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10„Kell egy nagyon erős, stabil bázis”

„Mindennap szembesülök vele, 
hogy honnan jöttem”

 „Úgy éreztem, itt szeretet vesz körül”

„Nem a diagnózishoz kell közelítenünk, 
hanem az emberhez”

„Azt szoktam mondani,  
hogy én egy serpa vagyok”

Tisztelt Olvasónk!
Örömmel nyújtom át Önnek alapítvá-
nyunk legújabb kiadványát, a sorban 
a  harmadik Terápiumot. Hűen az előző 
számok mondanivalójához, most is a fel-
épülés útját mutatjuk be klienseink és 
kollégáink történetein keresztül. E  beve-
zető írásakor eszembe jutottak egy régi, 
nagyon kedves barátom gondolatai, aki 
a Félúton Alapítvány indulásakor azt 
mondta: „Mindig segítsd és támogasd 
a világ legkiszolgáltatottabb rétegét – az 
alkoholistákat –, őket, akiktől már min-
denki elfordult”! Ő Kati Mati volt, aki már 
nem lehet közöttünk. 

A visszaemlékezést követően röviden 
bemutatnám a Terápium harmadik szá-
mát, amely a felépülés eredményeként 

oly sokszor emlegetett és fontosnak ítélt 
visszatérésről szól. A nem ivás, a  szer-
használat abbahagyása, a betegség el-
fogadása az első lépés az új, józan élet 
kialakításához. De ahhoz, hogy ezen 
az úton valaki tovább haladhasson, elen-
gedhetetlen a lelki, szellemi és fizikai álla-
pot karbantartása, fejlesztése – melyhez 
segítséget nyújtanak az önsegítő rend-
szerek (AA, NA, stb.), valamint a különbö-
ző szociális intézmények, egészségügyi 
szolgáltatások. 

A felépülés folyamatában meghatáro-
zó szerepe van a munka világába törté-
nő visszailleszkedésnek, természetesen 
mindenkinek a saját állapota, lehetősé-
gei szerint. Van, aki a józanodás során 

újra megtalálja helyét a régi munkahelyi 
környezetében, és sokan vannak olyanok 
is, akik váltanak, új szakmát és/vagy mun-
kahelyet választanak. 

Az intézményeinkben folyó szakmai 
munkának egyik fontos tapasztalata, hogy 
akár a szenvedélybetegek, akár a pszichi-
átriai betegek állapotváltozását vizsgál-
juk, mélyebb stabilitás azoknál figyelhető 
meg, akik használják a munkát felépülé-
sük folyamatában. Ezek a tapasztalatok 
jelen kiadványunkban is megjelennek. 

Itt szeretném megköszönni Minda-
zoknak, akik vállalkoztak életük, felépü-
lésük egy szakaszának megosztására, 
hogy ezzel is segíthessenek másoknak 
a változás útján elindulni, továbbhaladni. 
Köszönöm.

Kovács Csaba
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Félúton: Honnan érkeztetek az  ala-
pítványhoz és mi vonzott titeket erre 
a területre?  •  Adél: 2012-ben végeztem az  ELTE 
pszichológia szakán, klinikai szakirányon. 
Nekünk azt mondták, elfelejthetjük a kli-
nikai állást, de én mindig úgy éreztem, 
pszichológusként ez a  „legjava”. Végül 
fél év próbálkozás után sikerült ide fel-
vételt nyernem. Eleinte megosztva dol-
goztam a Félút Centrum és a Your Self 
között. Pályakezdőként nagyon izgal-
mas és intenzív volt ez az  időszak, sok 
mindent gyorsan meg lehetett tanulni. 
Fél év után aztán választás elé kerültem, 
és ide kértem magam. Itt jobban el tud-
tam magam képzelni, ez a típusú munka 
sokkal szabadabb, több mozgásteret 
enged, mint a  másik intézmény kötött 
programja. Most már három éve vagyok 
itt. Azt sem bánom, hogy ez azért nem 
egy kórházi osztály: a  paletta nagyon 
színes, sok tapasztalattal gazdagodhat 
itt egy pályakezdő.  •  Patrícia: Én nyolc hónapja dol-
gozom itt. Tavaly végeztem a  Károlin 

klinikai szakirányon, az  alapképzést pe-
dig Pécsen végeztem. Az utam hasonló 
Adéléhoz: arról már majdnem teljesen 
lemondtam, hogy azt fogom csinálni, 
amit szeretnék, mikor egy ismerősömön 
keresztül eljutott hozzám ez az  állásle-
hetőség. Ahogy a  leírást olvastam, arra 
gondoltam, ez pont az, amit én csinálni 
szeretnék. Jelentkeztem. Sorsszerűnek 
éreztem, hogy ugyanazon a héten, ami-
kor innen visszajeleztek, egy iskolába is 
felvettek, de nem volt kérdés, mit válasz-
tok. Engem mindig a  klinikum érdekelt 
és ez azóta sem változott.  •  Brigitta: Nyolc évvel ezelőtt vé-
geztem az ELTE szociális munka szakán, 
és célirányosan egy tartós bentlakásos 
pszichiátriai intézményt választottam, 
ahol három évet töltöttem. Ide három 
és fél éve érkeztem – tehát eddig csak 
ezen a  területen mozogtam. Sok min-
dent tudnék mondani arról, mi vonzott. 
Mindig érdekeltek a  nagy pszichiátriai 
kórképek, a  személyiségzavarok. Ha 
családsegítőbe vagy hajléktalanszálló-
ra mentem volna, akkor is emberekkel, 

„Nem a diagnózishoz
   kell közelítenünk,
hanem az emberhez”

Mikor bejönnek, gyakran teljesen reményvesztettek: évek óta sodródnak a teljes elmagányosodás felé, 
sokuknak nincs családja, munkája, lakhatása. Van-e visszaút? Lehetséges-e a  változás? Megtanulhat-
ják-e menedzselni, kézben tartani a  betegségüket? A  Your Self Centrum segítői hisznek abban, hogy 
a  pszichiátriai betegek megfelelő kezelés mellett képesek „jól lenni”, visszailleszkedni a  társadalomba, 

dolgozni és másokhoz kapcsolódni. Ez a folyamat már a terápia alatt elkezdődik: a bentlakók több mint 
a felének van munkája. Az intézmény biztonságos, elfogadó környezetet és hátteret biztosít ahhoz, hogy 
megtegyék az első lépéseket egy élhetőbb élet felé. Három segítővel: Adéllal, Brigittával és Patríciával be-
szélgettünk, akik napról-napra ebben támogatják őket.
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mégpedig nehéz sorsú emberekkel 
dolgoznék, de úgy gondolom, ha va-
laki megkapja azt a  bélyeget, hogy 
pszichiátriai beteg, akkor neki még ne-
hezebb. Számomra a  velük való mun-
ka jelenti a  legnagyobb motivációt és 
kihívást.

Félúton: Mit jelent ez a  bélyeg? Milyen 
tévhitek, sztereotípiák tapadnak hozzá? •  Patrícia: Amióta velük dolgozom, 
azt tapasztalom, hogy igazából az első 
öt percben lényeges, kinek mi a  baja, 
később ez már teljesen irrelevánssá vá-
lik. Van egy diagnózisuk, igen, de nem 
a diagnózishoz kell közelítenünk, hanem 
az  emberhez. Amikor csoporton va-
gyunk, vagy elkezdünk valakivel dolgoz-
ni, teljesen háttérbe szorul, ki skizofrén, 
ki depressziós. Nyilván fontos tudni, kell 
ezzel számolni, de hogyha megismerjük 
őket, akkor már nem ez lesz az elsődle-
ges. Szerintem a legfontosabb az, hogy 
úgy kapcsolódjunk hozzájuk, mint em-
ber az emberhez, nem úgy, mint egész-
séges a beteghez. •  Adél: Nekünk tényleg nem számít, 
de a  klienseinknek viszont nagyon. Ők 
azok, akik saját bőrükön tapasztalják 
a  társadalom intoleranciáját. A  terápia 
első szakasza gyakran erről is szól, főleg, 
ha felnőttkorban, hirtelen lesz beteg 
valaki. Nekünk is nagyon nehéz meg-
találni ebben az  egyensúlyt: hogy egy-
részt ne éreztessük vele, hogy beteg, 
mert nem ez a lényeg, másrészt viszont 
kialakítsuk az  együttműködést, felépít-
sük a  betegségtudatot. Ha tágabban 
tekintjük a  társadalmat, azt gondolom, 
a világot nem tudjuk innen megváltani, 
de már az  is eredmény, ha a  hozzátar-
tozókkal le tudunk ülni beszélni, és az ő 
elképzeléseiket tudjuk egy kicsit árnyal-
ni. A  betegeink szinte már túl vannak 
edukálva a saját kórképüket illetően, de 

a környezetük és a többi ember nincse-
nek felzárkózva ehhez.

Félúton: Mit gondoltok, van ebben 
azért valami változás, fejlődés? •  Patrícia: Azt sajnos nem észlelem, 
hogy jobb lenne a pszichés betegséggel 
élők elfogadottsága. Mikor pedig valami 
tragédia történik, nem az  a  konklúzió, 
hogy talán az egészségügyre egy kicsit 
jobban oda kéne figyelni, hanem az, 
hogy „ilyen embereket nem szabadna 
kiengedni az utcára, be kéne zárni őket”, 
stb. Nem igazán kívánatos most akármi-
lyen szempontból is másnak lenni. •  Brigitta: Én úgy látom, leginkább 
a betegek hozzátartozói – akik nem tud-
nak mit kezdeni ezzel a helyzettel – kér-
nek segítséget ahhoz, hogy megértsék, 
mi ez a betegség, hogy kell kezelni. Na-
gyon fontos az  információ, mert 
minél korábban elkezdődik 
a  pszichoterápia és 
a  gyógyszeres keze-
lés, annál „kön�-
nyebben” tud 

később rehabilitálódni, társadalomba 
visszailleszkedni az egyén.

Félúton: Hogyan tudnak jól segíteni 
egy ilyen helyzetben a  családtagok, 
hozzátartozók?  •  Brigitta: Ez azért nehéz, mert álta-
lában pont a  környezet az, ami nagy-
ban befolyásolja a  kliens működését, 
személyiségét. Sokszor látjuk azt, hogy 
valaki még rosszabb állapotba kerül, 
mert a családi működés „mérgezi”. A te-
rápia mentén nincs lehetőség a  család 
együttes bevonására, viszont a kliensek 
viselkedése felhívja a  figyelmet a  csalá-
di rendszerben kialakult diszfunkciókra. 
Így nekünk lehetőségünk van zavart kel-
tő folyamatok feltárására, korrekciójára 
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és megszakítására, amennyire ez lehet-
séges. Kiemelném, hogy terápia során 
mi csak a  tüneteket mutató kliensekkel 
dolgozunk. A velük való elszigetelt mun-
ka nem mindig hoz tartós eredményt, 
mivel a zavar a rendszer – például a csa-
lád – működésében, az egymás közötti 
interakcióban van. •  Patrícia: Erről szól a  családterápia: 
hogy noha úgy gondoljuk, ez az egyén 
betegsége, valójában a  rendszer beteg. 
Ha az  egyént kiemeljük és ő jobban 
lesz, akkor a rendszerben keletkezik egy 
változás, amit nem tud kezelni. Sokszor 
tapasztaljuk, hogy mi itt már megszaka-
dunk egy-egy klienssel, de mivel a  kö-
rülötte élők nem változnak vele, újra 
és újra ugyanoda tér vissza, ugyanúgy 
leromlik az állapota. •  Adél: Ha vannak egyáltalán körülöt-
te élők. Itt a  kliensek jelentős részének 
nincs is családja, vagy, ahogy az  előbb 
elhangzott, rosszabbul működik, mint 
maga a  tünethordozó. A  legnagyobb 

probléma az elmagányosodás, ami a re-
integrációt is borzasztóan megnehezíti.

Félúton: Mi a jellemző, mennyire moti-
váltak a hozzátok érkező kliensek?  •  Brigitta: Sok kliens úgy érkezik hoz-
zánk, hogy nincs otthona, munkahelye, 
jövedelme, összességében nagyon re-
ménytelennek látja az  életét. Az, hogy 
beköltözik, első körben az  alapszükség-

leteit elégíti ki. Terápiás szempontból 
nekem az  a  reményem, hogy amikor 
megtapasztalja itt az  egyéni konzultá-
ció, a  csoport és az  elfogadó közösség 
hatását, kialakul egy belső motivációja 
arra, hogy önismeretre tegyen szert, fej-
lődjön, rehabilitálódjon.

 •  Patrícia: Ez nagyon összetett. Nyil-
ván nem jó a nulla motiváció, mert ab-
ból nem lesz terápia, de az  is nagyon 
fontos, hogy mit vár, mit gondol, mi 
fog történni. Van olyan is, aki nagyon 
motivált, de irreális célokat tűz ki maga 
elé, ami akár a  terápia abbahagyásá-
hoz is vezethet. Nyilvánvalóan kell egy 
belátás, tudás arról, hogy valami nincs 
rendben, és kell a szándék is arra, hogy 

ez változzon. De a  görcsös akarásnak 
is sokszor rossz a vége, elkerülhetetlen 
a  csalódás. Fontos tudatosítani, hogy 
nem csoda történik, és nem is két hét 
alatt, ez egy folyamat. Aki pedig csa-
ládi nyomásra jön el, az  nagyon ritkán 
marad meg itt. A  jelenlét önmagában 

„A kiindulási pont  
mindig a szenvedésnyomás.” 



5

kevés, kell az elköteleződés. Persze arra 
is van példa, hogy útközben jön meg 
a motiváció. •  Brigitta: A gondozási terv is hasznos 
ebből a  szempontból: szerződést kö-
tünk a klienssel arról, hogy milyen prob-
lémáján dolgozunk, milyen céljai van-
nak. Ez azt is megmutatja, ha nincsenek 
célok. A bentlakóink és az ambuláns be-
tegeink között is nagy a különbség, hisz 
a bejárósok többsége maguktól érkezik, 
alapvetően van bennük egy együttmű-
ködés. A  bentlakóknál viszont gyakran 
az az elsődleges motiváció, hogy legyen 
lakhatásuk. •  Adél: Az  állapot is döntő – akik be-
költöznek, általában rosszabb állapot-
ban vannak, komolyabb a  bajuk, mint 
az  ambuláns betegeknek. Az  állapot 
súlyossága, a  motiváció és az  alapsze-
mélyiség kölcsönhatása határozza meg, 
kivel mire tudunk jutni. Ezeknek megfe-
lelően, rugalmasan alakítjuk ki a terápiás 
célokat is. Nyilván nem ugyanaz a  cé-
lunk egy hosszú ideje rossz állapotban 
lévő, kicsit már leépült skizofrén beteg-
gel, mint egy ambuláns klienssel, aki friss 
gyásszal küzd. •  Patrícia: Ugyanakkor magát a terápi-
ás célt is nagyon nehéz megfogalmazni. 
Nagyon oda kell figyelni arra, hogy ne 
az  én célom legyen, hanem a  klienssé, 
úgy, hogy közben nem biztos, hogy ő 
magától felismeri. Jobban akar lenni, 
ezt tudja, de erre így önmagában nem 
lehet leszerződni. Miközben segítek ré-
szekre bontani a  célját, figyelnem kell 
arra, hogy ő tegyen bele, ne én. És ak-
kor megint itt vagyunk az  irreális célok 
kérdésénél. •  Adél: A  kiindulási pont mindig 
a  szenvedésnyomás. Abban sok eltérés 
van, hogy milyen szintű – valaki psziché-
sen megborult, és jobban szeretné ma-
gát érezni, vagy konkrétan hajléktalanná 

vált –, de a szenvedésnyomás 
hozza ide őket. A terápiás célok 
sokszor a  folyamat előrehalad-
tával derülnek ki, mikor a  beköl-
tözés, ismerkedés után megnyug-
szanak a kedélyek.

