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Tisztelt Olvaso!

Orémmel nyujtom &t Alapitvanyunk
kiadvanyanak 6todik szamat, melyben
a kordbbiakhoz hasonléan, klienseink
és munkatérsaink torténetei kerllnek
bemutatasra. E szdmban a csaldd szem-
sz6gébdl szeretnénk megvildgitani azt
a lelki folyamatot, amely végigkiséri
mind a szenvedély-, mind a pszichiat-
riai beteget, valamint a hozzétartozok
életét.

Az elmult kiadvanyainkhoz tdbb
visszajelzés érkezett, hogy keriljenek
réviden bemutatdsra azok az intézmé-
nyek, ahol a szakmai munka zajlik.

Alapitvanyunk elsé intézménye
1999-ben kezdte meg mukodését Bu-
dapest XVII. kertletében Félut Cent-
rum néven. Itt alkoholbetegek és csa-
ladjuk kezelése torténik, a Minnesota
Modell alkalmazasaval. Az intézmény-
ben jelenleg egy 50 f&s nappali (nap-
kozbeni), egy 12 f6s &tmeneti (bent-

lakdsos) és 61 fés szenvedélybetegek
kozdsségi  elldtdsa  (lakdkdrnyezeti)
mukodik. A rehabilitécié egyik ismér-
ve, hogy a kezeléprogram hasznalja
az Anonim Alkoholistdk 12 Iépéses fel-
épulési programjanak egyes lépéseit.
A masik ismérve, hogy a szakképzett
kezelészemélyzet egyes tagjai maguk
is felépuldben 1évé szenvedélybetegek,
akik jol ismerik a figgéség mukodé-
sét, az abbdl vald kilépés nehézségeit,
buktatéit és dromeit is. Ezen ismeret
nagyban segiti, tdmogatja a rehabilita-
cidban részt vevék felépilését.
Szervezetlink masodik intézménye
a Your Self Centrum, 2005. februar
elején kezdte meg muikddését, szintén
a XVII. kerlletben. Itt pszichiatriai be-
tegek elldtésa zajlik, egy 65 fés nappali
és egy 16 f6&s atmeneti ellatds keretei
kozott. Mind a nappali elldtéds, mind
az atmeneti ellatas rehabilitacios céllal
mUkaodik, melyben a kliensek allapotja-
vuldsa a kdzds cél, a csoportterdpia és

az egyéni tanacsadas eszkdzei segitsé-
gével. Fontos megemliteni, hogy mind
a két intézmény az év minden napjan
nyitva van, és varja a klienseket.

Harmadik intézményilnk az Orczy
Klub, amely Jézsefvérosban taldlhatd,
2007-ben nyitotta meg kapuit. Az intéz-
ményben mukodik egy 150 féréhelyes
szenvedélybetegek nappali elldtdsa,
tovdbba szenvedélybetegek alacsony-
klszobl szolgaltatdsa, valamint az un.
elterelés. Az intézmény célja egyrészt
elérni azon szenvedélybetegeket és
csalddjukat, akik az aktiv szerhasznélat
miatt nehezen kérnek segitséget, mas-
részt segiteni a fuggdséggel kizdbket
a felépllés, a jozanodas utjan.

Kedves Olvaso!

Kdszondm megtiszteld figyelmét, — fig-
gony fel — kezdédjék a valo élet a Terd-
piumban.

Kovacs Csaba

,,Ujraépitettiik a kozos életiinket”

A valtozas elhozza a békét

»Olyan vagy, mint régen”




Féluton: Milyen jelek-
bél ismerted fel, hogy
az alkohol problémadt
jelent szamodra?

O Janos: Tobb, mint
harminc ~ évig  ittam,
ugyhogy tudtam, hogy
problémam van az alko-
hollal, de nem vettem ko-
molyan. Azt gondoltam,
hogy olyan vagyok, mint
a tobbiek. Masok is isznak,
én is iszom, csak talan
kicsit tobbet. J6, mond-
hatom, hogy eleinte én
is szocidlis ivo voltam, de
ez lassan megvaltozott.
Azutan észrevettem,
hogy egyre sulyosabb

az éllapotom. Mind tobbet és tdbbet
ittam, és mar reggel érzékeltem a tline-
teket. Ha nem ittam, borotvalkozni sem
tudtam, Ugy remegett a kezem. Ejjelen-
te, harom ora korul kotelezéen felébred-
tem, és kerestem, hogy hova rejtettem
az Gveget, mert zugivé is voltam.

Féluton: Mikor fogalmaztad meg ma-
gadnak, hogy baj van?

