?

Természetesnek vessziikk, ha egy pszichotikus beteg Oriiltként viselkedik. De
Osszezavarodunk, ha egy egyébként normalis €s racionalis ember Oriiltségeket miivel. Sajat
érzékszerveinkben kételkedve tessziik fel a kérdést: Jol latok? Az er6s6dé elbizonytalanodas
végiil hajlamossa tesz minket arra, hogy a legnevetségesebb magyarazatot is elfogadjuk.

A kémiai szerek agyi hatasa oly mértékben eltorzithatja a fiiggd gondolkodasat, hogy
viselkedése legvadabb ellentmondasai és kdvetkezetlenségei is megmagyarazhatova valnak a
sajat maga szamara. Nem véletlen hat, hogy sok felépiilé fliggd megdobbenéssel tekint vissza
koréabbi irracionalis miikddésére, azaz arra, ahogyan gondolkodott és cselekedett. Kevésbé
nyilvanvalé azonban, hogy miért esnek aldozatul az eltorzult gondolkodasnak és
viselkedésnek a fiiggd kornyezetében ¢él6 hozzatartozok, akiknek agyi miitkodését nem
zavarjak kémiai szerek.

Ennek az a magyarazata, hogy mindny4junknak megvannak a magunk egyedi,
egészséges vagy beteges sziikségletei, és az érzelmi nyomas, hogy kielégitsiik ezeket a
sziikségleteket nagyban befolyasolja gondolatainkat és érzéseinket. Eldfordul, hogy ez az



érzelmi nyomds majdnem vagy legalabb annyira eltorzitja gondolkodasunkat, mint a kémiai
szerhasznalat a fliggdét.

Ezért olyan fontos megérteniink a fiiggd gondolkodas fogalmat. A fiiggd gondolkodas
minden fliggd személyben jelen van ¢s miikddik, és tobbé-kevésbé ugyanez mondhatd el a
kdrnyezetében €16 hozzatartozokrol is.

A valosag tesztelése

Megszokott koriilmények kozott nem allunk meg, hogy feltegyilk magunknak a kérdést:
Lehetséges, hogy hallucindlok? Az életben miikodésképtelenné valunk, ha mindig mindent
kétségbe vonunk. Amikor a buszunk a megalloba érkezik, habozas nélkiil felszallunk ra, €s
nem toporgunk a kérdés koriil: Tényleg létezik ez a busz, vagy csak képzelodom?

Amikor teljesen varatlan hatas ér minket, megcsipjiik magunkat: ,,Biztosan nem
almodom?” Akar kellemes, akar kellemetlen a hirtelen jott tapasztalat, ,,megcsipjiik”
magunkat, hogy teszteljiik a valosagot.

Irredlis dolog azt kérni az aktiv fligg6tdl, hogy deritse ki: hiteles vagy eltorzult az
érzékelése. Azonban az a hozzatartozo, akinek agyat nem befolyasolja kémiai szer, bdlcsen
teszi, ha megvizsgalja a sajat gondolkodasat és megfeleld perspektivaba helyezi a fliggd
viselkedését. Vonatkozik ez a férjre, feleségre, sziilre, gyerekre, terapeutira, mentorra,
baratra, lelkipasztorra vagy barkire, aki az aktiv fiiggdvel kapcsolatban all. Minél inkabb
megértjiik, hogyan gondolkodik ¢és miikddik a fiiggd, annal kisebb az esély, hogy
megddbbentd viselkedése lebénit minket, és hogy ,bed6liink” ravasz fortélyainak,
jatszmainak. Tovabba, ha megértjiik, hogy bizonyos benniink 1évé erék a kémiai
szerhasznalatéval megegyezé torzulasokat képesek produkalni, kevésbé fogunk tiltakozni
tarsfiiggdi feleldsségiink ellen.

Kett6é meg ketto az ot

Egy magat alkohollal és drogokkal pusztitd fiatalember édesanyja képtelen volt megérteni, a
fia miért nem latja, hogy a kémiai szerek tonkreteszik az életét. Segitséget kért, de volt egy
kikotése: ,,Azt viszont nem akarom hallani, hogy tegyem ki a hazbol vagy, hogy ne valtsam ki
a bortonbdl.” Ezért a kovetkez6t kértem téle: ,,Mondja meg, mennyi ketté meg kettd, de ne
mondja azt, hogy négy.”

Az asszony képtelen volt belatni, hogy a sajat gondolkodéasa legaldbb annyira torz,
mint a fiaé. Miért is? Azért, mert amikor kivaltotta a fogdabol, vagy nem kiildte el otthonrol,
abban tamogatta a fiat, hogy folytassa a szerhasznalatot, de ne szembesiiljon a probléma
stlyossagaval. Megakadalyozta, hogy a fia elérje a mélypontot, ahonnan pedig elkezdédhetne
a felépiilés.

Nem uj fogalom
A fiiggd gondolkodas egy olyan fogalom, amely az addikciorél szoldé konyvekben
minduntalan felbukkan.

Normalis dolog-e a kinzé fajdalom? Nem. Normalis dolog-e, ha egy tordtt labu
embernek kinzo6 fajdalma van? Igen.

Normalis dolog-€ a 1az? Nem. Normalis dolog-e, ha egy fertdzott betegnek magas laza
van? lgen.

Normalis dolog-¢ a fiiggé gondolkodas? Nem. Normalis dolog-e, ha kémiai
szerfliggdknél és tarsfiiggdknél fliggd gondolkodas alakul ki? Igen.

Mivel 6n elolvasta ezt a konyvet, ilyen-olyan okok miatt érdekli a fliggdség. Ebbdl az
kovetkezik, hogy a fiiggd gondolkodas veszélyének esetleg on is Ki van téve. Kérjen meg egy
objektiv kiviilallot, vessen egy pillantast az on életére. Egy masik ember segithet abban, hogy
tisztabban lassa a sajat valosagat.