Félúton: A  gyakorlatban mennyi-
re válik szét az  ambuláns és bent-
lakó betegek csoportja? •  Adél: Technikailag elválik: hétköz-
nap napi kétszer van csoport a bent-
lakóknak, de azért a  hasonló prob-
lémákkal küzdő nappalis kliensek is 
csatlakoznak néha. Ők választják meg, 
hányszor jönnek, van, aki mindig itt 
van, van, aki csak hetente egyszer-két-
szer. A nappalisok jelentős része egyéni 
terápiába jár, és minden hétvégén van 
egy kifejezetten nekik szóló csoportunk 
is. Itt mély, önismereti témákkal foglal-
kozunk, ami rendszerint a jobb állapotú-
akat vonzza. •  Brigitta: A bentlakósok csoportjába 
az  önismereten és a  pszichoedukáción 
kívül sok minden más is beletartozik: ze-
neterápia, séta, könyvtárlátogatás. •  Adél: Igen, nekik a  számunkra alap-
vetőnek tűnő dolgok is problémát je-
lentenek: régóta nem mozogtak, min-
den szociális tevékenységtől elszoktak. 
Az  is feladatunk tehát, hogy tanítsuk 
őket, szélesítsük a  látókörüket, hogy 
újra elkezdjenek zenét hallgatni, filmet 
nézni, sétálni, élmények érjék őket, 
azokat beszéljük meg. Sok kommu-
nikációs, drámás gyakorlatot hozunk, 
memóriafejlesztő, játékos feladatok-
kal készülünk. Mivel maga a  hiány 
nagyon komplex, pótolni is komp-
lex módon kell. Az  ambuláns kli-
enseknél ezek az  alapfunkciók 
általában rendben vannak, nekik 
az  önismeret és a  pszichoedu-
káció a fontos.
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 •  Brigitta: Amikor idejöttem, nem 
voltak magas elvárásaim a  kliensekkel 
szemben. Aztán megtapasztaltam, mi-
lyen hihetetlenül mélyre tudnak menni 
önismeretben. Onnantól kezdve abban 
láttam a kihívást, hogy olyan feladatokat 
vigyek, amik segítenek nekik még to-
vább fejlődni, magukon dolgozni, egy-
máshoz kapcsolódni. Az én meglátásom 
szerint az  a  fő problémájuk, hogy csak 
felszínesen tudnak egymásra figyelni. •  Adél: Igen, a  pszichiátriai betegség 
mindenképpen izolál és erősen bezár, 
ebből kell kimozdítani őket. •  Patrícia: Ahogy minden más cso-
port, a miénk is a kialakuló csoporttudat-
ra épít, ami szépen meg tud itt jelenni, 
szemben egy kórházzal, ahol állandóan 
cserélődnek az  emberek. Kérdés per-
sze, hogy mennyire mélyen, de azért 
ismerik egymást, kialakulnak kapcsola-
tok, barátságok, van egy bizalmi légkör. 
Történeteket osztanak meg egymással, 
reflektálnak a  másikra, megtapasztalják 
azt, hogy más is él ilyen problémával, és 
lehet, hogy neki van valami megoldási 
módja, tapasztalata. Azt is nagyon jó 

látni, hogy könnyen befogadják az  új 
tagokat, segítenek nekik.

Félúton: Milyen ívet tud bejárni itt egy 
kliens a bekerüléstől a reintegrációig? •  Adél: Itt jön képbe az  alapszemélyi-
ség. Megérkezik ide valaki valamilyen 
állapotban: onnantól kezdve az  alap-
szükségletei ki lesznek elégítve, 
és a csapat, a hely alkalmas 
arra, hogy a  bizalom 
kialakulhasson. Ab-
ban viszont, hogy 
ő innen meddig 
jut, már a szemé-
lyisége a  döntő. 
Láttunk itt már 

„csodákat”, amikor 
tényleg szörnyű 
állapotban jött vala-
ki, de ahogy stabilizá-
lódott, ahogy a doktornő 
beállította a gyógyszerét, és elő 
tudott jönni a  személyisége, onnan-
tól olyan gyors és látványos fejlődést 
produkált, hogy mostanra senki nem 
mondaná meg róla, hogy ő pszichiátriai 

beteg. Aki akar, és a  személyisége is 
kedvez ennek, az nagyon szépen tud itt 
fejlődni. Természetesen ez függ attól is, 
mennyire súlyos a betegsége. •  Brigitta: Nagyon nagy húzóerő 
az  is, hogy sokan elkezdenek dolgozni, 
amikor jobban lesznek, és ez a  többi-
ekben is kialakít egy igényt arra, hogy 

munkájuk legyen. Mikor három éve 
idejöttem, alig egy-két kliens 

dolgozott, most meg 
a  bentlakóknak több 

mint a fele. •  Patrícia: Tény-
leg csodás dolgok 
történnek. Közben 
meg az  a  nehéz, 
hogy sokszor a  kli-

ens már készen állna 
arra, hogy visszainteg-

rálódjon a társadalomba, 
van munkája, tudna akár 

még egyet is vállalni, el tudja látni 
magát, teljes emberként tud funkcionál-
ni, de egyszerűen a külső körülmények 
nem engedik. Nincs család, ami vissza-
fogadná, annyit pedig nem keres, hogy 

„Nagyon 

nagy húzóerő 

az is, hogy sokan 

elkezdenek dolgozni, 

amikor jobban lesznek, 

és ez a többiekben is 

kialakít egy igényt arra, 

hogy munkájuk 

legyen.”
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„Sokszor 

észre sem veszik 

a kliensek, mennyi 

eredményt 
értek el.”

egy albérletet egyedül fenn tudjon tar-
tani. Küldenénk őket, mert készen állnak, 
de mégis hová? •  Adél: Erre nagyon jó lesz a  támoga-
tott lakhatás, ami egyébként már terv-
ben van, ez a Félúton Alapítvány követ-
kező projektje.

 •  Patrícia: Igen, arra már nagyon nagy 
szükség lenne. Ha megvalósul, önálló-
sodhatnak anélkül, hogy magukra len-
nének hagyva, továbbra is szükséges 
mértékben tudunk majd velük foglal-
kozni.

Félúton: Mire lenne egyébként szük-
ségük a  kikerülőknek ahhoz, hogy 
fenntartsák azt az  állapotot, amit itt 
elértek? •  Brigitta: A gyógyszeres terápia a ké-
sőbbiekben is nagyon fontos. Sokszor 
tapasztaltuk már, hogy azért került ros�-
szabb állapotba valaki, mert elhagyta 
a  gyógyszerét. Gyakori tévhit a  bete-
gekben, hogy ha már jól van, nem kell 
szedni. Azoknál, akik nem támogatott 
környezetben élnek, fennáll annak a ve-
szélye, hogy nem tudják vállalni ezért 
a felelősséget. •  Adél: Ez attól függ, mennyire alakult 
ki a betegségtudatuk, ami egyénenként 
nagyon eltérő lehet. Sok pozitív példát 
is tudok mondani, akik azt mondják, 

„persze, hogy szedem, hogyne szedném, 
attól vagyok jól”. A kevésbé ellenőrzött 
nappalis klienseknél azért gyakran elő-
fordul, hogy az  elején teszünk egy-két 

kanyart, csak megpróbálja gyógyszer 
nélkül is. Aztán mikor kiderül, hogy nem 
megy, akkor az orvossal együtt beállítják 
azt a  minimális mennyiséget, ami kell. 
Néhány embernél ez valóban odavezet, 
hogy a  jövőben elhagyhatja a  gyógy-
szert. Ez is egy folyamat.

 •  Patrícia: Igen, és 
az  azért nagyon 
nagy lökést 

tud adni, nagyon megdobja az  önérté-
kelést, ha már valami külső kémiai szer 
nélkül is jól tudnak funkcionálni. De 
ehhez kell a  komplex együttműködés 
az orvossal. Persze van olyan diagnózis, 
ami ezt nem teszi lehetővé. Én azt gon-
dolom, a  kikerülés után arra van szük-
ségük, hogy kapcsolatban maradjanak 
velünk vagy más szakemberrel. Lehet, 
hogy ez már nem lesz olyan rendszeres, 
de fontos tudnia, kihez kell fordulni, mit 
kell csinálni, ha baj van. Nagyon fontos, 
hogy legyen egy védőháló, ahová nyúl-
ni lehet, ha szükség van rá.

„Nagyon fontos, hogy legyen 
egy védőháló, ahová nyúlni lehet, 

ha szükség van rá.”
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Félúton: Gondolom a közösség is egy 
ilyen fontos megtartó erő.  •  Brigitta: Igen, abszolút. Akár a  be-
járósokat, akár a bentlakókat nézem, ha 
már eljutnak odáig, hogy valamiben 
meg tudnak kapaszkodni, akkor sike-
reket érhetnek el. A  reális önértékelés, 
helyzetfelismerés is fontos. Az irreális el-
várások kudarcokba ütköznek, ilyenkor 

gyakran a  sikertelenség érzésével talál-
koznak a kliensek. •  Adél: Az is baj, ha semmilyen céljuk 
nincs. Meg kell találni ebben az egyen-
súlyt. Pont ez a pszichiátriai betegeknél 
a másik véglet, és talán ennek a munká-
nak a legbosszantóbb része, mikor látjuk, 
hogy menne neki, tudna fejlődni, de 
mégsem teszi, mi meg persze nem tol-

hatjuk rá a saját elvárásainkat. Egy 
idő után ilyenkor be kell 

ismernünk, hogy 
mi mindent 

megtettünk, ő pedig felnőtt ember, 
neki kell eldöntenie, hogy végülis akar-e 
valamit magával kezdeni vagy sem. •  Patrícia: Szinte már közhely, olyan 
sokszor elhangzik, de hihetetlenül fon-
tos az  önismeret egy segítőnek, hogy 
tudjam, az én megmentési fantáziámat 
tettem-e rá a kliensre. •  Brigitta: Sokszor nagyon nehéz ki-
várni, időt hagyni, mikor a  kliens még 
nem tart ott. Ha pedig már minden 
lehetséges módon megpróbáltuk mo-
tiválni, és még mindig ringatjuk, az már 
nekünk is megterhelő. Igen, a  segítő 
szakmában dolgozunk és segítünk, de 
arra is figyelni kell, hogy mi közben hogy 
vagyunk ebben, mennyire visel meg 
minket, hogy állandóan falba ütközünk, 
sérülünk-e vagy sem. Az is egy érdekes 

kérdés, mennyire fontos a számunkra, 
hogy a  kliensek elismerjék, hogy 

a  terápiának köszönhetően lettek 
jobban. •  Adél: Itt is fontos az arany kö-

zépút. Nyilván az se jó, hogy „jaj, 
maga mentett meg”, de veszé-
lyes, ha semmit nem ismer fel 
abból, milyen segítséget ka-
pott. A lényeg persze tényleg 
az, hogy ő stabilan jól legyen. •  Brigitta: És hogy ez tu-

datosodjon is benne! Sokszor 
észre sem veszik a  kliensek, 

mennyi eredményt értek el. 
Például fél éve azon dolgoztunk, 

hogy legyen munkája, és mikor 
felveszik, továbbra is elégedetlen. 

Persze kell, hogy legyen következő 
cél is, de azért egy picit álljunk már 

meg, örüljünk annak, hogy idáig el-
jutott! Valahol társadalmi jelenség is, 
hogy nincs megerősítve az, ha valamit 
leteszünk az asztalra, mindig csak az el-
akadások, a nehézségek vannak kiemel-
ve. Sok kliens fantáziájában az szerepel, 
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hogy a terápia csak ventilálásra alkalmas, 
és arról nem lehet beszélni, ha valamit 
elértünk. •  Patrícia: Pedig elképesztően lénye-
ges, hogy az erőforrásokra irányítsuk a fi-
gyelmet. Nyilván, ha valaki eljön ide egy 
problémával, logikus, hogy azt gondolja, 
arról kell beszélnie, hiszen miért foglal-
kozzunk azzal, ami jó? De nagyon fontos 
átadni nekik, hogy ha nem lenne olyan 
erőforrás, amire építeni tudnak, akkor 
azzal a problémával sem tudnának mit 
kezdeni, amivel idejöttek. Tehát ezeket 
fel kell tárni, ennek pedig fontos része, 
hogy vissza kell jelezni, ha valamit elér-
tek. A célokat pedig időről-időre át kell 
nézni újra, át kell értékelni, mi változott, 
változott-e valami, haladunk-e. Az  is le-
het, hogy a cél nem tükrözi azt, amit va-
lóban akar, és akkor el kell engedni.

Félúton: Sokat beszéltünk az  egyéni 
célokról. Társadalmi szinten milyen 
célokat lehetne megfogalmazni? Mit 
lenne fontos tudniuk az  embereknek 
a  pszichiátriai betegségekről ahhoz, 
hogy elfogadóbbak, támogatóbbak 
legyenek? •  Brigitta: Talán pesszimistának hang-
zik, de úgy gondolom, mi nem tudjuk 

megváltoztatni a  társadalmun-
kat, az  előítélet él. Viszont 
a  pszichiátriai betegeknek is 
van felelőssége, szűkebb és 
tágabb környezetükben nekik 
is bizonyítaniuk kell, hogy tény-
leg tudnak dolgozni, kapcsolód-
ni. Minden oldalról megtett apró 
lépésekkel lehet változtatni, ha lehet 
egyáltalán. •  Patrícia: Óriási zavar van a fejekben 
ezzel kapcsolatban. Ha valaki beteg, ter-
mészetesnek vesszük, hogy elmegy or-
voshoz és kezelést kap, de az nincs ben-
ne a köztudatban, hogy ez is kezelhető, 
együtt lehet vele élni, jobban lehet len-
ni. Nem halálos ítélet, ha valakinek van 
egy diagnózisa. Sokszor bolondoknak, 
őrülteknek nevezik őket, jellemző tév-
hit az  is, hogy veszélyesek. Sajnos azok 
az  egyedi esetek kerülnek be a  médiá-
ba, amik ezt a sztereotípiát építik, nem 
a pozitív példák. •  Adél: A  fizikai betegségek párhu-
zamával a terápiában is gyakran élünk, 
sokat segít a  betegségtudat kialakítá-
sában. A cukorbetegség jó példa, mert 
segít kilépni a  meggyógyulok-nem 
gyógyulok meg kérdéskörből és meg-
érteni, hogy akkor tud jól lenni valaki, 

ha törődik a  betegségével. Ami a  tár-
sadalmat illeti, azt kéne meglátni, hogy 
valójában semmi újat nem jelent egy-
egy pszichiátriai elváltozás, mindenki-
ben meglévő jelenségekről beszélünk, 
és ezek nem kategóriák, inkább dimen-
ziók. Érdekes kérdés, hol a határ, ki túl-
érzékeny és ki személyiségzavaros, ki 

“furcsa” és ki skizofrén. •  Patrícia: Mintha valami hamis vé-
dettség-tudat is lenne az  emberekben. 
Könnyű szörnyülködni és megnyugtatni 
magunkat, mennyire mások vagyunk. 
Holott az, hogy eddig nem kerültünk 
ilyen helyzetbe, nem biztosíték arra, 
hogy ezután sem fogunk. Nincs köz-
tünk minőségi különbség: nála felszínre 
tört valami, ami attól még bennünk is 
ugyanúgy ott lehet.

„Könnyű 

szörnyülködni és 

megnyugtatni magunkat, 

mennyire mások vagyunk. 

Pedig nincs köztünk 

minőségi különbség: nála 

felszínre tört valami, ami 

attól még bennünk is 

ugyanúgy ott lehet.”
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„Minden kezdet nehéz, 

de érdemes belevágni. 

Meglepő, mennyi jó származik 

belőle és milyen jó életérzést 

ad, hogy gondoskodni tudok 

magamról, sőt, esetleg 

másoknak is segíthetek.”

Félúton: Mikor, honnan érkeztetek, és 
mivel kerestétek meg az alapítványt? •  Kriszta: Decemberben lesz két 
éve, hogy itt vagyok, előtte négy és fél 
évet töltöttem elmegyógyintézetben. 
Van egy fiam. Úgy kerültem ide, hogy 
apuékkal egymástól függetlenül meg-
kerestük Gabriellát, és pozitív visszajel-
zést kaptunk, beköltözhettem. Én már 
ekkor elkezdtem őt zaklatni azzal, hogy 
mikor mehetek dolgozni, nagyon sok 
volt a  négy és fél év, amit kihagytam. 
Mindig az volt a válasz, hogy még meg 
sem érkeztem, kicsit nyugodjak meg, 
töltődjek fel. Végül három hónappal ké-

sőbb sikerült munkát találnom. Fiatal-
nak tartottam magam ahhoz, hogy 

egy olyan tartós intézménybe 
menjek, ahol „csakúgy” vannak 
az  emberek. Fontos nekem 
a munka, az, hogy megteremt-
sem magamnak, amire szüksé-
gem van. Úgy gondoltam, ez 

az  átmeneti otthon segítséget 
tud nyújtani, hogy visszatalál-

jak önmagamhoz és megvívjam 
a magam kis meccseit. Úgy érzem, itt 

megkapom a támogatást, amire szüksé-
gem van. A  csoportok is nagyon sokat 
jelentenek, de még van mit tanulnom, 
van miben fejlődnöm.