O Janos: Néha sikerlt egy-két, sét akéar

hat honapra is abbahagynom az ivast,

de az alkohol irdnti vagy bennem ma-

radt. Nem az alkohollal volt a problé-

ma, hanem velem, és a bennem lévd

dllandd sovdrgdssal. Aztdn mindenna-

possa valt az ivaszatom, és akkor mar

tudtam, hogy baj van. Még akkor is

ittam, mikor rdkos daganatom lett, és

majdnem kivagtak a nyelvemet. Ittam

a kemoterdpia és sugérkezelés utan

is, akarmilyen rossz éllapotban

voltam. Annyira mélyen belém

régzilt az alkohol irdnti vagy,

hogy még a haldl kézelsége

sem tudta megakadalyozni,

hogy igyak, hidba akartam

abbahagyni. Mintha egy

masik személyiségem lett

volna. Azutdn sikerUlt tlnet-

mentesiteni a betegségemet,

Mdria és Jdnos hdzastdrsként kiizdottek meg Jdnos alkoholbetegségével. Hosszu és nehéz ut dll mégottiik,
amelyen szembenéztek dnmagukkal, szdmot vetettek kapcsolatukkal, és egytitt épitették Ujra az életiiket.
Jdnos tobb éves j6zanodd, és aktiv tagja az Anonim Alkoholistdk k6zdsségének, Mdria pedig alkoholbetegek és
hozzdtartozoik segitdje lett. A kbvetkezé két interjuiban az alkoholbeteg és a tdrsfiiggé hozzdtartozé nézépont-
jabol mesélik el feléplilésiik k6zds torténetét.

és elkoltdztink a jelenlegi lakéhelytnk-
re. Par hénapra ismét abbahagytam
az ivast, majd észrevettem, hogy egyik
nap egy kis Gveggel iszom, masnap mar
kettdvel, és este még eggyel. Mindig
taldltam indokot, hogy ki tudjak menni
italért. Mar reggel hatkor vittem a kutyat
sétdlni, hogy nyitdsra ott legyek. A kutya
szinte jobban tudta az Uzlethez vezetd
utat, mint én. De ezt ekkor mér felesé-
gem sem birta elviselni. Rengeteget
szenvedett emiatt.

Féluton: Kérlek, meséld el kicsit részle-
tesebben, hogy hogyan befolydsolta
a kapcsolatotokat az alkohol!

O Janos: Nehéz elmondani, hany-
szor igértem meg, hogy abbahagyom
az ivast, és & hanyszor adott nekem
ultimdtumot. Annyiszor fogadtam és
szegtem meg az igéreteimet, hogy ma
mar nem igérek senkinek semmit. Sokat
veszekedtlnk. Rengetegszer kértem bo-
csdnatot téle, és & rengetegszer meg-
bocsatott, de a blntudatom csak ad-
dig tartott, mig a kis Uzletig eljutottam.
Becsomagolta reggelente az uzsonnat,
hogy vigyem el a munkahelyemre, és
ott ment tonkre az irodaban, ahol min-
den Uvegekkel volt tele. Nem tudtam
ellendlini az alkohol irdnti vagynak.



Féluton: Probdlta kontrolldlni az ivd-
sodat?

O Janos:: Probilta, kocsival vitt az iro-
daba, és a nap végén értem jott, de
ahogy kilépett, én mdar mentem italért,
és vittem is magammal a munkahe-
lyemre. Mikor vératlanul bejétt hozzam,
ldthatta az Uvegeket. Nagyon megszen-
vedte ezt az egészet, és nagyon halds
vagyok neki, hogy kibirt ennyi évet mel-
lettem. Mert én magammal nem bir-
tam volna ki... Nagyon erésnek kellett
lennie. De Ugy latszik, hogy végre elj6tt
az én idém is. Azt szoktam mondani,
hogy taldn a Jdisten utolsé esélyét fo-
gadtam el, hiszen mar meg kellett volna
halnom egynéhdanyszor. Mégis felépul-
tem, és megszabadultam attél is, hogy
a nyelvemet kivagjak. lgy, jézanul nem
is foghatom fel, hogy lehettem olyan
felel6tlen, de most mar tudom, hogy
nem az alkohol volt a hibas, hanem
én. A figgdéségi hajlam bennem is ott
van, mint ahogyan sok mindenkiben:
apdm &ga utdn én alkoholista vagyok,
anyam pedig tarsfliggd volt. De hidba
van hajlamom a fliggéségre, a dontés is
azenyém.

Féluton: Emlitetted, hogy elérkezett
a te idéd, mikor tobb sikertelen pré-
bdlkozds utdn jézan tudtdl maradni.
Ez hogyan tortént?

O Janos: Mikor idekertltink, és mdr
megint naponta ittam, meg kezdtem
dugdosni az Uvegeket, tudtam, hogy
nagy baj van, és segitséget kell kérnem.
Beszéltem a feleségemmel, és & kere-
sett az interneten egy addiktologust.
Kérdezte, hogy benne vagyok-e, hogy
elmenjink hozza. Benne voltam. Ezel6tt,
az ivaszatom mélypontjain tdbbszor be-
vittek mentével a pszichiétridra, de so-
sem maradtam ott egy napnal tovabb.
Mindegyik pszichidter mondta, hogy

kevesebbet kellene innom, de elvond-
kurdn vagy rehabilitdcion nem vettem
részt. Ez az addiktologus viszont a Félut
Centrum rehabilitaci¢jat javasolta, és
beszélt az AA-rél is [az Anomim Alko-
holistdk kdzosségérél — a szerkl]. EI@szor
tehdt elmentem egy AA-gyUlésre, napra

Féluton: A feleséged hogyan tdmoga-
tott a rehabilitdcio alatt?