 • 
Csaba: Én 2010-ben kerültem kór-

házba, úgy fél évig voltam ott, aztán 
2011 januárjától bejárósként vettem 
részt itt a  csoportokon, szeptember-
ben pedig beköltöztem. Rákövetkező 
augusztusban kezdtem el dolgozni és 
mellette esti iskolába járni. Ez még folya-
matban van, mert az évvégi vizsga nem 
nagyon sikerült, októberben próbálom 
meg újra.

Azért jöttem ide, mert nem volt 
még egy olyan intézmény, ahol egy-
szerre tudtak volna lakóhelyet biz-
tosítani, és kezelni a  pszichológiai 
problémámat. Itt minden alapot meg-
kapok ahhoz, hogy nyugodtan, nullá-
ról elkezdjem fölépíteni az  életemet. 
Majdnem egy évet voltam az  utcán, 
akkor teljesen átértékelődött minden, 
az egész élet. Így, hogy van egy biztos 
alap, van hova hazamennem, van tiszta 
ruhám, ételem, sokkal könnyebb volt 
elindulni egy olyan úton, amiről már 
nagyon régen letértem. Sokat segíte-
nek a  csoportok, beépülnek az  infor-
mációk és a  társas kapcsolatok is erő-
södnek. Amikor ide megérkeztem, pár 
hónapon keresztül nem nagyon szól-
tam senkihez, de aztán szépen lassan 
vezéregyénisége lettem a  csoportnak. 
(Nevetnek) Legalábbis ezt állítják.

„Kell egy nagyon erős,  
        stabil bázis”

Pszichés betegséggel küzdve az  alapoktól kellett újragondolniuk, felépíteniük az  életüket. Elha-
tározásuk, hogy változtatni szeretnének, nagyon erős volt: mára mindhárman dolgoznak, céljaik 

vannak. Sok segítséget kaptak, az intézmény biztonságos hátteret nyújtott ahhoz, hogy megtegyék 
az  első, tétova lépéseket. Most is támogatást, feltöltődést merítenek háttérországukból, miközben 

napról-napra rengeteget tesznek önálló egzisztenciájuk megteremtéséért. Honnan jöttek, hova tarta-
nak, mit jelent számukra a munka, hogyan képzelik a további életüket – erről beszélgettünk Krisztával, 

Timivel és Csabával, a Your Self Centrum bentlakó klienseivel.
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Voltak komoly problémáim: édes-
apám nagyon beteg volt, őt ápoltam. 
Aztán az utcára kerültem és azzal szem-
besültem, hogy vannak emberek, akik 
nagyon súlyos csapásokkal küzdenek, 
mégse dobják el maguktól az  életet, 
az  élet élhetőségét. Én is máshogy ke-
zelem már a nehézségeket, ezáltal jobb 
embernek is tartom magam. •  Timi: Én paranoid skizofréniában, 
pánikbetegségben és depresszióban 
szenvedek, harminc éves vagyok. Előző-
leg majdnem egy évet voltam kórház-
ban, elég lassan javult az állapotom – itt 
többen is ajánlották nekem ezt a helyet. 
Felvételiztem, várólistára kerültem, janu-
árban pedig megérkeztem ide. Először 
drog indukálta pszichózis volt a  diag-
nózisom, amit a  masszív marihuána-fo-
gyasztás válthatott ki, de más, tizenéves 
koromig visszanyúló előzményei is 
voltak. Két nagyobb visszaesésem volt, 
utána új diagnózisokat kaptam. Sajnos 
nem vettem elég komolyan a  gyógy-
szerszedést, és túl is hajtottam magam. 
Meg kellett tanulnom, hogy az egészsé-
gemet nem érdemes kockáztatni egyet-
lenegy munkahelyért sem. Tizenegy 
órát dolgoztam heti hat napban, ráadá-
sul egy nagyon pörgős helyen, konyhai 
kisegítőként. Meg kell hogy mondjam, 
rengeteg munkahelyem volt, főleg ke-
reskedelmi területen. Az  állásinterjúkon 
valahogy mindig sikerült úgy mene-
dzselnem magam, hogy fölvegyenek, 
viszont megmaradni már nehezebb volt. 
Egyszer a  felettesemmel való konfliktu-
som, máskor az erős gyógyszerek hatása 
miatt kellett eljönnöm.
Amikor idekerültem, még eléggé benne 
voltam a  pszichotikus fázisban, furcsán, 
fenyegetően, borúsan láttam a  világot. 
Mondták, hogy nyugodtan érkezzek 
meg, ne kapkodjak. Akkor kezdtem el 
azon gondolkozni, hogy szeretnék egy 

olyan részidős munkát, amit magabizto-
san el tudok végezni, és nem kell azon 
aggódnom, hogy nem tudom teljesíte-
ni, amit elvárnak. Jártam egyik állásin-
terjúról a  másikra, állásportálokon re-
gisztráltam, rövid motivációs leveleket 

küldtem az  europassos önéletrajzom-
mal. Így több interjúra is behívtak, végül 
pedig felvettek egy áruházba részmun-
kaidős pénztárosnak. Már korábban is 
dolgoztam hasonló állásban, és nekem 
tetszett, mert szeretek emberekkel fog-
lalkozni. Úgy gondolom, az  ezzel járó 
konfliktusokat is jól kezelem, mert nem 
tartós, az  az egy-egy nehezebb termé-
szetű vásárló is csak két-három percet áll 
ott, utána úgyis továbbmegy.

Félúton: Ez egy jó felfogás. •  Timi: Igen, ezzel nem kell folya-
matosan szembesülni. De azért 
voltak nehézségek, mert előtte 
jó másfél évig nem dolgoztam, 
és korábban sem voltak túl jó 
tapasztalataim a munkahelye-
immel. Nem is azt mondom, 
hogy romlott az  állapotom, 
de egy kicsit összezavarod-
tam, mert azért elég sok volt 
a  stressz. Itt bent nagyon bá-
torítottak, hogy ne adjam föl. 
Szerintem mindenkinek meg 
kell találnia, mi segít neki abban, 
hogy dolgozni tudjon. Vélemé-
nyem szerint az egyik legfontosabb, 
hogy az ember kipihent legyen: hos�-
szú távon nagyon megtérül az  elegen-
dő alvás. Én minél előbb igyekszem 

lefeküdni, és mostanában már semmi 
gondot nem okoz, ha nyitós vagyok 
és 4:40-kor kell kelnem. Korábban liter-
számra ittam a  kávét, hogy egyáltalán 
tudjak magamról. Fontos megtalálni 
ezeket az  apró tényezőket, amikkel 

magunkat tudjuk segíteni. Mindenhol 
van munkaköri leírás, jó, ha azt átrágja 
az ember és tudja, mit várnak el tőle. Ez 
a betegségben is rengeteget segít, mert 
ad egy magabiztosságot, önbecsülést, 
arról nem is beszélve, hogy mások is 
észreveszik, megbecsülik. Nem vélet-
lenül találták ki régen a  munkaterápiát, 

„Nekem az a furcsa, ha valaki úgy 
megy munkába, hogy nem szereti”
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bizonyítottan gyógyító hatása van. Min-
den kezdet nehéz, de érdemes belevág-
ni. Meglepő, mennyi jó származik belőle 
és milyen jó életérzést ad, hogy gondos-
kodni tudok magamról, sőt, esetleg má-
soknak is segíthetek.

Félúton: Milyen érdekes ez, hogy 
mennyire más hatása van annak, 
hogy valaki agyonhajszolja magát, 
vagy normális időkeretek között, 
motiváltan, pihenésre is időt hagyva 
dolgozik. Te említetted Kriszta, hogy 
nagyon hiányzott már a munka. Mi az, 
ami neked a  legfontosabb volt, ami 
leginkább hiányzott? •  Kriszta: A  munka feltöltődés, egy-
fajta kikapcsolódás nekem, amit önma-
gában attól, hogy itt vagyok, még nem 
kapok meg. Nagyon fontos az elismerés 
is, és az, hogy a  magam ura lehessek. 
Ez a  munka, amit találtunk, talán nem 

mindenkinek a  vágyálma: egy szállodá-
ban vagyok mosogató, de én szeretem. 
El is ismertek itt oklevéllel, plusz jutta-
tásokkal. Meglepett, hogy úgymond 

“csak” egy mosogatót is elismerhetnek, 
ez nagyon jó érzés volt. Sajnos ebben 
az évben sokat betegeskedtem, ami ta-
valy nem volt jellemző. Ezért most kicsit 
neheztelnek rám, mert mikor én nem 
dolgozom, egy külsős cégtől küldenek 
embereket, akik nem mindig végzik úgy 
a munkájukat, ahogy kéne. Mondjuk az, 
hogy hiányolnak, végülis szintén egy jó 
visszajelzés.

Félúton: Mit gondolsz, hogyan sike-
rült elérned, hogy ennyire megbecsül-
jenek, elismerjék a munkádat? •  Kriszta: Önmagamat adtam. Tudják, 
hogy beteg vagyok, bár a betegségem 
típusával valószínűleg nincsenek telje-
sen tisztában. Azt viszont látják, hogy 

emberileg és munkatársként odateszem 
magam. Nem kell szólni, nem kell min-
dent a számba rágni. Igaz, az első három 
hónap piszok nehéz volt, végigszenved-
tem, mert nagyon gyorsan kell moz-
gatni az  anyagokat. Nem tudtam kon-
centrálni, minden bajom volt. Esténként 
úgy jöttem ide vissza, hogy én ezt nem 
bírom, nem csinálom. Itt bent viszont 
megkaptam a biztatást, hogy Kriszta, ne 
adja fel, menni fog, össze fog jönni. Ez 
a kettősség munkált bennem, és végül 
győzött az, hogy ha régen is meg tud-
tam csinálni bármit, akkor most ez miért 
ne sikerülne?

Félúton: Jó, hogy mögötted állt egy 
ilyen támogató közösség, miközben 
te is beleadtad a saját részed. •  Kriszta: Igen, muszáj volt, és sze-
retem is csinálni. Voltak lakók, akik cso-
dálkoztak, hogy nem panaszkodom 
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„Az, hogy 
itt biztonságban 

éreztem magam, adott 
egy magabiztosságot, 

a magabiztosság pedig 
segített, hogy kitartsak 

a munkában a különböző 
nehézségek közepette.”

a munkára, főleg úgy, hogy a betegség-
emből kifolyólag gerincproblémával is 
küzdök. De nekem az a furcsa, ha valaki 
úgy megy munkába, hogy nem szereti. 
Ha már dolgozik, akkor olyan feladatot 
végezzen, ami megfelelő a számára.

Félúton: Csaba, neked mi volt a  leg-
fontosabb abban, hogy munkát találj? •  Csaba: Én egész életemben dol-
goztam, már fiatal gyerek koromtól, itt 
pedig az  embernek egy idő után ja-
vasolják, hogy kezdjen bele valamibe. 
Nekem szerencsém volt, egyik lakótár-
sam a Semmelweis Egyetem Moravcsik 
Alapítványánál dolgozott, őt kértük 
meg, hogy kérdezze meg, van-e felvé-
tel. Bementem beszélgetni és fél évre 
rá fölvettek. Most már lassan harmadik 
éve dolgozom itt. Az  ápolóktól, terape-
utáktól minden támogatást, segítséget 
megkaptam ahhoz, hogy elinduljak 
ezen az úton.

Félúton: Mit mondanál el erről a mun-
kahelyről? •  Csaba: Megváltozott munkaké-
pességűeket foglalkoztatnak nálunk 
háromféle besorolás szerint. Sok terü-
lete van a cégnek, van könyvkötödénk, 
van egy galériánk a Thököly úton, ahol 
azokat a képeket szoktuk kiállítani, amit 
a  kórházban lévők festenek. A  Balas-
sa utcában összeszerelési munkákkal 
és hasonlókkal foglalkoznak. És van 
az  a  hely, ahol jelenleg én dolgozom, 
az  Alkotóház: itt saját műhelyem van, 
madáretetőket és odúkat gyártok egyé-
ni elképzelés alapján.

Félúton: Hogy jött pont a madáretető? 
Te választottad ezt a feladatot? •  Csaba: Van egy másik szervezet, 
az  Erdőmentő Alapítvány Újpesten, 
nekik én vagyok a  kapcsolattartójuk, 

engem kerestek meg először azzal, 
hogy partner lenne-e ebben a  mi ala-
pítványunk. Mondtam, hogy persze, ha 
adnak valamiféle tervet, meg szerszá-
mot, amivel meg lehet csinálni, akkor jó.

Félúton: Ha jól értem, ez tel-
jes mértékben alkotómunka. •  Csaba: Igen. De cégen 
belül is foglalkoztam már 
sok mindennel: szőnyegeket 
szőttem, kerti munkákat csi-
náltam. A kedvencem mégis 
a  fával való munka. Hébe-hó-
ba összerakok néhány bútort 
is. Jól érzem magam ebben 
nagyon. Meg hát vannak közös 
programok, kirándulások, nyári 
tábort szerveznek. Kapcsolatban 
vagyunk a Kézenfogva Alapítvánnyal 
is, velük segítő vásárokon szoktunk 
együtt árusítani. Szóval ott is jó a  kö-
zösség. Szerintem ez a  legjobb alap 
ahhoz, hogy az  ember pozitív dolgot 
hozzon létre.

Félúton: Úgy érzem, mindannyian 
nagyon céltudatosak vagytok. Hogy 
alakultak ki ezek a célok és itt milyen 
segítséget kaptatok ahhoz, hogy elér-
jétek őket? •  Timi: Nekem gyerekkoromban 

nem igazán voltak kötelezett-
ségeim, kitűzött céljaim, 

nem támasztottak 
felém elvárásokat, 

vagy ha mégis, 
figyelmen kívül 

hagytam őket. 
Nem tudtam, 
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mi a  szorgalom, hogyan kell tanulni, 
ezeket mind felnőtt fejjel sajátítottam el. 
Közben a média azt sugallja, hogy min-
denre képes vagy, és mindent azonnal 
meg kell szerezned. Az én generációm 
és a  mostani fiatalok szerintem nem 
nagyon látják, hogy érhetik el a  célja-
ikat, segítséget sem nagyon kapnak 
hozzá, ezért sorozatos kudarcok érik 
őket. Nem ismerjük a  saját korlátainkat 
sem. Én is úgy ismertem meg, hogy 
kórházba kerültem, mert túlhajtottam 
magam, de ebből legalább biztosan 
megtanultam, hogy nem fogok heti 
hat napot tizenegy órában dolgozni. Itt 
az intézményben – ahogy már Csaba is 
mondta –, buzdítanak minket arra, hogy 
jó irányba változtassunk, elvégre erről 
szól a  rehabilitáció. Ennek fontos része 
az  a  biztonságérzet, amit kapunk. Ne-
kem sokat jelentett, hogy huszonnégy 
órás nővéri felügyelet van, rendszeresen 
találkozunk a pszichiáterrel, mindennap 

van csoport, tehát nem kell félnünk 
a  betegségünktől. Ebben a  légkörben 
fel tudunk oldódni és tudunk olyan cé-
lokkal foglalkozni, mint a munkavállalás. 
Én mindenképp akartam dolgozni, úgy 
érzem, nem vagyok olyan rossz állapot-
ban, hogy tartós intézménybe kerüljek. 
A  családom részéről sajnos eléggé ma-
gamra vagyok hagyva, úgyhogy nincs is 
más megoldás.

Az, hogy itt biztonságban éreztem 
magam, adott egy magabiztosságot, 
a magabiztosság pedig segített, hogy 
kitartsak a  munkában a  különböző 
nehézségek közepette. Mert nyilván 
előfordul, hogy felerősödnek a  beteg-
ségem tünetei és ahhoz, hogy ezek-
kel a  helyzetekkel meg tudjak küzde-
ni, kell egy nagyon erős, stabil bázis. 
Most már büszkén mondhatom – hála 
az  intézménynek és Gabriellának, aki 
bátorított  –, tényleg bevált a  mun-
kahely. Meg vannak velem elégedve, 

egy biztos ember vagyok nekik, már 
többször kaptam elismerést anyagi 
támogatás formájában és dicséretben 
is, a  pénztár szektorban a  hónap dol-
gozói között szerepeltem. Tavaly május 
óta dolgozom itt, és azóta egy előlép-
tetést is kaptam, most egy felelősség-
teljesebb, kicsit kevesebb robotolással 
járó pozícióban dolgozhatok.

Félúton: Azért ezt magadnak is kö-
szönheted, ezt se felejtsük el hozzá-
tenni. •  Kriszta: Igen, ezt kifelejtetted, Timi.
Az én történetem még az  elmegyógy
intézetre nyúlik vissza. Négy és fél évet 
voltam bent, amiből az  első másfél-két 
évem azzal ment el, hogy minden áldott 
nap sírtam. Valamikor menet közben 
kapcsoltam, hogy ez így nem mehet 
tovább, hisz van egy fiam, akinek szük-
sége van még rám. Ettől a  pillanattól 
kezdve lettek céljaim, és többé nem 
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„Nem kötöm 

feltételekhez 

a szeretetemet”

adtam fel. Azt mondtam magamnak, 
ami történt, megtörtént, nem tudunk 
rajta változtatni, de az élet nem áll meg, 
és a gyereknek szüksége van az anyjára. 
Az  első célom tehát az  volt, hogy látni 
szerettem volna, ezt egy hónapon belül 
el is értem. Csakhogy ezen a találkozón 
nem csak ő meg én voltunk jelen, ha-
nem az édesapja is – akivel nem éltünk 
már együtt –, a pszichológusnő, a pszi-
chiáter, a  nővér. Figyelték, elbírja-e ezt 
a terhet az anya-gyermek kapcsolat, jót 
tesz-e egyáltalán a  gyereknek. Szeren-
csére úgy ítélték meg, hogy jót tesz neki, 
és onnantól kezdve havi egyszer láthat-
tam, levelezhettünk is. Ha éppen nem 
a fiam, akkor apuék jöttek be.

Úgy voltam vele, hogy ha sikerült 
ezeket a lépéseket megtennem, akkor jó 
úton járok ahhoz, hogy gyógyultabbnak 
mondhassam magam, élhessem az éle-
temet. De nagyon megviselt, hogy két 
évet elpazaroltam bőgésre. Fél évente 
volt odabent felülvizsgálat, de fél év 
javulást még nem vesznek figyelembe, 
mert lehet, hogy valakinek csak éppen 
hullámzik a hangulata és jól van, néhány 
hét múlva pedig visszazuhan. Szóval 
úgy gondoltam, meg kéne tartani a föl-
felé ívelő pályát, ezért igyekeztem minél 
többször pozitív irányba terelni a  gon-
dolataimat: a fiam felé, azok felé, akik ak-
kor is kiálltak mellettem, amikor bajban 
voltam.

Aztán egyszer csak munkát ajánlot-
tak. Ez bent is nagy szó, mert nem bíznak 
rá akárkire akármit. Nem nagy dolgokról 
beszélünk, takarítás, étkeztetés, minimá-
lis összegű anyagi támogatásért cserébe. 
Nagyon jó volt, hogy újra dolgozhattam, 
ezzel megint kicsit előrébb jutottam. 
Ahogy jöttek ezek a kis apróságok, egy-
re inkább azt vettem észre, hogy kinyílik 
a világ. Hiába voltam ott, már máshogy 
láttam a dolgaimat, az életet.

Úgy gondoltam, a  fiam miatt – és ak-
kor még úgy voltam vele, hogy az apja 
miatt is – meg kell tennem ezeket a  lé-
péseket. Ide bekerülve aztán, ahogy 
mondtam is, egy kicsit inkább vissza kel-
lett venniük az aktivitásomból, így nem 
hamarkodtam el semmit. Úgy érzem, 
hogy jó helyen vagyok. Hogy valahová 
megérkeztem, ahonnan aztán könnye-
debben tudok majd továbblépni. •  Csaba: Nekem annyiban volt segít-
ségem, hogy a  nagybátyám nagyon 
sok mindenben támogatott, főleg lelki-
leg. Az  ő tanácsai vittek abba az  irány-
ba, hogy be is tudjanak teljesülni azok 
a  lehetőségek, amiket itt felkínáltak, 
meglebegtettek előttem. Azért az  na-
gyon nehéz volt, amikor Karácsonykor 
az utcán fagyoskodtam és láttam, hogy 
az emberek ünnepelnek, együtt vannak. 
Akkor az  ember elgondolja, mit meg 
nem adna azért, hogy újra átéljen ilye-
neket egy normális családban, normális 
körülmények között. És ha ennek az az 
útja és módja, hogy munkába állok és 
saját kezembe veszem az életem irányí-
tását, akkor ez az egyetlen járható út. Így 
épülnek ki a célok.

Nem mondom, hogy 
szerencsém volt, mert 
ez nem szerencse, 
hanem súlyos 
gyász. De ha 
nem így történ-
tek volna a  dol-
gok, akkor nem 
biztos, hogy 
elsőre élek min-
den lehetőséggel. 
Amikor édesanyám 
meghalt, nekem iga-
zából minden mindegy 
volt, de jött a  nagybátyám és 
azt mondta, nem lehet itt megállni, to-
vább kell menni.

Félúton: Szó-
val ő nagyon 
fontos neked. 
Jelenleg is tá-
mogat? •  Csaba: Igen, 
igen. Apai ágon 
mélyen vallásos 
a családunk, ő most 
visszavezetett ahhoz, 
amiben gyerekként 
hittem, és ez hozzáse-
gített a  változáshoz. 
Meg van itt egy nővér-
ke, Hajnalkának hívják, 
ő is sokat segített, nyo-
mott előre, lyukat be-
szélt a  hasamba, hogy 
tanulni kell, nem szabad 
megállni. Mondta, hogy 
még fiatal vagy, menjél, 
csináld, csináld! Nagyon 
jó hatással volt rám. 
Abban is támogatott, 
hogy kezdjek el spor-
tolni, ennek köszönhető, 
hogy majdnem fél évet 
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jártam küzdő-
sportra. Most 

abbahagytam, 
mert egy hóna-

pon belül három 
dolog jött össze, 

és ez így egyszerre 
nem ment. A  mun-
ka nagyon fontos 

volt, mert pénzhez 
jutottam, áldozhat-
tam arra, amit szere-

tek, az  iskola pedig 
végre egy olyan cél 

volt, amit saját magam 
tűztem ki és végig aka-
rom csinálni.

Félúton: Én úgy látom, 
mindannyian nagyon 
lelkesek vagytok je-
lenlegi állásotokkal, 
helyetekkel kapcsolat-
ban. Mi az, amit még 
el szeretnétek érni 
a  közelebbi vagy távo-
labbi jövőben? •  Timi: Szerintem 
az  már előttetek sem 
titok, hogy tervez-
getem a  kiköltözést. 
Januárban lenne két 
éve, hogy itt vagyok, 
és adódott most egy 
jó lehetőség, egy 
olcsó albérlet. Rá-
adásul itt van a  ke-
rületben, amit már 
megszoktam, ahol 
barátokat sze-
reztem, ahová 
vissza szeretnék 

még járni egyé-
nizni. Hosszú 
távon ennél 

a  cégnél szeretnék maradni, de gon-
dolkozom rajta, hogy egy másik áru-
házba kérem majd az  áthelyezésemet, 
mert fő célom, hogy több időt tudjak 
szánni az  önkéntes munkámra, és ezt 
úgy egyszerűbben meg tudnám ol-
dani. Nyilván a  munka kell, mert va-
lamiből el kell tartanom magam. Egy 
ideig még mindenképp jó lenne itt 
maradni a  kerületben, de ha már elég 
stabilnak érzem magam ahhoz, hogy 
új helyre költözzek, akkor megteszem. 
A későbbiekben szeretnék férjhez men-
ni és gyereket szülni. De ki szeretném 
várni az  igazit. Inkább egyedül legyek 
magányos, mint valakivel.

Félúton: Akkor te nagyon komoly 
fordulóponthoz érkeztél most. Mon-
danál valamit az  önkéntes munkáról, 
amit végzel? •  Timi: Igen. Én a  magánéletemben 
sokat foglalkozom a  hittel, az  önkéntes 
munkám is ehhez kapcsolódik. Már tíz 
éve csinálom, de több időt szeretnék 
rászánni. Egy oktatóprogramban veszek 
részt. •  Kriszta: Én is sokáig szeretnék ennél 
a  szállodánál maradni, mert nagyon jó 
a  csapat és a  főnökség is rendes. Ré-
gebben dolgoztam egy gyermekekkel 
foglalkozó alapítványnál, ahol a  hátrá-
nyos helyzetű és rendezett körülmé-
nyek közül érkező gyerekeket próbálták 
egyesíteni, illetve alkohol-, drog- és 
cigarettaprevenciós programok is 
voltak. Jelenleg a  betegségem nem 
engedi, hogy ebben a  formában gye-
rekekkel foglalkozzak, de nagy álmom, 
hogy egyszer tagja lehessek egy ilyen 
alapítványnak. Én is szeretném megta-
lálni életem párját, aki elfogad olyannak, 
amilyen vagyok, és nyilván én is őt. Nem 
kötöm feltételekhez a  szeretemet, és 
azt szeretném, ha a  másik sem tenné. 

Az elsődleges pedig az, hogy a fiammal 
mindig jó legyen a kapcsolatom. •  Csaba: A  közelebbi jövőben szeret-
ném magam nagyon jól érezni, szóra-
kozni (nevet). Viccet félretéve, vannak 
közelebbi terveim, például szeretném 
befejezni a jogosítványt. Kilátásban van 
egy támogatott lakhatás, ami fontos 
irány lehet. Viszont ha felkínálkozna a le-
hetőség, hogy többet tudjak dolgozni, 
több pénzt megtakarítani, akkor lehet, 
hogy albérletbe mennék. Egyik csábí-
tóbb, mint a  másik, még nem döntöt-
tem. A legtávolibb, egyben legerősebb 
célom pedig a saját egzisztencia megte-
remtése. A lehetőségek adottak, de per-
sze akadályok is vannak. Tudnék menni 
hajóra dolgozni, de nem tudok annyira 
angolul. Tudnék menni a  Siemenshez 
fémipari munkahelyre, ahhoz pedig 
az iskolát kéne befejeznem, a szakirányú 
végzettséggel együtt. Két évem abból 
is van már, csak be kéne fejezni. A  leg-
közelebbi cél, hogy sikeresen letegyem 
az érettségit, utána majd szépen sorban 
jön a többi. •  Kriszta: A támogatott lakhatást én is 
nagyon várom, az nagyon nagy lépcső-
fok, ugrás lenne. Úgy érzem, ha össze-
jönne, akkor én is több munkát tudnék 
vállalni, többet tudnék a  fiammal lenni 
és anyagilag is tudnék neki segíteni. Ter-
mészetesen én is visszajárnék, azt na-
gyon fontosnak tartom.

Félúton: Nagyon köszönöm nektek 
a  beszélgetést, azt, hogy ilyen őszin-
tén és mélyen beszéltetek magatok-
ról, és kívánom, hogy váljanak való-
ra a  céljaitok. Búcsúzóul talán arról 
ejtsünk még néhány szót, mire van 
szükségetek ahhoz, hogy stabilan jól 
és egyre jobban legyetek? •  Timi: Szerintem több dologra is. 
Fontos a  pszichoedukáció, vagyis hogy 
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„Nyugodt háttér 

kell, ahol az ember 

testileg, lelkileg, szellemileg 

le tud nyugodni, át tudja 

gondolni, mit is szeretne 

egyáltalán, hogyan tovább. Erről 

szól ez az intézmény. Én ezért 

jöttem ide, hogy testileg, 

lelkileg, szellemileg 

fejlődjek. És úgy érzem, 

működik.”

információt kapjunk a  betegségünkről, 
arról, milyen tünetekkel jár, milyen ke-
zelési módok vannak? Ez abban is sokat 
segít, hogy az orvossal megfelelően tud-
junk kommunikálni, mert akkor tud jól 
segíteni, ha mi is jól el tudjuk mondani 
a problémánkat. Nyilván sok dolgot meg 
tud állapítani ránézésre, de ha figyeljük 
magunkat és meg tudjuk fogalmazni, mi-
lyen pozitív, milyen negatív hatásai voltak 
például a gyógyszereknek, az megkön�-
nyíti a munkát. Nagyon alapvető dolog, 
de a gyógyszert rendesen kell szedni, ak-
kor is, ha nem értünk egyet. Ha nem válik 
be, idővel úgyis változtatnak rajta, de idő 
kell ahhoz, hogy ez kiderüljön. Az alvás-
ról már beszéltünk, de nekünk, mentális 
zavarokkal küzdő embereknek külön időt 
kell szánni a pihenésre is. Nagyon fontos 
az is, hogy találjunk valami sportot, amit 

szívesen csinálunk. 
Én kocogni szok-
tam, illetve sok-
szor döntök úgy, 
hogy legyalogo-
lok néhány meg-
állót, és máris 
jobban érzem 
magam. A  táplál-
kozásomra is figyelek. •  Kriszta: Timi na-
gyon sok mindent el-
mondott. Egyetértek, mind 
a  rendszeres gyógyszerszedés, mind 
a kommunikáció nagyon fontos. Ha ös�-
sze is jön a támogatott lakhatás, nekem 
sokat jelent, hogy vissza tudjak járni. 
Szerintem hetente itt leszek, szükségem 
van erre a  háttérországra. Nagyon örü-
lök, hogy bár édesapámmal nem volt 

mindig jó a  kap-
csolatom, mióta 

beteg vagyok, 
m e l l e t t e m 
áll és támo-
gat, amiben 

csak tud, sok 
mindent meg 

tudok vele be-
szélni. Szeretném, 

ha a  jövőben anyu-
kámmal is közelebb ke-

rülnénk egymáshoz. •  Csaba: Nyugodt háttér kell, ahol 
az ember testileg, lelkileg, szellemileg le 
tud nyugodni, át tudja gondolni, mit is 
szeretne egyáltalán, hogyan tovább. Er-
ről szól ez az intézmény. Én ezért jöttem 
ide, hogy testileg, lelkileg, szellemileg 
fejlődjek. És úgy érzem, működik.
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Félúton: Hogyan kezdődött a  beteg-
sége?   •  Attila: 1994-ben kezdtem el dolgoz-
ni az első munkahelyemen a Főkertnél. 
Úgy négy évvel később lehetett vala-
mi törés, mert akkoriban jött ki először 
a  betegségem. Sok volt az  idegeske-
dés, a  főnököm mindenért engem hi-
báztatott. Három hónapot töltöttem 

a  Nyírő Gyula kórházban, 
ahol megálla-

pították, 

hogy depressziós vagyok. Nagyon rossz 
állapotba kerültem, vagy két-három hé-
tig se éjjel, se nappal nem tudtam aludni, 
állandó menési kényszerem volt, nem 
tudtam megnyugodni. Ezt a  helyzetet 
a szüleim is nagyon nehezen tudták el-
fogadni, később édesanyám is nagyon 
súlyosan megbetegedett. A  munkahe-
lyemen nem nézték jó szemmel, hogy 
hónapokig kimaradtam, úgyhogy fél 
évre rá el is jöttem onnan. Legalább 
egy évig nem találtam munkát, aztán 
meg sokféle állást elvállaltam, voltam 
gyorsétteremben, földhivatalban, de 

sehol se tudtam nagyon megmarad-
ni fél-egy évnél tovább. Felvettek 

egy éppen akkor nyitó Tescoba, 
ahol jó három-négy hónapot 

végigdolgoztunk, aztán 
egy az  egyben kipende-

rítettek minket: le kellett 
számolnunk, és ahogy 

mentünk ki, a  másik 
bejáraton már en-
gedték be a  követ-
kező csapatot – ez 
nagyon durva volt. 
Annyira megviselt 
ez az  eset, hogy 
utána ismét kór-
házba kerültem. 

A két kórházi kezelés között lelkileg 
hogy érezte magát?  •  Elég jó gyógyszereket kaptam, úgy-
hogy azért megvoltam, szépen kihúz-
tam, 1998 és 2006 között nem is kellett 
kórházba mennem. Havonta jártam 
orvosi felülvizsgálatra az  ideggondozó-
ba, akkor megkaptam a  gyógyszereket. 
Most is járok, de csak negyedévente. 
2007-ben, miután eljöttem a  Tesco-ból, 
jött egy nagyon rossz időszak. Beke-
rültem egy pszichiátriai ellátásba, ahol 
teljesen lenulláztak. Lecserélték a tíz éve 
bevált gyógyszereimet – a  kedélyjaví-
tót, az  antidepresszánst – olyanra, ami 
az  én szervezetemnek egyáltalán nem 
volt jó. Vagy huszonnyolc kilót fogytam 
a  gyógyszerelvonástól, a  bordáim kilát-
szottak... végül életveszélyes állapot-
ban, csont és bőrként kerültem be újra 
a Nyírőbe. Egy hónapig se enni, se inni 
nem tudtam, alig maradt meg bennem 
valami. Infúzión éltem, később is csak le-
veseket, pépeket ehettem, meg a rákos 
betegeknek készült tápszert – hónapo-
kon keresztül csak feküdtem. Májusban 
kerültem be, és karácsonyra engedtek 
haza, aztán januárban, februárban még 
vissza kellett járnom. Nagyon kiborí-
tó volt ez mindenkinek, édesanyám is 
ebben az  időszakban betegedett meg. 