O Janos: Eleinte sokat segitett a fel-
adatokban is, mert a magyar nyelvtan
kicsit nehezen ment. De nincsenek arra
szavak, ahogyan & segit nekem. Akkor is
segitett, mikor radkos voltam. Masvalaki

,Kezdtem észrevenni, hogy lehet

madsképpen is élni, mint ahogyan

eddig tettem, és kivancsi voltam
erre a masfajta életre.”

pontosan 2015. majus 3-an, Ugy, hogy
akkor mér 10 napja nem ittam. Persze,
mikor hallottam, hogy az ott levék kézul
sokan évek &ta nem isznak, arra gon-
doltam, hogy mit keresek én itt. Akkor
még nem gondoltam, hogy abba fo-
gom hagyni az ivaszatot. Azt reméltem,
hogy ugy fogok inni, mint régen, hogy
Ujra szocidlis ivé leszek. Mégis volt va-
lami, ami tetszett a gyUlésben. Azutan
elmentem a Félut Centrumba is, és el-
kezdtem a rehabilitaciot. Ugy voltam
vele, hogy ha nem tetszik, akkor
nem maradok; de tetszett ez
is. Kivancsiva tettek az el&a-
dasok, a napi elmélkedések,
az Onismereti feladatok,
az imak. Kezdtem észre-
venni, hogy lehet mds-
képpen is élni, mint
ahogyan eddig tettem,
és  kivancsi  voltam
erre a masfajta életre.
Még a terdpiam utan

is visszajartam a cso-
portokra. Tényleg na-
gyon sokat kdszoénhe-
tek a Félut Centrumnak.

elutasitott volna egy olyan embert, aki
még haldlos betegen sem képes abba-
hagyni az alkoholt. © mellettem maradt.
Most is segit, mar csak a léte is segit. Mit
is mondhatok. Ha § nem tdmogatna,
akkor én sem tartanék

most itt, és
nem len-
nék




ilyen &llapotban. Es lehet, hogy a ,ko-
szondm” a szdtarban egy kicsi szo, de
bennem egy nagy-nagy dolog.

Féluton: Tobbszér emlitetted az alko-
hol irdnti dllandé sdvdrgdsodat. Mi
enyhitette ezt a vdgyat?

O Janos: Nalam lassabb folyamat volt,
mig a sovargds elmult. Mindig, mikor
az AA-gyUlésre mentem, a kisbolt elétt is
elhaladtam, ahol azel6tt vettem az italt.
Mint egy magnes, Ugy huzott befelé.
Szomy( nagy lelkieré és akarat kellett
hozzd, hogy ne menjek be, de a magam-
mal valé kiizdelem meg is erdsitett.

Féluton: Mi segitettebben az id6szak-
ban kitartani az absztinencidd mel-
lett?

O Janos: Az, amit ekdzben lassan
megértettem: hogy magamért kell

csindlnom, és nem masért.
Rajottem, hogy mikor régeb-
ben abbahagytam azivéast egy
hénapra, kettére vagy hatra, azt

mindig masokért tettem. Hogy
ne halliam a szemrehdnydsokat, és
ne legyen cirkusz otthon. Amikor ra-
jottem, hogy magamra kell figyelnem,
és nekem kell joI lennem ahhoz, hogy
a tébbiek is jol legyenek kortlottem,
akkor kezdett lassan elmulni az ivésva-
gyam.

Beszélnek sokat a mélypontrdl is.
Nekem nagyon sok mélypontom volt
még a rehabilitdcio elétt, de a valodi
mélypontomat mar az AA-ban éltem
meg. Akkor értettem meg igazan, és
fogadtam el, hogy alkoholista vagyok.
Ot hénapos jézan voltam, mikor ok-
téberben meghalt az édesanydm. Ta-
ldlkoztam ismerdsokkel, akik a kocsma
teraszan Ultek, italokkal a kezUkben.
,Gyere, mi van, igyunk meg valamit!”
mondtdk, mert I4ttdk, hogy szomoru
vagyok. Jobboldalt volt a templom, és
én oda mentem be, nem hozzjuk. Nem
emlékszem, hogy imadkoztam-e vagy
sem, de mikor kijéttem, megkdnnyeb-
biltem. Arra gondoltam, hogy ha iszom,