    „Úgy éreztem,  
itt szeretet vesz körül”
Éveken keresztül több nagyon nehéz időszakon ment keresztül a betegsége miatt, nem egy ezek közül kórházban végződött. 
Hosszú idő után találta meg a Your Self Centrumot, ahol elkezdett magára találni, támogató, megtartó közösségre lelt. Több 
mint három évet töltött itt, és nehéz szívvel hagyta el az otthont, ami számára a rendszerességet, tevékenységekkel teli kö-
zösségi életet jelentette. A váltás ugyan nem volt könnyű, de Attila stabilan helytáll, a kinti életben is igyekszik megteremteni 
maga számára a biztonságot. Jelenleg immár öt éve dolgozik a munkahelyén, ahol azzal foglalkozik, amit mindigis szeretett: 
kertészkedik. Tervei, céljai vannak, a továbbtanuláson gondolkodik, hogy a jövőben képes legyen felépíteni egy önálló életet: 
azt is nagyon szeretné, ha ehhez megtalálná a megfelelő társat. Attilával betegségéről és terápiájáról beszélgettünk.  
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„A bent töltött idő 

nagyon jó volt, teljesen 

családias légkör alakult ki 

– nagyon örültem, hogy 

megtaláltam ezt a helyet, 

mert tényleg rengeteget 

segített”

Miután kijöttem a kórházból, fél évig ő 
volt olyan rosszul, hogy az  rettenetes. 
Örülök, hogy rendbe tudott jönni, de 
azóta is sok év kellett, hogy jól legyen.

Lelkileg kapott támogatást valakitől 
ezalatt?  •  A Humán Sztrádától jártak be hozzám 
segíteni. Velük akkoris tartottam a  kap-
csolatot, amikor már kijöttem a  kórház-
ból. 2008-ban megint egy kicsit nehéz 
helyzetbe kerültem, de akkor már nem 
voltam ennyire rosszul: három hónapot 
töltöttem kórházban, utána pedig rög-
tön bekerültem a  Your Self Centrumba, 
amit szintén a  Humán Sztrádások aján-
lottak. Elmentem édesanyámmal, meg-
próbáltuk. Végül a  kórházból rögtön 
odamentem, és 2008 novemberétől 
2012 februárjáig ott is maradtam. Az első 
három hónapban nem is mehettem 
haza, de én nagyon jól elvoltam. Az ele-
jén még nem nagyon tudtam csinálni 
semmit, de néhány hónap múlva már 
engedték, hogy a  kertet gondozzam, 
besegítsek itt-ott. Szerettem volna segí-
teni valamiben, és a többiek is csatlakoz-
tak hozzám.

Milyen élmények érték bent a terápián?   •  Rátaláltam bent egy olyan társam-
ra, akivel már a  Nyírő Gyula kórházból 
ismertük egymást, itt nagyon jóban 
lettünk, egy szobába is kerültünk. De 
majdnem mindenkivel nagyon jól ös�-
szebarátkoztam. Sajnos szomorú esetek 
is történtek: egy fiú öngyilkosságot kísé-
relt meg, utána kórházba került, végül 
egy másik városba költözött. Meghalt 
egy idős nővér, akivel nagyon jóban vol-
tam, őt nagyon sajnáltam – a családjával 
mai napig tartom a  kapcsolatot. Míg 
bent voltam, sajnos a  nagymamámat 
is elveszítettem, 2009 tájékán stroke-ot 
kapott. Szerencsém volt, mert amikor 

kimenőn voltam, pont tudtam neki 
segíteni, meg is tudtam látogatni. De 
rettenetesen megviselt, kiborultam, 
amikor meghalt. A  gyógyszerek ugyan 
fönntartottak, de nagyon nehéz volt el-
mennem a temetésre. 

Mit jelentettek, jelentenek ezek 
a  benti kapcsolatok, miben tudnak 
segíteni?  •  Tényleg jól megvoltunk bent, úgy-
hogy megmaradtak a kapcsolatok. Volt, 
hogy találkoztunk, elmentünk ide-oda, 
együtt töltöttünk egy március 15-ét, 
vagy húsvétra összejöttünk. Most már 
egy kicsit nehezebben tartjuk a  kap-
csolatot, ők nehezebben tudnak elsza-
badulni, mint én, de azért írni szoktunk 
egymásnak. A  bent töltött idő nagyon 
jó volt, teljesen családias légkör alakult 
ki – nagyon örültem, hogy megtaláltam 
ezt a  helyet, mert tényleg rengeteget 
segített. Gyakorlati dolgokban is 
számíthattam támogatásra, 
például a  leszázalékolás 
intézésében. 

Mi az, ami Önben 
belül megválto-
zott a  Your Self-
ben?  •  Nagyon jó volt, 
hogy voltak cso-
portok, megfele-
lő, hozzáértő sze-
mélyzettel. Az előző 
hely, ahol voltam, 
embertelen volt: amikor 
elmondtam nekik, milyen 
fájdalmaim vannak a  gyógysze-
relvonás miatt, nem hitték el, és kitettek 
azért, mert elmentem kikérni a  házior-
vosom tanácsát. A pozitív dolog ebben 
az egészben az volt, hogy megtaláltam 
a Your Self Centrumot, és így egyenesbe 
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kerültem. Sokféle csoport volt, irodalmi 
csoport, rajzos foglalkozások. Ugyan 
nem nagyon tudtam rajzolni, de még-
is jól éreztem magam. Programokat 
csináltunk, elmentünk megnézni egy 
filmet, kirándultunk, mindig volt valami 
elfoglaltság, ami le tudott kötni. Nagyon 
jók voltak a beszélgetések: amikor vala-
mi problémám volt, mindig szóltam, le-
ültünk beszélgetni, ami rögtön segített 

– ez nagyon sokat jelentett nekem. 

Változott a  felfogása, vélekedése 
a betegségéről?   •  Azt mondták, nem nagyon akartam 
elismerni, hogy ez a  betegségem, de 
ki akar ilyesmit elismerni? Én még min-
dig nem vagyok ezzel kibékülve, nem 
szeretem, főleg, hogy most már mániás 
depressziót is megállapítottak nálam 

(ennek volt olyan része is, amikor vásárlá-
si mánia tört rám, durva tartozásokat csi-
náltam, amire az  egész nyugdíjalapom 
ráment). Szerencsére gyógyszerekkel 
ezeket karban lehet tartani, de jobb len-
ne, ha az egész nem lenne, mert nagyon 
megnehezíti az életemet, a pártalálástól 
kezdve mindenre rányomja a  bélyegét. 
A  legutolsó kapcsolatom is ezért ment 
szét, mert bár nem akartam köntörfalaz-
ni, de a legelső találkozón sem akartam 

elmondani, mi a  problémám: amikor 
pedig kiderült, én voltam a  gonosz, le 
lettem hordva mindennek. Biztos a má-
siknak is nehéz volt, de azért mégiscsak 
nekem kell egy olyan betegséget meg-
élnem, ami soha nem gyógyítható. Ez 
a betegség felőröli az embert, a gyógy-
szerek a külsőmet is, az egész életemet 

megváltoztatták. Persze azt is tudom, 
hogy a  gyógyszereknek köszönhetem, 
hogy jobban vagyok. 

Bent a terápián mennyi idő után kezd-
hetett el dolgozni?  •  Úgy a  bekerülésem után két évvel. 
Persze addig is besegítettünk sok min-
denben, amiben csak tudtunk. Délelőtt 
is, délután is volt egy-egy napos, ő volt 
a  felelős a  terítésért, csináltuk a  felmo-

sást, takarítást, mindent. Az  idősebb 
lakók sokszor nem tudták, hogy mű-
ködnek a mosógépek, nekik segítettünk 
a mosásban. Én nem szégyelltem soha 
a kétkezi munkát, inkább élveztem, mert 
soha nem volt olyan, hogy unatkoztunk 
volna. Jó érzéssel töltött el, hogy tiszta 
a  környezet, tisztaságban fekszünk le, 

„Ha szeretet vesz körül, akkor az sem olyan vészes, 
ha néha kijön a betegségemnek a rosszabbik része, 

hogy ideges vagyok vagy türelmetlen.”
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„Ebben 

a betegségben 

a bizonytalanság 

a legrosszabb, és 

az a legjobb, ha az ember 

biztos kapcsolatban van, 

biztos alapok  

vannak mögötte”

és az  is jólesett, hogy tudtunk segíteni, 
vissza tudtunk adni valamit abból a ked-
vességből, amit ott kaptunk. Az is fontos 
volt, hogy együtt voltunk, közösségben. 

Később pedig már kinti munkahelyre 
is járt, ha jól tudom. •  Két évig dolgoztam a Humán Sztrádá-
nak, lakótársammal együtt takarítottunk. 
Amikor ez a lehetőség megszűnt, akkor 
pedig az  Orczy Klubban takarítottunk. 
Délelőtt eljártunk dolgozni, és a megál-
lapodás szerint a délutáni csoporton ott 
kellett lenni. Szóval úgy 8-tól 11-ig vagy 
délig dolgoztunk, aztán bementünk, 
megebédeltünk és mentünk a  csoport-
ra. Furcsa volt eleinte, de jó érzés. Először 
nem ismertem sokakat a Humán Sztárá-
dától, csak két-három munkatársat, de 
később megismerkedtünk mindenkivel, 
és ők is mindig nagyon szívesen fogad-
tak minket, segítettek nekünk. 

Fel tudott készülni valahogy arra 
az  időszakra, amikor el kellett hagy-
nia az intézményt?  •  Nehéz szívvel mentem el, de tudtam, 
hogy nem lehet nagyon három évnél 
tovább maradni. A kollégámmal mindig 
nézegettük az  álláshirdetéseket, de vé-
gül édesanyámék találták meg a  Refor-
mátus Egyház hirdetését az  interneten, 
hogy kertészt, karbantartót keresnek 
a XV. kerületben. Ez az a hely, ahol most 
is dolgozom, egy missziós ház. Sokféle 
feladat van, sokszor adományokat – ru-
hákat, tisztasági csomagokat, tartós 
élelmiszereket – vittünk szét nehezen 
megközelíthető településekre, orvoso-
kat szállítottunk, akik helyben vizsgálták 
meg a  lakókat. Más dolgokban is bese-
gítek, rendezvényeken, csomaghordás-
ban, a  cipősdoboz akcióban. Takarítani 
is járok külső helyekre, például a család-
segítő szolgálathoz – egyszóval ez már 

jóval túlnőtt a  kertészkedésen és unat-
kozni nem lehet. Most mondjuk elég 
rosszul mennek a dolgok, mert kétszer 
is volt ötven százalékos leépítés, majd-
nem én is belekerültem. Ötödik éve dol-
gozom itt az  egyházban, nagyon sze-
retem ezt a munkát, de félek, hogy így 
nem fogok egyről a  kettőre jutni. 
Ezért is tervezem, hogy elvég-
zem ezt a  számítástechnikai 
tanfolyamot. Nagyon drága, 
rá fog menni az összespó-
rolt pénzem, de meg kell 
csinálni. 

Visszajár néha a  Your 
Selfbe?  •  Korábban még né-
ha-néha visszajárogattam. 
Levelezek egy bentlakó fi-
úval, akinek nem nagyon van 
senkije, tőle tudom, hogy már 
majdnem mindenki lecserélődött, 
de szívesen elmennék egy találkozóra! 
Volt bent is egy lány, aki sokat jelen-
tett nekem, de nem alakult jól a do-
log. Viszont a testvére kislányának 
én lettem a  keresztapja, és arra 
nagyon büszke vagyok, hogy 
keresztapa lettem, még ha rit-
kán is látom. Összességében 
csak két-három ember maradt, 
akivel tartom a kapcsolatot.     

Mi tud a legjobban segíteni?  •  Nekem az  tudna leginkább, 
ha tényleg találnék egy magam-
hoz való párt, olyat, aki szeret en-
gem. Mert ha szeretet vesz körül, 
akkor az  sem olyan vészes, ha néha 
kijön a  betegségemnek a  rosszabbik 
része, hogy ideges vagyok vagy türel-
metlen. Az  otthonban például semmi 
ilyen bajom nem volt, mert éreztem, 
hogy szeretet vesz körül. Az  lenne 

az igazi segítség, ha most is ezt érezhet-
ném, találnék egy társat és családot tud-
nék vele alapítani. Egy-két kapcsolatot 
kivéve eddig a  legtöbben csak kihasz-
náltak. Ez nagyon elkeserít, mert ebben 
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a  betegségben pont a  bizonytalanság 
a legrosszabb, és az a legjobb, ha az em-
ber biztos kapcsolatban van, biztos 
alapok vannak mögötte és szeretik, ha 
nem kell állandóan aggódni a kapcsolat 
miatt is, meg a munkahely miatt is. Min-
denkinek rossz a  létbizonytalanság, de 
nekünk ezzel a betegséggel talán még 
nehezebb vele szembenézni. A  csa-
ládom persze ott van mellettem – de 
nemrég töltöttem be a  negyvenet, és 
örültem volna, ha a  párommal tudtam 
volna ünnepelni.  

Hogyan tud törődni magával, mit tud 
megtenni saját magáért, hogy jól le-
gyen a mindennapokban?   •  Rendszeresen eljárok orvoshoz, ez 
nagyon fontos. Testvéreméknél most 
baba született, hozzájuk elmegyek 
néha segíteni egy kicsit, attól legalább 
jobb kedvem van. Próbálom keresni 
a  társaságot, de mostanában ez kicsit 
nehéz. Ez az állapot sok mindent leépí-
tett bennem, és önbizalmam se nagyon 
van, ha mindig csak elutasítást kapok. 
Abban bízom, hogy a  társkeresőn ke-
resztül találok valakit, de nagyon rosszul 
esik, hogy néha ott is kifejezetten durva 
válaszok érkeznek, holott én csak an�-

nyit írtam valakinek, hogy szívesen 
megismerném. Ha régi bará-

tok hívnak, mindig nagyon 
szívesen elbeszélgetek 

velük, ez egy jó dolog, 
de néha nehéz ös�-

szeszervezni a  ta-
lálkozást, pedig 

az  lenne a  leg-
jobb. Sajnos 
sok barátomat 
elvesztettem 
a  betegség 
miatt, vagy 
a  munkahely
vá l tások nál 
szétszéledtek, 
és ha találko-

zunk is, már 
nem olyan, mint 

régen, amikor 
együtt dolgoztunk. 

Milyen volt az  átme-
net a kinti életbe?  •  Elég furcsa. Úgy alakult, 

hogy decemberben vagy ja-
nuárban megtalálták ezt a  hirde-

tést szüleim és szóltak nekem, aztán 

februárban már ki is költöztem, egyszó-
val nagyon hamar. Mondták, hogy jól 
gondoljam meg, mert nem valószínű, 
hogy vissza tudok menni, hiszen vá-
rólista is mindig volt, van is. Mondtam, 
hogy meggondolom, de innen már 
nem tudtam volna visszajárni a  cso-
portokra. Az első időben nagyon rossz, 
szokatlan volt kiszakadni a megszokott 
rendből. A  szüleimhez mentem, azóta 
is velük élek – részben a  betegség mi-
att, de más okokból sem tudtam még 
különválni tőlük, bár pár évig külön él-
tem, de akkoris társ nélkül. Az  első két 
évben még itt laktunk a környéken, de 
most vettünk egy kertes házat és kiköl-
töztünk Palotára. Édesanyám minden 
segítséget megad nekem, mostanra ő 
lett a gondnokom is. Tesómékra is min-
dig számíthattam, számíthatok. 

Mesélne a további terveiről? •  Már három éve tanulok angolul, de 
még nem sikerült levizsgáznom, talán 
nekem kicsit nehezebben megy. Ezt 
a vizsgát szeretném letenni, most ez van 
tervben. Ha sikerül, nekifogok az OKJ-s 
iskolának, ahol informatikai rendsze-
rüzemeltetőnek tanulok majd. Fontos 
lenne, hogy tudjak egy saját, önálló éle-
tet finanszírozni, hiszen édesanyámék 
sem lesznek mindig mellettem.  

Ha tanácsot kéne adnia valakinek, aki 
hasonló problémákkal küzd, de még 
az  út legelején tart, mit mondana 
neki?   •  Az első, ami eszembe jut, hogy neki 
is ajánlanám a  Your Selfet. Az  is fontos 
kérdés, hogy a  családja mellette áll-e, 
de mindenképp azt mondanám, hogy 
menjen közösségbe, keressen magának 
egy támogató társaságot, ahol megértik. 
Talán ez a beszélgetés segíthet elindulni 
annak, aki szeretne gyógyulni, változni. 
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„Egész 
életemben 

függőként 

viselkedtem”

Félúton: Hol vagyunk most és mit je-
lent Önnek ez a hely?  •  Tibor: Az Írisz Klubban vagyunk, ami 
a  Ferencvárosi Önkormányzat szenve-
délybetegek nappali ellátását végző 
intézménye. Józanság és felépüléscent-
rikus csoportokat, közösségépítő prog-
ramokat – kirándulásokat, filmklubokat, 
színházat – szervezünk elsősorban bu-
dapesti lakosoknak. Önsegítő csoportok 
jelenlétét is támogatjuk: pillanatnyilag 
Anonim Alkoholisták, SLA (szex- és sze-
relemfüggők), valamint Al Anon (alko-
holisták hozzátartozóinak és barátainak 
közössége) csoportoknak adunk helyet, 
és klienseinket is arra bíztatjuk, vegye-
nek részt ezeken az  alkalmakon. Kór-
házakba is járunk csoportokat tartani: 
a  Balassában, Nyírőben ez már lassan 
egy éve folyamatos. Kétféle csoportot 
működtetünk, az  egyik a  „Szükséged 
van a változásra” nevet viseli, és kicsit in-
teraktívabb, tükröt tartó, a másik pedig 
az  „Érzelmek birodalma”, aminek célja 

az  érzelmek azonosítása, megismerése. 
Jelenleg a Dél-pesti kórházzal próbáljuk 
felvenni a kapcsolatot.  

Hogyan kezdődött az  a  változási fo-
lyamat, ami erre az útra vezette? •  Olyan negyvennyolc, negyvenkilenc 
éves korom körül ott tartottam, 
hogy utáltam magam a  szer-
használatom, elsősorban 
az  alkohol miatt – vala-
hogy így kezdődött. Én 
nem veszítettem el 
a  családom, a  mun-
kám, sőt, magas be-
osztásban dolgoz-
tam, sikeres voltam, 
közben pedig tényleg 
azt gondoltam, hogy 
legjobb lenne, ha meg-
döglenék. Tipikusan esti, éj-
szakai ivó voltam, aki hazament 
és leütötte magát, „resetelte a hard 
discet”, erre volt akkor szükségem. 

A függőség mélységeit, majd a felépülés, önismeret szembenézésekkel, felismerésekkel 
teli útját ő maga is bejárta. Utólag visszatekintve azt mondja, egész életében szenvedély-
betegként működött, szigorú következetességgel próbálgatta végig a függőségeket, míg 
el nem jutott arra a pontra, amikor már úgy érezte, nincs tovább, nem akar így tovább élni. 
Végül a felépülés egyben életcéljává, hivatásává is vált: elvégezte a Semmelweis Egyetem 
addiktológiai konzultáns képzését, jelenleg a  Ferencvárosi Írisz Klub vezetője. Továbbra is 
nap mint nap dolgozik saját felépülésén, miközben másoknak is segít abban, hogy megta-
lálják a józanság felé vezető utat. Kováts Tiborral szenvedélybetegségről, mélypontról, felépü-
lésről beszélgettünk.

  „Azt szoktam  
       mondani, hogy  
 én egy serpa vagyok”
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„Utáltam 

magam, utáltam 

azt, hogy minden este 

leütöm magam, minden 

reggel összerakom 

magam. Hatalmas 

űrt éreztem.”

Akkoriban egy kivitelezésnél dolgoztam, 
és szinte minden reggel felmentem egy 
domboldalra, és ott imádkoztam, hogy 
történjen már valami, mert ebbe én be-
leőrülök. A  teljes feladás azonban csak 
később jött el. Az akkori feleségemmel 
kerestük a  megoldást. Voltam pszicho-
lógusnál, pszichiáternél, de nem sok 
eredményről tudok beszámolni. Aztán 
az egyik barátunk a negyven éves szüle-
tésnapjának hajnalán teljesen besárgul-
va kórházba került, aholis közölték vele, 

hogy meg fog halni. Igazából neki va-
gyok a leghálásabb. Ő akkor, ott ho-

zott egy döntést, bekerült a Félút 
Centrumba és azon keresztül 
az AA-ba. A felesége jóban volt 
az  én feleségemmel, úgyhogy 
ezen a  vonalon kerültem én is 
oda, az ő nyomdokain haladva, 

ugyanabba a  szobába, ugyan-
abba az ágyba. 2006. október 4-e 

volt az  első nap, amikor tiszta és 
alkoholmentes voltam. Ez azt jelenti, 

hogy tíz év, négy hónap és tíz napja jó-
zanodom. 

Mit gondol a  függősége kialakulásá-
ról, eredetéről? •  Amikor elkezdődött a  józanodásom, 
választottam szponzort az  AA-ban és 
elkezdtem csinálni a  lépéseket, ebben 
a  folyamatban kellett rácsodálkoznom 
arra, hogy én igazából egész életem-
ben függőként viselkedtem. Gyerekko-
romban sportfüggő voltam, a  tenisz-
pályára menekültem otthonról, aztán 
szexfüggő, majd munkafüggő lettem. 
A  munkafüggésbe harminchárom 

évesen majdnem belehaltam, szívritmu-
szavarom, gyomorfekélyem lett. Aztán 
átmentem túlevőbe: 142 kilóra híztam 
meg, és a  vasárnapi ebédnél puff, egy-
szer csak lefordultam az  asztal mellől. 
Később a  fogyás is ugyanúgy elmebe-
teg és függő módra történt, fél év alatt 
80 kilóra lefogytam, napi 1000 kalóriával. 
Ezután jött az alkohol. Tehát én igazából 
soha, semmit nem csináltam normáli-
san, szépen, fegyelmezetten váltogat-
tam a  függőségeket. A  gond az, hogy 
a  viselkedésfüggőségek – kivéve talán 
a játék- és a szexfüggőséget –, igazából 
abszolút elfogadottak, sőt, társadalmi-
lag egyenesen támogatottak. A túlevés-
re is inkább csak azt mondják, szegény, 
biztos hormonális. A  szerhasználókat 
meg teljesen elítélik, de ez már  egy má-
sik téma. 

Ön igazából közben végig vinni tudta 
az  életét, sőt, sikeres emberként mű-
ködött.  •  Igen, látszólag. Ma már persze egé-
szen más az  elképzelésem arról, hogy 
valaki „viszi az  életét”. Akkor ez azt 
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„Nem azt mondták, 

hogy te hülye vagy, 

akaratgyenge vagy, ez vagy, 

az vagy, hanem azt, hogy oké, 

értem. Én is ugyanitt jártam, 

ugyanebben a pokolban 

voltam.”

jelentette, hogy megfelelek a társadalmi 
elvárásoknak: nagy ház, nagy kocsi, két 
gyerek, téli síelések, nyári vitorlázások. 

Vajon könnyebbé vagy nehezebbé 
teszi ez a  változást? Hiszen ha valaki 
teljesen összeomlik, akkor ott van egy 
kényszerhelyzet.  •  Nekem akkor is működtek a  dol-
gaim. Fizikai tüneteim igazából nem 
voltak, nekem a  lelkem érzékenyebb. 
Mentálisan omlottam össze, utáltam 
magam, utáltam azt, hogy minden este 
leütöm magam, minden reggel össze-
rakom magam. Hatalmas űrt éreztem. 
Az egész életem arról szólt, hogy lufikat 
kergettem, és amikor elkaptam őket, ki-
pukkadtak. Megépítettem a nagy házat, 
eljutottunk külföldre, de ezek mind lufik 
voltak, amik kipukkadtak, ahogy odaér-
tem. Mindig ez volt bennem, hogy na, 
ha majd azt elérem, akkor szeretni fog-
nak, akkor majd boldog leszek, és mikor 
odaértem, láttam, hogy nem történt 
semmi. Elfogytak a  lufik, újabbat pedig 
már nem tudtam, nem akartam fújni. 
A  klienseknél is azt tapasztalom, hogy 
egy fizikai, anyagi összeomlás sose elég, 
és nem feltétele a  lelki összeomlásnak. 
Az  én olvasatomban sokkal inkább szá-
mít az, amit a tizenkét lépéses program-
ban lelki mélypontnak neveznek. En-
nek nem sok köze van az  anyagiakhoz. 

A  diplomamunkámat a  spiritualitás 
szerepéről írtam a  felépülésben és na-
gyon sok interjút készítettem – ott sem 

találtam ilyen összefüggést. Egy rendes 
függőt ez annyira nem érdekel. Én 
már ott tartottam, hogy felkötöm 
magam, nem akarok így tovább 
élni, történnie kellett valami-
nek. Szerencsém volt, hogy 
a Félút Centrumon keresztül 
megtaláltam az AA-t is. 

Mi történt bent a  terápi-
án?  •  Három dolog volt 
számomra meghatáro-
zó abban a  huszonnyolc 
napban, amíg bent vol-
tam: az  egyik az  AA-ba 
járás, a másik Szentesi Péter 
pszichiáter, akivel nagyon 
jó beszélgetéseim vol-
tak, a  harmadik pedig 
a  Nagy Zsolttal való 
megismerkedés, aki 
már akkoriban addik-
tológiai konzultáns-
ként dolgozott ott, és 
akinek a helyén most itt 
ebben az  intézményben 
ülök. Ez a  három dolog ját-
szotta a  legfontosabb szerepet 

abban, hogy elindultam a  felépülés, 
a nem ivás útján.  

Mi az, amit ők meg tudtak adni, és 
a korábbi segítők nem?  •  AA-s szlogennel élve azt tudnám 
mondani, ők megértették, hogy én 
miről beszélek, mi a  problémám, meg-
értették azt, amit senki más nem értett. 
Képesek voltak arra, hogy ne bírálják, 

„Lufikat kergettem. Mindig ez volt 
bennem, hogy na, ha majd azt elérem, akkor 
szeretni fognak, akkor majd boldog leszek, 

és mikor odaértem, láttam, hogy nem történt 
semmi. Elfogytak a lufik, újabbat pedig már 

nem tudtam, nem akartam fújni.” 
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„Úgy szoktam megfogalmazni, 

hogy én egy serpa vagyok. 

Megjártam a poklot, megjártam 

a csúcsokat, ismerem az utat, nem egyszer 

végigjártam, tudok kísérni, de csak olyat, 

aki kéri, hogy én kísérjem. Ha ő előre akar 

szaladni, én akkoris csak kísérni fogom, hagyom 

előreszaladni. Ha le akar térni, hagyom letérni. 

Ezek nagyon sokszor fájdalmas, nehéz 

döntések, hiszen ott van bennem a féltés, 

az aggodalom. De tudom, ezeket a görbe 

utakat én is megjártam a saját 

szponzorom mellett.”

ne minősítsék az  érzéseimet, félelmei-
met, ne ítélkezzenek, hanem abszolút 
együttérzően elfogadják mindezt, és 
úgy adjanak választ rá. Hogy megkér-
dezzék, oké, akkor ez az érzés mit csinál 
velem, és én mit tudok vele kezdeni. 
A másik fontos dolog a közösség: egye-
dül nem megy, legalábbis nekem nem 
ment. Nekem ez hosszú, több éves 
munka volt. 

Hogy lett életcél a felépülésből? Belül 
hol dőlt ez el?  •  Az eredeti végzettségemnek semmi 
köze ahhoz, amit most csinálok. Gé-
pészmérnök végzettséggel rendelke-
zem, röntgenmérnökként dolgoztam 
tizenhárom évig, utána pedig saját 
vállalkozásokat csináltam az  ingatlan-
fejlesztés, építőipar területén. Egy füg-
gőnél a változás alapvető, így kezdődik 
a  felépülés, belső változással, szemé-
lyiségfejlődéssel, az  elakadások feldol-
gozásával. Nekem ehhez társult az  is, 

hogy a  foglalkozásomban is történt 
egy változás. Ez ott dőlt el, hogy 

akár a  csoportterápiát, akár 
egyénit csinálok, abban 

otthon vagyok, abban 
jól vagyok, önazo-

nos vagyok, nem 
kell megjátsza-

nom magam. 
Nem akarom 
bonyolítani, 
ez ennyire 
e g y s z e r ű 
szerintem. 

Persze ezen az  úton is nagyon sok 
stáció volt. A  felépülésben sokszor tel-
jesen természetes módon jelenik meg 
egyfajta spirituális gőg. Aztán volt olyan 
időszak, amikor arról beszéltem, hogy 
két sapka van rajtam, egy függő sap-
ka és egy szakmai sapka. Ma már azt 
gondolom, igazából semmilyen sapka 
nincs rajtam, egy addiktológiai konzul-
táns vagyok, aki a saját tapasztatalatát is 
használja a szakmájában, és a szakmáját 
is használja a   szponzoráltjaival, persze 
mindent a  maga helyén. Az  elején ez 
néha kicsit tudathasadásos állapotot 
eredményezett, de ezt nagy valószínű-
séggel inkább a félelmek szülték. Mivel 
a tizenkét lépéses programban minden 
nap kell önvizsgálatot tartani, leltárt 
készíteni, így előbb-utóbb kibuknak 
a motivációk, hogy mit miért teszek, mi 
generálja ezeket. 

Akkor ez egy folyamatos fejlődés 
mind egyéni, mind szakmai téren. •  Anno szponzort választottam, elkezd-
tem csinálni a lépéseket. Aztán nekem is 
lettek szponzoráltjaim, velük csináltuk 
a  lépéseket. Egyre több szponzoráltam 
biztatott, hogy hivatalosan is ezzel 

kéne foglalkoznom. Munka mel-
lett elvégeztem a Semmelweis 

egyetemen az  addiktológiai 
konzultáns képzést, ahol 

nagyon sokat tanultam. 
Utána majdnem két évre 
lementem Debrecenbe 
a  Kenézy Gyula kórház-
ba a pszichiátriára, ahol 
a  Minnesota-program-
ban dolgoztam immár 

addiktológiai konzultáns-
ként. Nekem ez egy remek 

edzőtábor volt, nagyon sok 
csoport, sok munka, egyéni, 

jó kollégák, akiktől rengeteget 
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tanultam. Dr. Gaál Erzsébetet név szerint 
is megemlítem, ő nagy támogatója a ti-
zenkét lépéses programoknak, a Minne-
sota-program szakértője. Nagy gyakor-
latra tettem itt szert. Aztán Nagy Zsolt 
szólt tavaly januárban, hogy ő szeretne 
továbbmenni és itt, az  Írisz Klubban 
megüresedik ez a hely, szóval így kerül-
tem vissza ide. 

Hol lép be az  addiktológiai konzul-
táns a felépülés folyamatába?  •  Az addiktológiai konzultáns szakmát 
nem igazán ismerik még Magyarorszá-
gon, nem tudják, mit tudunk, mit tanul-
tunk, mire vagyunk képesek, mit lehet 
velünk kezdeni, miben tudunk segíteni. 
Ezért is alapítottuk meg az Addiktológi-
ai Konzultánsok Országos Egyesületét, 
aminek egyik fő célja ismertebbé tenni 
ezt a  szakmát. Ennek egyrészt fontos 
része a  lobbizás, hogy a  közszférában 
megfelelő helyeken be legyünk  írva, 
használhatóak, értesíthetőek legyünk, 
másrészt próbálunk a  Magyar Addikto-
lógiai Társaságon belül egy önálló szek-
ciót kialakítani. 

Egyébként elég világosan meg lehet 
húzni a határokat, mi az a kórházi szakasz, 
ami az életmentéshez kell és orvosi kom-
petencia – itt az  addiktológiai konzul-
tánsnak nincs semmi dolga. Megfelelő 
ütemezésben le kell hozni a klienst a kü-
lönböző szerekről, amihez alkalmanként 
segédszereket lehet alkalmazni, majd el-
jutni a teljes szermentességig. Ekkor van 
egy szűrő rész, ahol megvizsgáljuk azt, 
hogy tisztán addiktológiai-e probléma, 
vagy vannak pszichiátriai problémák is 
a  háttérben. Egy szenvedélybeteg ese-
tében mindenképp multidiszciplináris 
teamre van szükség: az első szakaszban 
pszichológusra, pszichiáterre, addikto-
lógiai konzultánsra, szociális munkásra, 
gyógytornászra. Az  addiktológiai kon-
zultáns szerepe ebben jól behatárolható, 
az  egyéni-, csoport- és családterápiát 
végzi, ez utóbbit természetesen nem 
egyedül, hanem pszichológussal kö-
zösen. A  pszichológus más problémá-
kat tud kiszűrni, kezelni, például olyan 
gyermekkori traumatikus eseményeket, 
amikhez én nem értek. Az addiktológiai 
konzultáns pedig a szenvedélybetegség 

természetét tárja fel, hol tart, milyen 
a  motiváció, kell-e ezen javítani, változ-
tatni. Utána pedig el lehet kezdeni dol-
gozni az  új szemléleten, új életmódon, 
új célokon, önismereten. Fontos, hogy 
később be lehessen csatolni valamilyen 
megtartó, támogató közösségbe, ahol 
értik az  ő problémáját, ahová be tud 
illeszkedni – ez egy nagyon fontos állo-
más. Ez lehet AA, NA, de lehet bármi, egy 
keresztény, buddhista, zsidó közösség is, 
igazából teljesen mindegy. Így dolgozik 
együtt a  pszichológus, a  szocmunkás, 
a  gyógytornász, az  addiktológiai kon-
zultáns, hogy együtt olyan állapotba 
hozzuk a  józanodó függőt, hogy mun-
kát tudjon vállalni, egészségileg, lelkileg 
rendben legyen. 