azzal még egy lapattal rateszek az édes-
anyam miatti fajdalomra, hiszen méasnap
felébredve jon a blntudat. Edesanya-
mat Ugysem tudom feltdmasztani, azzal
szemben tehetetlen vagyok, és azon
az alkohol sem fog segiteni. Na, ez volt
az igazi mélypontom, és azéta olyan
kénnyen kimondom, elfogadom, hogy
alkoholista vagyok, és ennek megfele-
I6en élek. Nem igérem, hogy nem fo-
gok inni, hiszen annyiszor fogadkoztam.
Nem kérdéjelezem meg az AA prog-
ramjat, hanem csindlnom a kifogas-
keresés helyett — ahogyan egyébként
az alkoholista mukadik. Tudom, hogy
a multat nem szabad elfelejtenem, de
el kell engednem, hogy legyen hely
az Ujnak. Mert hidba sajndlom a multat,
azon véltoztatni mar nem tudok. Az ott
kell, hogy maradjon, nekem pedig elére
kell Iépnem, és bizonyftanom kell 6n-
magamnak ahhoz, hogya csalddomnak
is bizonyithassak. Hogy helyrejojjek, és
visszakapjam az onbecsilésemet. Mert
az mar sehol sem volt.

Féluton: Mi épiti az 6nbecsiilésedet?
O Janos: Elsésorban az, hogy megvan
a tegnapi napom tapasztalata. Ugyanaz



vagyok, mégis mas, mert tudom, hogy
tegnap sem ittam. Ez megerdsit, hiszen
ha tegnap sem ittam, akkor ma is meg
tudom tenni. Ha tegnap csindltam va-
lami produktivat, akdr csak azt, hogy
felsepertem az udvart, akkor azt ma is
meg tudom csindlni. Ha tegnap képes
voltam arra, hogy elmenjek a gydilésre,
akkor ma is menni tudok. Amig ittam,
addig a nagy kutydnkat csak azért sé-
taltattam, hogy italt vehessek. Most mar
Oreg szegény, nem tud sétdlni, és ezt
nagyon sajndlom. De legaldbb tudom
véllalni érte a felel8sséget, ami nagyon
jo érzés! Nem olyan régen a feleségem
majdnem nyolc hdénapig tavol volt
az édesanyja betegsége miatt. Olyan
jo érzés volt, hogy megbizott bennem,
hogy azt el sem tudom mondani! Ha
valaki néhany évvel ezelétt azt mondja,
hogy ajtét-ablakot mossak, akkor biz-
tosan felhdborodom, de most olyan jél
esett a feleségem bizalma. Nagyon so-
kat segitenek a visszajelzések. Sokszor
mondani sem kell, mert a bizalmat érzi
az ember.

Féluton: A hdzassdgotokban betoltott
szereped hogyan vdltozott a jézan-
sdggal?

O Janos: Ahogyan mondtam, legin-
kdbb a felelésségtudatom erdsodott.
Eddig mindent a feleségem vallalt, és
a legtdbbet még most is 6 vallalja. A 30
év italozas alatt ehhez szoktam hozz3,
de torekszem arra, hogy minél tob-
bet atvéllaljak a felelésségébdl. Régen

reszketett, ha csak egy par
6rdra magamra hagyott, én
meg alig vartam, hogy ki tud-
jak szaladni, megvenni az italt.
Most az egész hazat hénapokra
ram bizhatta — persze ma mar
eszembe sem jut az ital, mert egé-
szen mas gondolatokkal vagyok
elfoglalva. Rajottem, hogy nem
mindegy, hogyan élem meg az éle-
temet, hiszen csak ez az egy van be-
|6le. A Jéisten adott egy Utlevelet ne-
kem - én igy mondom —, egy szabad
akaratot, és én dontdm el, hogy mire
hasznadlom, hogy milyen orszagba
utazom. Eddig egy olyan hatért vélasz-
tottam, ami mogott az alkohol volt, és,
hogy 8szinte legyek, jobban szerettem
az alkoholt, mint a csalddomat, és mint
sajdt magamat. Igy probdlom most
megszeretni a jozansagot, még akkor
is, ha ez fajdalommal jar: ez a Janos
ugyanis ki kell, hogy lépjen a kereteibdl
és a megszokott alkoholista gondol-
koddsabol. A célom a jozansag, de 6n-
magaban nem ez a boldogitd, hanem

a valtozdsom megélése, az ,uton le-
vés” az 6rom. Ameddig ittam, nem
olvastam, de most falom a kényve-
ket, Ujsdgokat, az AA-s irodalmat,
prébalom bepétolni a sok hidnyt.
Es prébalom kimutatni a haldmat
a feleségemnek. Nem tudom,
hogy sikertlni fog-e valaha,
mert nagyon ados vagyok. De
remélem, hogy sikerul.



Féluton: Kiemelted t6bb-

szor az AA jelentéségét. Ho-

gyan segit az AA a mindennapjaidban,
és a jozansdgod megtartdsdban?