Itt a  nappali ellátásban miben más 
a  munka a  kórházi környezethez ké-
pest?  •  Ez megint egy egészen más terep. 
Az  egészségügyben sokkal keményeb-
ben lehet tükröt tartani, intenzívebben 
lehet dolgozni a  betegekkel, hiszen 
az  valamennyire mégis egy zárt közeg. 
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„Most profi játékos 

vagyok, és már nincs meg 

az a lehetőségem, hogy ma 

nem megyek le edzeni. Mivel 

profin csinálom, magamat is 

profin kell karbantartani, 

kemény edzéseket kell 

csinálni.” 

A szociális szférában egy kicsit puhább 
hozzáállás szükséges, és aki tényleg 
változtatni akar, tényleg dolgozni akar 
a  felépülésén, azzal már egyéniben le-
het ugyanolyan keményen dolgozni, 
haladni. Más itt a felállás, ráadásul intéz-
ményvezetőként nekem a feladataim is 
mások, de továbbra is a csoportterápia 
és az egyéni terápia a kedvencem, heti 
három, maximum négy csoportot min-
denképp kicsípek magamnak. Mellette 
ugyanúgy járok AA-ba, NA-ba, 
csoportokra –  termé-
szetesen már nem 
olyan intenzíven, 
de ugyanúgy 
van szponzo-
rom és van-
nak szpon-
zoráltjaim is. 
Tehát elég 
nagyot válto-
zott az életem, 
ez már egy más 
út. Hatvanadik 
életévembe lépve 

azt gondolom, már nem a  pénzterem-
tés a feladatom, sokkal inkább az, hogy 
a  megszerzett tudást, tapasztalatot to-
vábbadjam. 

Több mint tíz éves józanság után is 
napi szinten dolgozik a  feléülésén. 
Mi az, amit már máshogy csinál, ami 
az idő függvényében változott?  •  Ha valaki elkezd teniszezni, akkor lejár 
napi egy órát gyakorolni. Tíz év után is 

ugyanúgy egy órát gyakorol, de 
az  már mégsem ugyan-

az. Én szándékosan 
nem akarom ezt 

minősíteni, de 
persze, igaz 
az, hogy már 
f i n o m a b b 
dolgokra is 
oda tudok fi-
gyelni. A  cso-

port, az  egyé-
ni terápia és 

a  szponzoráltak 
is nagyon sokat 

segítenek abban, hogy mindig szinten 
tartsam magam, minden második hé-
ten találkozunk azokkal, akikkel lépése-
ken dolgozunk. Attól még ugyanúgy 
előfordulhat, hogy megnyomnak rajtam 
egy gombot, de félrerakom, hogy rend-
ben, majd megvizsgálom később, miről 
szól ez. Az  a  legjobb megfogalmazás, 
hogy most profi játékos vagyok, és már 
nincs meg az a lehetőségem, hogy ma 
nem megyek le edzeni. Mivel profin 
csinálom, magamat is profin kell karban-
tartani, kemény edzéseket kell csinálni. 
Ebben benne van a szponzorom, a szu-
pervízorom, az  ő segítségükkel tartom 
magam rendben. A  tizenkét lépéses 
programnak alapja és erőssége a spiritu-
ális vonal is, amivel szintén folyamatosan 
foglalkozom.   

Egy hozzátartozó, barát hogy tud 
a  legjobban segíteni a  szenvedélybe-
tegen?  •  Külföldön talán a  legjobban mű-
ködő módszer az  Ellis-modell, ahol 
a  hozzátartozókat (ezalatt nem csak 
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„Meg kell tanítani a szülőket arra, 
hogy szeretettel húzzák meg a határokat, 

egy másfajta segítséget adjanak, 
és elfogadják, hogy nekik saját magukon 

is dolgozniuk kell.” 

a  szülőket kell érteni, hanem minden-
kit, akihez erősebb szállal kötődik) ké-
szítik fel arra, hogy le tudjanak válni 

a  szenvedélybetegről, ne támogas-
sák a   betegségének fennmaradását. 
Ugyanakkor ez egy sokemberes, több 
hónapos folyamat, amit ma Magyaror-
szágon egy család sem tudna megfi-
zetni. Nagyon leegyszerűsítve minden, 
amiről azt gondoljuk, segítség, pedig 
csak a  függőség fenntartását eredmé-
nyezi, az rossz segítés – tehát ha kifize-
tem helyette az adósságait, a számláit, 
hazudok a  munkahelyén, beszerzem 
neki a cuccot, a piát, vele iszom, anya-
gozom, hagyom, hogy nálam lakjon, 
pedig már rég ki kellett volna rakni 
az utcára. 

Egy szülőnek nagyon nehéz lehet 
meghozni egy ilyen döntést.  •  Igen. Mint két gyerekes apa, én is 
nagyon jól tudom és átérzem, men�-
nyire nehéz egy gyereket szeretettel 
kirakni a  házból, egy gyerektől úgy 
vonni meg mindenféle anyagi támo-
gatást, hogy közben érezze, hogy sze-
retem, és akármilyen gyűlölet és harag 
is van bennem, én végig tudjam, hogy 
azt az  anyag iránt érzem, nem a  gye-
rek iránt. Ezt kell a  hozzátartozókkal 
megértetni, elfogadtatni. Debrecen 

környékén sok helyen meghívtak 
előadást tartani „A szenvedélybeteg-
ség mint családi betegség” címmel, 

ahol a  családi rend-
szer betegségéről és 
a  hálózatelmélet-
ről beszélek. Eb-
ben a  témában 
nagyon sokat 
tanultam Ko-
máromi Évától. 
Meg kell taní-
tani a  szülő-
ket arra, hogy 
s z e r e t e t t e l 
húzzák meg 
a  határokat, 
egy másfajta 
segítséget ad-
janak, és elfo-
gadják, hogy ne-
kik saját magukon 
is dolgozniuk kell. 
Attól, hogy a  gye-
rekük bekerül egy 
rehabra és változni fog, 
attól még maga a  rend-
szer nem fog megjavulni. Ha 
visszarakjuk ugyanazt a  szer-
használót, és maga a  rendszer nem 
tudott valamilyen formában elindulni 
a változás útján, akkor visszadarálja. 

Mennyire nyitottak a  hozzátartozók, 
családok erre a munkára?  •  Nagyon kevesen nyitottak. Szerintem 
talán 3-4% lehetett abban az  időben, 
amikor én lent voltam. Ezeknél az  ese-
teknél viszont nem csak a  józanság 
maradt meg, de a család is egyben ma-
radt – mert sok esetben azt tapasztaljuk, 
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hogy ha a józanság meg is marad, a csa-
lád szétrobban. Ezért is nagyon jó kez-
deményezések a támogatott lakhatások, 
a  debreceni kórházban sok betegünk-
nek javasoltuk azokban az  esetekben, 
ahol a  család nem hajlandó dolgozni, 
hogy ne legyen visszaesés a vége. 

Hogyan használja a  saját történetét 
a munkájában? Mit ad másoknak egy 
felépülő függő segítsége?  •  Magamról tudok beszélni. Én azt kap-
tam a  segítőktől, hogy értették, miről 
beszélek. Nem azt mondták, hogy te 
hülye vagy, akaratgyenge vagy, ez vagy, 
az vagy, hanem azt, hogy oké, értem. Én 
is ugyanitt jártam, ugyanebben a pokol-
ban, ugyanebben a  dagonyában, telje-
sen megértelek. És ki lehet belőle jönni. 
Nagyon sok terápiás rendszerről tanul-
tunk, Yalom az  egyik nagy kedvencem, 
rendszeresen előveszem, főleg a  cso-
portterápiás gyakorlatait. Minél régebb 
óta foglalkozom ezzel, annál inkább 
azt gondolom, hogy én ennyit teszek: 
időt adok, meghallgatom a  másikat, 

elfogadom, hogy benne ez van, nem 
vitatkozom az  érzéseivel, az  őrületével, 
és nem akarom megmondani neki, 
hogy merre van a kivezető 
út. Úgy szoktam meg-
fogalmazni, hogy 
én egy serpa va-
gyok. Megjár-
tam a  poklot, 
m e g j á r t a m 
a  csúcsokat, is-
merem az utat, 
nem egyszer 
v é g i g j á r t a m , 
tudok kísérni, de 
csak olyat, aki kéri, 
hogy én kísérjem. Ha 
ő előre akar szaladni, én 
akkoris csak kísérni fogom, 
hagyom előreszaladni. Ha le akar térni, 
hagyom letérni. Ezek nagyon sokszor 
fájdalmas, nehéz döntések, hiszen ter-
mészetesen ott van bennem a  féltés, 
az aggodalom. De tudom, ezeket a gör-
be utakat én is megjártam a saját szpon-
zorom mellett. Igazából aki úgy tényleg 
feltette a  kezét, annak már nem sokat 

jelent az, hogy én honnan jövök. 
Inkább az lesz a  fontos, hogy 

meghallgatom, megér-
tem, elhiszem, együtt-

érzek, és utána 
meg tudom kér-

dezni, hogy 
oké, ez mind 

érthető, és 

akkor ezzel mit tudunk kezdeni? Aka-
runk-e ezzel valamit kezdeni? 

Mi kell ahhoz, hogy va-
laki már fel tudjon 

menni egy ser-
pával a  hegy-

re?  •  Nekem 
az  kellett, 
hogy tel-
jesen ös�-
sze legyek 
törve. A  leg-

több esetben 
akkor működik 

ez igazán jól, ha 
valaki teljesen felteszi 

a  kezét, azt mondja, kész, 
nincs tovább. A  kórházi munkám 

során ugyanakkor sokszor tapasztaltam, 
hogy családi nyomásra érkezett a beteg. 
Ilyenkor az első időszak arról szól, hogy 
felébresszük a  betegségtudatot, leta-
karítsuk azt a tükröt, amit ő mindenféle 
kifogással, hazugsággal felcicomázott. 
És addig takarítgatjuk, amíg egyszer csak 
rálát: igen, ez én vagyok. De ehhez kell 
valamiféle összetörtség. Döbbenetes 
volt megtapasztalni, hogy voltak em-
berek, akik huszonhatodjára voltak bent, 
minden héten ott ültek a  „Szükséged 
van a változásra” csoporton, és valamikor 
a  sokadik alkalommal csaptak a  fejükre, 
hogy eddig erről miért nem beszéltünk 
nekik? Ezért mondjuk, hogy a  szenve-
délybetegség a tagadás betegsége. Van 
valami szűrő a fülünkön, szemünkön, és 
amíg nem fáj annyira, addig nem hal-
latszódik át, bármit is mondanak. Aztán 
egyszer csak megtörténik, beindul a  fo-
lyamat. Azt gondolom, hogy nincs egy 
szent út, minden klienssel egy kicsit más-
hogy, mást kell – és azt is el kell fogadni, 
hogy mindenkin nem tudok segíteni. 

„Én ennyit teszek: 

időt adok, meghallgatom 

a másikat, elfogadom, hogy 

benne ez van, nem vitatkozom 

az érzéseivel, az őrületével, 

és nem akarom megmondani 

neki, hogy merre van 

a kivezető út.”
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„Nekem 

a hajléktalanság 

nem volt olyan 

megrázó élmény”

Félúton: Az utcán éltél – hogyhogy így 
alakult?  •  János: Világéletemben csavargó 
életmódot éltem, jóformán az  utcán 
nőttem fel. Anyámat nem ismerem, 
apámmal nyolc éves koromban ta-
lálkoztam először, de mostanra ő is 
meghalt. Intézetbe nem vittek el, mert 
nagyanyámmal, nagybátyámmal, utána  
az apámmal éltem – de tizennégy éve-
sen eljöttem tőlük, azóta az utca nevelt. 
Nekem a hajléktalanság nem volt olyan 
megrázó élmény, nem ez volt a  mély-
pontom. Csak úgy jött, én meg elfogad-
tam. Világéletemben, már gyerekként is 
öntörvényű voltam, nyolc évesen – nem 
sokkal azután, hogy apámat megismer-
tem – már megszöktem, megismertem 
az  utcát, a  rendőrséget. Valahogy vitt 
a fejem mindig, én meg mentem utána, 
nem érdekeltek a következmények. A te-
rápiába is az utcáról mentem be. 

Hogyan gondolsz vissza a  függősé-
ged kialakulására?   •  Már gyerekkorom óta megvolt. Meg-
kóstoltam az  italt, édes jó apám meg 
úgy próbált leszoktatni róla, erre na-
gyon emlékszem, hogy fél liter 
vegyespálinkát itatott velem 
tizenhárom és fél évesen. 
Nekem ez nem volt 
olyan szörnyű élmény. 
Mondhatom per-
sze a  felmenőimet 
is, hogy nagyapám 
alkoholista, apám 
alkoholista, beleszü-
lettem a függőségbe. 
Nem tudom megma-
gyarázni, nem tudom, 
ez genetika-e vagy sem, 
de én ezt láttam, ízlett is, 
úgyhogy nem ellenkeztem, 
sőt, hogy úgy mondjam, szerettem. 

Az „utca” nevelte fel, a csavargás, hajléktalanság számára majdhogynem természetes 
volt. Ötven éves korában mégis a változás útjára lépett, mégis volt ereje segítséget kérni, 
bemenni a pszichiátriára, később pedig a Félút Centrum terápiáját is elvégezte. Két éve 
töretlenül, szívósan dolgozik a felépülésén: megtanult magáról beszélni, AA csoportokba 
jár, otthonra, szerető párkapcsolatra, munkára lelt. A hajléktalanellátásban tevékenyked-
ve nap mint nap találkozik azokkal, akik jelenleg is az utcán élnek. Saját történetével, pél-
dájával tud nekik segíteni, de azt mondja, a mélypont mindenkinek máskor jön el. Honnan 
merítette az erőt, hogy változtasson, és mi tartja az úton? Jánossal alkoholizmusról, hajlék-
talanságról és felépülésről beszélgettünk.  

„Mindennap  
  szembesülök vele, 
hogy honnan jöttem”
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„Azt 
akartam, 

hogy most 

legyen valami 

más”

Most mégis itt beszélgetünk, józanul, 
kávé mellett.  •  Igen. Eljött nekem is a  mélypontom, 
persze: amikor megtudtam, hogy uno-
kám van. Igen, ez nagy öröm is, de utá-
na visszagondoltam mindenre. Hogy 
akárhányszor elmentem dolgozni, gyár-
ba, mindenfelé, az első fizetésig bírtam, 
aztán elittam mindent. Elkezdtem gon-
dolkozni ezen az egészen, és azt mond-
tam, jó, most bemegyek a  pszichiátri-
ára. Hát ott kezdődött el a  józanodási 
folyamatom. Korábban ugyan voltam 
egyszer már rehabon, de akkor csak há-
rom hónapig bírtam. Nekem kellett ez 
a kórházi kiszáradás, anélkül nem ment 
volna. Legalább fél évig voltam bent. 
Előszöris meg kellett tanulnom beszélni. 
Mivel világéletemben egyedül voltam, 
egyáltalán nem tudtam kommunikálni 
az emberekkel. Utána lassan elkezdtem 
megismerni magamat.

Mi erősített meg az  elhatározásod-
ban?  •  Egész életemben vertem a  fejem 

a falba, de nem jutottam vele semmire. 
Azt akartam, hogy most legyen valami 
más. Ki akartam próbálni a  józansá-
got. Egyszerűen nem tudtam, milyen 
józannak lenni, milyen a  józan családi 
élet, amiben most részem van. Most 
úgy érzem, tökéletes. Persze benne  
van a  könyvünkben, hogy minden jó, 
minden rossz elmúlik, de bízom benne, 
hogy ez a jó nem fog elmúlni. Nekem 
a  mehetnékemet kell most elenged-
nem. Mondják, imádkozzak, imádkoz-
zak, de én nem vagyok az az imádkozó 
típus. Azt legalább már megtanultam, 

hogy hálát adjak, megköszönjem, 
hogy józan vagyok. A szponzorom azt 
mondta, este köszönjem meg, hogy 
józanul feküdtem le, reggel meg adjak 
hálát, hogy felébredtem. Ez így megy 
két éve. 