O Janos: Mondjék, hogy mikor nincs
kedved gyuUlésre menni, akkor kell iga-
zan. En mentem is: esében, hoban, ha
volt kedvem, ha nem. Fajtak a labaim,
de a ldbamat huzva is elmentem. Erzem,
hogy muszdj mennem, hogy jot tesz.
Segit az ébren tartasban, és figyelmez-
tet, hogy mindig ébernek kell marad-
nom. Mert nagyon veszélyes. Fjdalmas,
mikor hallom, hogy 8 vagy 11 év utdn
visszaesnek, de tisztaban kell lennem
azzal, hogy ez a betegséggel jar, és
benne van a pakliban. Nem is kell hoz-
z4 nagy esemény, elég egy bandnhéj,
amin mar el lehet csuszni. Mikor a nya-
ri nagy melegben ittédk eléttem a sort,
néha megfordult a fejemben a gondo-
lat, hogy mi lenne, ha innék én is. De

mindjart kerestem is vala-
mit, amivel ezt a gondolatot
ki tudtam Gzni, példaul elmond-
tam a lelki béke imdjat.

Midta abbahagytam az ivaszatot,
néhdnyszor almodtam alkohollal, de
nem ittam, csak kezemben tartottam
a poharat. Néha még vannak rémal-
maim a munkdmmal kapcsolatban is.
Régen ilyenkor az elsé dolgom volt
az Uveget megkeresni, de mar van mas
eszkdzdém. Mert, ahogyan mondtam,
a mult utolér, és nem szabad elbizakod-
ni. Tudatosnak kell maradni, és ebben
segit az AA is, féleg a kezdd gydilések.
Ha sokszor hallom valakitél ugyanazt
a torténetet a gylléseken, mindig arra
gondolok, hogy a toérténete elmondasa
tartja 6t éberen és jozanul sok-sok éven
4t. Rendszeresen olvasom a Nagykony-
vet is [az Anonim Alkoholistédk alap-
kdnyve — a szerk], ami — mondhatom
fgy — az alkoholistédk univerzalis nyelvén

frodott, de nem csak az alkoholizmusrdl
sz0l, hanem az élet minden teriletére
vonatkoztathato.

Nekem kénnyU volt az AA-hoz csat-
lakoznom, mert mar az elsé alkalommal
vonzott valami benne, de nehezebb
volt bent maradnom. Addig volt nehéz,
amig meg nem értettem a lényegét:
azért kell ott lennem, mert az egész ré-
lam szél. Ha én nem vigydzok magamra,
senki mas nem tud vigydzni rdam. Senki
nem tud kijézanitani engem sajat ma-
gamon kivdl, de a masik jézanségaért
nem én vagyok a felel6s. A Jéisten sok
esetben lehetéséget ad nekem a valasz-
tasra, csak élnem kell vele. Bar a halallal
szemben tehetetlen vagyok, de ha pél-
daul ldtom, hogy jon felém egy auto, ak-
kor kikertlhetem, hiszen arra valé a két
labam. Megértettem, hogy ez az egyet-
len életem van, és nem mindegy, ho-
gyan élem meg, mert csak alkohol nél-
kul lehet teljes, értékes és szép.



,Ha az ember nem ismeri

ezt a betegséget, akkor hozzitartozéként

nem fog tudni segiteni.”

Féluton: Mikor és hogyan szembesiil-
tél a férjed alkoholproblémdjdval?

O Maria: Mondhatndm, hogy elég
koran, mert teljesen mds vagyakkal in-
dultam ebbe a kapcsolatba, mint amit
kaptam. Folyton veszekedtink, de kez-
detben ez nem az ital korul forgott, ha-
nem az ital miatt el&allt helyzetek okoz-
tdk. Hat, nagyon furcsan viselkedtliink
egymassal. Vonzddas, szerelem volt koz-
tlink, de nem volt egyetlen olyan helyzet
sem, amiben egyetértettiink volna, vagy
amit egydtt oldottuk volna meg. Gon-
dolom, hogy akkor vettem &t a nyomu-
|6s irdnyitd szerepét, a férjiem meg a fél-
revonulds bantalmazéét, aki ugy elvolt
magaban. Akkor még fogalmam sem
volt arrdl, hogy amit csindl, az is egyfajta
bantalmazas. Csak éreztem, hogy nincs
mellettem sem fizikailag, sem lelkileg, és
nem tud tdmogatni. Ez nagyon-nagyon
zavart, de nem tudtam megfogalmazni,
hogy mi is ez, és mi lehet a hatterében.

Féluton: Hogyan tekintettél ezekben
az id6kben a férjed italozdsdra?

O Maria: Azt hittem, hogy ez egy vé-
ges dolog. Ugye elvalt emberekként
ismerkedtink meg, és én abban re-
ménykedtem, hogy ez nala még a valas
hozadéka, ami lassan el fog mulni. Meg
hat igéretek tomkelegét kaptam, amit
naprol napra, vagy inkdbb hénaprél ho-
napra mindig elhittem, és persze min-
dig csalédtam. Fogalmam sem volt arrdl,
hogy mit is jelent az alkoholizmus, és ar-
rol sem, hogy ez egy betegség, amihez
megfeleld segitség kell.

Féluton: Hdny évig tartott ez az id6-
szak?

O Maria: Nagyjabol 20 évig, néhdny
kisebb-nagyobb megszakitassal, mikor
a férjem atmenetileg nem ivott. Nem
tartottam 6t rossz embernek, de azt
gondoltam, hogy akaratgyenge, és
hogy a ledllds is csak akarat kérdése.
Nyilvdn tobbszér felmerdlt bennem
a valas kérdése, sokszor ¢sszepakoltam,
elmentem, aztdn mégis visszafordultam.
Szégyelltem! Akkor mdr tul voltam egy
hat éves, sikertelen parkapcsolaton a 13-
nyom édesapjaval. O szintén fiiggé volt,
de a kapcsolatunk kudarca miatt csakis
dnmagamat hibéaztattam. Ugy éreztem,
hogy sikeres testvéreimhez képest én
vagyok az ,Ugyetlen”, a ,gyava", a fekete
barany” a csalddban, tehat ki kell tarta-
nom aktudlis hdzassdgomban. Sok hely-
telen déntést hoztam akkoriban.

Féluton: Hogy prébadltdl segiteni neki?
O Maria: A legrosszabbul. Ma mar na-
gyon hatdrozottan ldtom, hogy ha az em-
ber nem ismeri ezt a betegséget, akkor
hozzatartozoként nem fog tudni segiteni.
En sem tudtam, hanem folyamatosan
kontrolldltam és fel is mentettem a fér-
jemet, helyette végeztem el mindent,
amivel 6t is a sarokba szoritottam, és okot
adtam az egyébként is jellemzé elszige-
tel6désére. Es probéltam a kilsé csillo-
gast, a ,jaj de jol megvagyunk” latszatat
fenntartani, féleg a gyerekeink el6tt. Na,
ez oriasi tévedés volt, mert 6k pontosan
lattak és érzékelték a leépiilésiinket. On-
amitasban éltink! Ezt most mar atlatom,

de akkor buszke vol-
tam magamra, hogy
milyen toérekvé és erds
vagyok, és milyen lgye-
sen megoldok mindent.
Ugyhogy akkor nem
tudtam segfteni sem
neki, sem dGnmagamnak.

Félaton: Tudndl pél-
ddkat mondani arra,
hogyan  kontrolldltad
azivdsat?
O Maria: Folyamatosan
ott voltam a sarkdban,
hoztam, vittem autéval.
Es  meglepetésszerlen
megjelentem az irodaja-
ban, kilritettem a fidko-
kat, majd pdr napra ra ezt
még egyszer eljdtszottam.
Egyre rosszabbodott ez
a helyzet, és az utolsod
idékben szinte mar csak
veszekedtlink.  Erdekes
volt egyébként, hogy
mikor nem voltam jelen,
akkor 6 hivott fel 6t per-
cenként telefonon.

Félaton: Mirél szél-
hatott ez az 6 részé-
rél?
O Maria:  Szerin-
tem segitségkérés
volt,  konkrétan
is, mert fizikai-
lag sem volt jol.



Egyik alkalommal éppen az irodéjatol
hajtottam el, mikor hivott, hogy nem
tud lemenni a lépcsén. Mondtam, hogy
,Ulj csak le nyugodtan, megyek, megyek,
azonnal ott vagyok” — és rohantam visz-
sza. Ezt nagyon sokszor eljdtszottuk,
hogy a munkahelyén ne vegyék észre
az ittassagat.

Féluton: A férjed torténetébél mdr
tudjuk, hogy ez a nagyon nehéz, be-
szorult helyzet mégis megvdltozott.
Te hogy Idtod a vdltozds folyamatdt?
O Maria: Sokat probélkozott & is a ledl-
lassal. Jart kulonbozd pszichidterekhez,
és rengeteg igéretet tett. En is probél-
tam kozben talpra élini, pszicholdgus-
hoz jartam, de nem tudtam, hogy amit
kérnek télem, hogy ,vedd mar le a val-
ladrél a szazkilos csomagot”, azt ho-
gyan tegyem meg. Levettem volna,
de nem voltak hozzd eszkdzeim.
Még rosszabb lett a helyzet a fér-
jem nyugdijazdsa utan, és elére
rettegtem, hogy mire érek majd
haza. Azt hiszem, hogy a végén
mar hozzadm sem lehetett szol-
ni, annyira feszilt voltam. Fe-
nyegettem, ultimdtumot adtam
neki, hogy elvélok téle, ha nem
teszi le a poharat. Nagyon kivoltam,
kétségbe voltam esve, és azt érez-
tem, hogy ennek ez az egésznek
drasztikus véget kell vetni, ki-
|6dnben belehalok. Talan en-
nek a hatdséra is, a fériem
hajlandd volt felkeresni
egy addiktolégust, aki
a Félut Centrum reha-
bilitdciojat javasolta.