A kórházi kezelés után merre vezetett 
az utad? •  Bent a  pszichiátrián a  segítők aján-
lották a terápiát. Bár volt már ugye egy 
rossz tapasztalatom, mégis elmentem 
a  Félút Centrumba. Az  első időszak 
nagyon nehéz volt, egyszerűen nem 
fogott az  agyam. Annyit tudtam, hogy 
beteg vagyok, azt már megjegyeztem. 
AA gyűlésekre kellett kijárnunk, amivel 
már találkoztam ugyan, de nem érde-
kelt akkor még valami nagyon. Aztán 
egyre többször mentem, egyre több 
ajánlást hallottam meg. Csodálkoztam, 
hogy ezek az emberek itt vannak már tíz, 
húsz éve, és nem isznak. Magamban azt 
gondoltam, ne hazudjanak már nekem, 

így nem lehet élni! Aztán csak rájöttem, 
hogy működik. Valami működik, működ-
teti az egész rendszert, mert az emberek 
józanok maradnak. A  rehabot kétszer 
végeztem el. Nem csak azért, mert nem 
tudtam volna hova menni, hanem azért 

„Csöndben maradni,  
hallgatni, figyelni”
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„Ha nem 
teszem fel 

a kezem, még 

mindig ott 
lennék”

„Nem verték 
a fejem a falba, 

hogy hagyjam abba 
a piát, csak türelmesen 

beszéltek, beszéltek, 
beszéltek.” 

is, hogy minél több dolog megmarad-
jon bennem. Ez be is jött. A  második 
után aztán már el is kezdtem dolgozni 
a  Máltaiak hajléktalan-ellátásában, és 
összeköltöztünk a  barátnőmmel, akivel 
a  terápián ismerkedtünk meg. Amikor 
megismertem, azt gondoltam, úgysem 
állna szóba egy ilyen részeges hajlék-
talannal, aztán mégis kialakult köztünk 
ez a kapcsolat és tart is kilenc hónapja. 
Egyszerre működtetjük ezt is, és a  józa-
nodást is. 

Tudjátok ebben támogatni egymást?  •  Támogatjuk egymást, persze. Igaz, 
az  AA-s témákat inkább külön tesszük, 
külön józanodunk, de azért néha me-
gyünk ugyanabba a csoportba is. Alap-
vetően ő is csinálja a saját dolgát, saját 
lépéseit, én is az enyémet. Így fogadtuk 
el egymást. 

Mi az, ami szerinted leg-
jobban segített ne-
ked?  •  A második aján-
lás, hogy járjak 
minél többet 
gyűlésre. A  90 
nap, 90 gyűlést 
nagyon meg kell 
fogadni. Nem kell 
beszélni, elég csönd-
ben maradni, hallgatni, 
figyelni. Bőven elég egy nap egy szót, 
egy mondatot megjegyezni. Lehet, 
hogy pont az  az egy szó húz ki abból, 
amiben vagy. 

Hogyan tudtál ennyi idő után változ-
tatni?  •  Igen, én pont ötven éves voltam, ami-
kor bekerültem a terápiára és elindultam 
ezen az úton. Nagyon nehéz volt az egész 
életemet megváltoztatni, de csak így le-
hetett, teljes életmódváltással, másképp 

nem ment volna. Igaz, a hajamat növesz-
tem, ugyanazt a zenét, ugyanazt a kaját 
szeretem, de a  gondolkodásmódomat 
teljesen megváltoztattam. 

Mire van szükséged ahhoz, hogy jó-
zan tudj maradni?  •  Betartani, hogy az  első poharat ne 
fogjam meg. Ez a  legfontosabb. Ha va-
laki az  öt ajánlást – ne igyál, gyűlések, 
szponzor, lépések, szolgálat vállalása  – 
betartja, nagy baj nem lehet. Én most 
nem tudok olyat elképzelni, hogy újra 
poharat fogjak a kezembe. Ha bármi 
tragédia is történne, nagyon meg-
gondolnám, lenne-e értelme inni, 
mert ami történt, azon úgyse segít, 
magamat viszont el tudom pusztí-
tani így. Nagyképűségnek tűnhet, 
hogy ilyen biztosnak érzem ma-
gam, remélem, nem változik 
meg fél óra múlva. Nagyon fon-

tos az első lépés, beismer-
ni, hogy alkoholista 

vagyok. Sokan 
inkább bujkál-
nak, zugivókká 
válnak, nem 
ismerik el. 

Igen, tényleg 
nehéz kimon-

dani, hogy igen, 
beteg vagyok, igen, 

alkoholista vagyok és 
be fogok menni egy terápiába 
azért, hogy józanodjak. Mit szól 
majd a szomszéd, mit szól ez, mit 
szól az? Sokan félnek a  lenézéstől, 
nem látják előre, mi lesz a  beismerés 
következménye. 

Mondtad, hogy a  hajléktalanellátás-
ban dolgozol.  •  Igen. A  nappali melegedőben va-
gyok, ételt, ruhát osztunk. Két embert 
vittem már be innen az  AA-ba, és úgy 

tűnik, az  egyik meg is marad. Örülök 
ennek a munkának, mert minden áldott 
nap szembesülök vele, hogy honnan 
jöttem és most hol vagyok: ezért is ma-
radtam itt már több mint egy éve. Nem 
nagy pénz, tényleg, a  létminimum, de 
nem is ez érdekel. Egyszerűen hozzátar-
tozik a józanságomhoz. 
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„Inni 
akartunk, 

négykézláb is 
elmásztunk  
érte bárhova”

Hogyan tekintesz a  klienseitekre, 
azokra, akik most is az utcán vannak? 
És ők hogyan tekintenek rád?  •  Azt gondolom, hogy mindenkinek 
megvan a  lehetősége arra, hogy elfo-
gadja a segítséget. Felajánlani felajánljuk, 
de míg valaki el nem éri a mélypontot, 
nem fogja elfogadni. Hiába van az utcán, 
hiába fázik, éhezik, nincs meg benne az, 
hogy tényleg elég volt. Bejön a melege-
dőbe, pihen egy kicsit, aztán azt mond-
ja, semmi gond, ihatok tovább. Én csak 

annyit tudok mondani nekik, jöjjenek el 
gyűlésre, nézzék meg, hallgassák meg. 
Sokszor kínálnak piával, aztán csodál-
koznak, le vannak döbbenve, amikor 
mondom, hogy köszönöm szépen, nem 
iszom. Ha megkérdezik, hogy sikerült, 
mesélek róla, magamról, hogy honnan 
jöttem, miből másztam ki. 

De hozzáteszem azt is, hogy ez csak 
rajtatok múlik! Míg fel nem teszitek a ke-
zeteket, addig én nem tudlak berugdos-
ni titeket sehova! Ennyit tudok adni. Nem 
vagyok tanult ember, de van élettapasz-
talatom: az utcán éltem, nem könyvből 
tanultam az embereket. Mondják, hogy 
akarás kérdése a  leállás, de még csak 

az  sem: mert inni akartunk, azért 

megtettünk min-
dent, négykézláb is 

elmásztunk érte bár-
hova. Nem kötelező 

semmi, de bele lehet 
dögleni a  piába. El kell 

fogadni, hogy igen, beteg 
vagyok, azt kell csinálni, amit 

ajánlanak és józanodni. Gyűlé-
sekre kell menni, ha valakinek ez 

kevés, akkor pedig rehabra, ott sokat 
fog tanulni. Nem mindig kellemes, de 
szükséges. 

Mi kell ahhoz szerinted, hogy valaki-
nek tényleg „elege” legyen?  •  Ez mindenkinél más. A lényeg, hogy 
úgy legyen vele, csináljanak velem, amit 
akarnak. Ha én akkor nem teszem fel 
a kezem, még mindig ott lennék. Bátran 
el kell menni segítséget kérni, mert van 
segítség. Nem küldenek el senkit, legfel-
jebb azt mondják, mint nekem a pszichi-
átrián, hogy jöjjek vissza másnap józanul. 
Vissza is mentem és meg is kaptam a se-
gítséget. Nem kell vért izzadni. Én majd 
három hónapig meg se szólaltam. Így is 
lehet. Nem verték a fejem a falba, hogy 
hagyjam abba a  piát, csak türelmesen 
beszéltek, beszéltek, beszéltek. 

Neked mi volt a  legnehezebb a  józa-
nodásban?  •  Talán a  tanulás, az  írás. Nagyon 

utáltam, nem értettem, mire 
jó. Most már tudom, le kell 

írni a  lépéseket, gondolato-
kat, hogy megmaradjanak 
bennem. Most fejeztem 
be a  harmadik lépést, ne-
héz volt. Hozzá kéne látni 

a  negyedikhez, de az  tény-
leg rengeteg macera és most 

nincs kedvem hozzá, egy kicsit 
hanyagolom most a lépéseket. Já-

rok gyűlésekre, de pihenek egy kicsit. 
Elég volt nekem most elfogadni a  Fel-
sőbb Erő létét. Hozzátartozik az is, hogy új 
szponzort kéne keresnem, mert a mosta-
nival túl nagy lett köztünk a barátság, már 
nem hallgatok rá. Kell az, hogy a szponzor 
egy kicsit rugdosson, mi pedig trehánnyá 
váltunk. De forgatom az  AA-s irodalmat, 
a  Nagykönyvet egyszerűen nem lehet 
megunni. Akárhol üti fel az  ember, min-
dig talál valamit. Ott vannak a napi elmél-
kedések is, de nekem túl szoros, hogy 
minden napra elő van írva valami. Igen, 
még mindig bennem van ez a dac, hogy 
nekem ne mondják meg, majd én tudom. 



35

Van olyan gondolat az AA-s irodalom-
ból, ami neked különösen sokat segí-
tett?  •  A Nagykönyv történetei. Elolvastam 
őket és kíváncsi lettem, mégis hogy 
álltak föl ezek. Megmaradt néhány 
mondat, gondolat. De a  személyes 
kontaktus, beszélni egy józanodó em-
berrel, egy társammal, az sokkal többet 
ad nekem. Olvashatok én könyvtárnyi 
könyvet, de ha valaki szemtől-szembe 
elmeséli, ő hogy volt, én abból kive-
szek valamit, és hátha nekem is műkö-
dik. A  kórházban, az  addiktológián is 
ez volt a jó. Egy darabig hagytak, hogy 
ne beszéljek, de utána egyre többször 
unszoltak, hogy mondjam. A  terápia 
végén már egyre többet beszéltem, 
ha kellett, ha nem. Ezt tudom nyújta-
ni másoknak is, a  saját történetemet. 
Az  úgyse ér semmit, hogy így csináld, 
úgy csináld, mert nem vagyunk egy-
formák. 

Hogy jött az, hogy ezt a  munkát vé-
gezd?  •  Én egyszerűen csak dolgozni akartam 
és kiszabadulni az intézeti környezetből 
fél napra. Felhívtam a  régi szocmunká-
somat, ő ajánlotta ezt a helyet. Bennem 
akkorra már megszületett a  döntés, 
hogy tök mindegy, mi, csak legyen. Ut-
cát seperni is elmentem volna abban 
a  pillanatban. Talán furcsán hangzik tő-
lem, de vágytam arra, hogy mehessek 
dolgozni, csináljak valamit és legyen 
pénzem. A  jelentkezésnél őszintén el-
mondtam, hogy alkoholista vagyok, 
az  utcán éltem, most pedig csinálom 
a  terápiát és próbálok felépülni. Fel-
vettek szó nélkül, és nem bántam meg. 
Nem csak magamon, a társaimon is azt 
látom, hogy szeretnénk valamit, és eljön 
az az idő, amikor már meg is léphetjük, 
csak ki kell várni, nem szabad erőltetni. 
Ha valamit most még nem tudok meg-
oldani, azt felteszem a  kispolcra, és ha 

eljön az ideje, leveszem, megnézem. Ha 
akkor sem tudom megoldani, újra vis�-
szateszem. Hoppá, most meg tudom 
oldani, foglalkozom vele. Nem szabad 
görcsölni az  életen, mert akkor vissza-
térek a  pohárhoz. Nem azt mondom, 
hogy lazán veszem, de el tudok enged-
ni dolgokat. A munkahelyemen gyakran 
emlegetik az  édesjóanyámat, de nem 
veszem magamra, nincs bennem sem-
mi harag feléjük. Teljesen az ellenkezője 
lettem annak, aki voltam, amikor ittam: 
nyugodtabb vagyok, nem lépek fel 
agresszíven, még akkor sem, ha valaki 
velem az. Teljesen megváltozott a  hoz-
záállásom. Jó józannak lenni. 

Igen, azt kihallom a szavaidból, hogy 
most sokkal jobban érzed magad 
a bőrödben.  •  Hogyne persze. Vannak hullámvöl-
gyek, hogyne lennének. Sokszor tele 
van a hócipőm az egésszel. De olyankor 
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„Mindenkinek 

azt ajánlom, 

menjen be rehabra,  

tegye fel azt  

a „mocskos” kezét,  

mert egyedül 

nem megy.”

megköszönöm újra, hogy józan vagyok 
és elengedem, mit idegeskedjek. A  24 
órás érmém mindig itt van a  zsebem-
ben, két éve hordom. Ha ivásvágyam 
lenne, ami úgy igazán intenzíven még 
nem volt (persze azért megfordul 
a  fejemben), tudom, ha a  zsebembe 
nyúlnék pénzért, ott lenne ez is. Elgon-
dolkoznék, megérné egy felesért, egy 
sörért? Nem. Nem kell, nem is hiányzik, 
pedig én konok vagyok, ha inni akartam, 
akkor ittam, nem érdekelt semmi. De 
most nem kell, nem hiányzik. Elmehetek 
nyugodtan a  piás pult előtt, már nem 
ráz a  hideg, nem érdekel. Úgy vagyok 
vele, hogy én már megittam a részemet. 
Jó lenne szociális ivónak lenni, de nekem 
az nem megy. A pálinkát most is szere-
tem, de elfogadtam, hogy nem ihatok, 
ennyi. Azon is gondolkozom, hogy lete-
gyem a cigit, de ennek még nem jött el 
az ideje. A legfontosabb az alkohol volt, 
a többi majd egyszer. 

Mi az, ami még a közeljövőben lekerül 
arról a bizonyos polcról?  •  A családom. A  fiam nem áll szóba 
velem, a  lányommal írásban ugyan 
tartjuk a  kapcsolatot, de személyesen 
már hat éve nem találkoztunk. Nagyon 
szeretném megismerni az unokámat, ez 
is talonban van még. Tavaly már felvet-
tem a kapcsolatot a volt feleségemmel, 
kértem, próbáljunk meg összehozni 
egy családi napot. Akkor még nem 
kaptam rá választ. Nem erőlte-
tem, nem mászom a  nyakukra, 
hogy én már két éve nem iszok 
és akkor már mindjárt milyen 
jó ember vagyok. Azt már nem 
tudom visszaadni nekik, amit 
elvettem. Új lappal kéne kezdeni. 
Én már elkezdtem változni, ők meg 
majd talán. Az  rossz, amikor gyere-
keket látok, és arra gondolok, én nem 

láttam az  enyémeket ennyi idős koruk-
ban: ezért ostorozom magam néha, de 
nem tudok rajta változtatni. Csak azon, 
hogy majd felvegyem velük a kapcsola-
tot, de úgy érzem, ennek még nem jött 
el az ideje. A nyolcadik lépés, a jóvátétel 
még nagyon nagyon messze van.    

Mi a legjobb dolog, amit a józanodás-
tól kaptál?  •  Életben vagyok. Amilyen állapotban 
én bekerültem a pszichiátriára, hát egy 
fillért nem adtam volna az  életemért. 
Azon voltam, hogy kinyírjam magam. 
Valahonnan mégis kaptam ahhoz erőt, 
hogy bemenjek segítséget kérni. Ez 
alatt a  két év alatt jóformán többet el-
értem, mint előtte egész életemben. 
Tényleg mindenkinek azt ajánlom, men-
jen be rehabra, tegye fel azt a „mocskos” 
kezét, mert egyedül nem megy. Kell 
a közösség. És működik, még csak bele 
sem kell szakadni. Mostanra azt mond-
hatom, alapvetően elégedett vagyok. 
Mindenem megvan: szerető barátnőm, 
munkám, de se a  pénz, sem a  karrier 
nem számít igazán. Az  a  fontos, hogy 
én felépüljek, jól legyek. 
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