Féluton: Milyen él-
mény voltszdmodra
a férjed rehabilitdci-
éja?

O Maéria:  Nagyon
Oriltem, és reméltem,
hogy valami torténni
fog. Bizni még nem
mertem a valtozasban,
de mér az elsé nap meg-
lepetett, hogy el tudott
egyedldl menni a rehabili-
tacidra, és hogy elkezdett Ujra

frni és olvasni, rdadédsul egy szadmara
idegen nyelven. Eppen ezért kért meg
az els¢ feladatokndl, hogy nézzem &t,
és javitsam ki 6ket, mert magyarul még
nem tudott helyesen irni. Hat... azokat
végighégtem. Nem tudtam, hogy ez
van benne. Tényleg, soha nem beszélt
magardl, hiszen introvertdlt, nehezen
kommunikalé. Tudtam, hogy a gyerek-
kora nehéz volt, de nem gondoltam,
hogy ennyire szenved, és hogy ez van
alelkében. Elég feltletesen kezelhettem
gondolom... De ez akkor volt.

Féluton: Kozelebb tudtdl érzelmileg
keriilni hozzd ennek hatdsdra?

O Maria: Kett6s érzés volt bennem,
mert bantott is, hogy neki ilyen komoly
programja adédott, amiben én megint
mellézottnek érezhetem magam. ,Ja,
hét feldldoztam magam 20 éven é&t, és
most, hogy megtaldltad a kis tarsasdgod,
ismét egyedul hagysz” — ilyen érzéseim
és gondolataim voltak. Tipikus reakcid
ez egyébként a fliggd kapcsolatokban.

Féluton: Mit tudtdl ezzel kezdeni?

O Maria: Eleinte nem sokat. Elmentem
az Al-Anon Csaladi Csoportba is [Csaladi
Csoportok alkoholistdk hozzétartozdi-
nak — a szerk], amit az addiktologus java-
solt. Hat, az elsd ilyen taldlkozéds nagyon
furcsa volt nekem, mert ilyen bensésé-
ges, intim dolgokrdl taldn csak a pszi-
cholégusommal beszéltem ezel6tt. Azt
hittem, hogy ezt egy életen &t dugdosni
fogom a klvildg eldl. Masrészt segitd
szakemberként - ekkoriban pérterape-
utaként dolgoztam - egy folényes hoz-
z4dllas is volt bennem, hogy ,mi Ujat
mondhatnak itt nekem”. Mégis nagyon
megérintett, és elég kdnnyen meg tud-
tam nyilni. Az elsét végigsirtam, majd
a masodikat is. Ez induladsnak fontos volt,
de a valtozdshoz még kevés.



Féluton: Mi tortént ezutdn? Hogyan
prébdltdl vdltoztatni vagy vdltozni?
O Maria: Elkezdtem a férjiem AA-s
konyveit olvasni, és rengeteg ismerds
élethelyzettel szembeslltem benniik.
Ezek alapjan kezdtem el onmagamat,
a gyerekkoromat vizsgalgatni, és probal-
tam Osszerakni, hogy ki is vagyok. Mert,
bdr addig is sokat foglalkoztam &nisme-
rettel, mégis éreztem, hogy egy-két ,mi-
értemre” nincs meg a valasz. Ezekre kap-
tam most feleletet. Megértettem, hogy
azért mikodom énis fliggd — tarsfliggd
- modon, mert ilyen csalddban néttem
fel. Szileim 4gan halmozottan jelen volt
a szer- és magatartasfiiggéség, ez volt
szamomra ismerds, és ezért valasztot-
tam fliggd tarsakat magam mellé. Egyre
tobbet olvastam és tanultam errél, mert
mar tudni, érteni akartam a sajat mako-
désmdédomat. Nagyon fontos &nisme-
reti folyamat volt ez, ami kiegészitette
az Al-Anon csoportban atélt kozdsségi
élményt. Van, aki a csoportokon be-
Gl szerzi meg a tudast is, de nekem ez
a kettd egydtt segitette a fejlédésemet:
a csoport, ahol tdmogattak, és a sok-sok
informacio, amit az AA-s irodalom adott.

Féluton: Emlitetted a tdrsfiigg6sége-
det. Milyen viselkedésformdid, atti-
tiidjeid mutattdk meg, hogy érintett
vagy ebben?

O Maria: Minden igaz volt rdm, amit
a Nagykonyv leir ezzel kapcsolatban.
Onmagamat teljesen a héttérbe szori-

hogy ezek kéz a kézben jarnak. Akkor allt
Ossze a kép, amelyik megmutatta az 8sz-
szes tlnetem okat és helyét.

Nem volt kdnny( tehat a rdébredés,
és hosszu folyamat a valtoztatas. A tars-
fliggdségnek ugyanolyan kemény tiine-
tei vannak, mint az alkoholbetegségnek.

,2Elkezdtem a férjem A A-s konyveit
olvasni, és rengeteg ismerGs
élethelyzettel szembesiiltem benniik.”

tottam, és abszolut a masikra koncent-
raltam. Mindent a masikért csinaltam, és
kézben én lemaradtam. Nagyon fajt ez
nekem, de nem ismertem fel, hogy mi
a baj. Ezt a modellt hoztam otthonrdl, és
hittem, hogy ennek igy kell lennie. Azt
gondoltam, hogy milyen Ugyes vagyok,
mindent milyen baromi jol megoldok,
mikdzben éreztem, hogy egyre jobban
szenvedek, és nem értettem, hol a hiba.
A tarsfiggd mikodésemrdl egyébként
mar hamarabb tudtam, de csak az alko-
holbetegséget megismerve jottem r3,

Ezek sem mulnak el egyik naprél a mé-
sikra, és késébb is folyamatosan dolgoz-
ni kell rajtuk.

Féluton: Mi segit neked ebben a mun-
kdban: a tdrsfiigg6ségbél valo felépii-
lésben?

O Maria: Nagy segitség volt nekem,
hogy munkatertletet véltottam, ahol
a figgd mukodés hatterét még job-
ban megismertem. Itt alakult kerekké
bennem ez a tudds, és megkaptam
a maradék ,miértjeimre” a vélaszokat.



Az itt tanultak példaul sokat segitenek
a fejlédésemben, és kompakt tudassa
allnak Ossze azzal, amit a sajat béromon
tapasztaltam, és amit még parterape-
utaként ismertem meg. De segitenek
a visszajelzések is, féleg az, amit a gyer-
mekem felél kapok. Erét ad, hogy elis-
meri a valtozdsaimat, és inspirdl, hogy

jarjam ezt az utat, amelyen dnmagamat
épitgetem. Mert ha nekem j6, az ma-
soknak is jo. A tudatossag is mindig fon-
tos, mert nagyon kdnnyen vissza lehet
[épni a kuszobroél. A kis piros ldmpanak
meg kell villannia: ,na-na vigyazz, azt
az utat mar megtetted, és kudarccal
végzédott!”

Féluton: A tapasztalat mellett tehdt
nagyon kell a tudatositds is.
O Maria: Igen, muszdj. Sajat magam is
4téltem, amit mindig mondok a fliggé-
ségben érintett hozzatartozoknak; hogy
muszdj tanulniuk errél a betegségrdl.
Hidba szeretnék szeretni és segiteni
a szerfiggdt, ha nem tudjék, hogy
milyen az a segitség, ami nem
megy a betegség rovasara. Esz-
koztar kialakitdsara van sziksé-
ge a hozzatartozéknak is. Ezt
sajnos sem az iskoldban, sem
a csalddokban nem tanitjdk
meg - féleg olyan csalddban
nem, amelyik eleve diszfunk-
ciondlisan  mukadik. Lehet
persze, hogy valaki rdérez erre
az élete folyaman, de egy ele-
mi magyardzat neki is sziksé-
ges ahhoz, hogy tudatosabban
ldssa a szenvedélybetegség ter-
mészetét. Masik probléma az a tipi-
kus hozzatartozdiattit(d, hogy ,velem

semmi baj nincs’, holott ez egy csaladi

betegség, amiben mindenki érintett.

En évtizedekig rosszul segitettem.
Nem csak azért, mert nem volt megfe-
lel6 eszkdztaram, de a kell§ aldzat sem

volt meg bennem. Igaz, hogy sirtam
az Al-Anon csoporton, mégis azt gon-
doltam a hallottak mentén, hogy én ezt
jobban tudom. Persze, de akkor miért is
sirtam? Most hétranézve viszontldtom
a sajat ambivalens érzéseimet, viselke-
désemet, és azt is, hogy aldzat és tudas
nélkdl nincs j6 segitség és nincs valtozas.

Féluton: Sokat dolgoztdl 6nmagadon,
aminek fontos része volt a férjeddel
valé kapcsolat is. Ezzel a tuddssal
mire figyelsz a mindennapokban, és
milyen most a kapcsolatotok?

O Maria: Igyekszem az iranyitasbdl
leadni, de azért az elején ez még nem
mUkodott csikorgdsmentesen. Elvartam
téle, hogy magatdl tegyen meg dolgo-
kat, és ennek kapcséan jottek a tipikus
kontrolldlatlan mondatok: ,miért nem
tudod, hiszen te is ebben a hazban
élsz", vagy ,te is ebben a hazassdgban
élsz". Egészen addig, mig rajottem, hogy
a kezébe kell tennem a feladatot. Mert
6 szivesen megcsindlja, de kérni kell téle.
Ez igy lassan-lassan beindult, és ma mar
a vadlé mondatoknak sincs helyik, de
nincs is rajuk szlikség.

Nagy lépés az is, hogy meg tudunk
beszéIni dolgokat az élet minden terlle-
térdl, és jobban értjik egymast. Lassan
tanultunk meg egymadssal kommuni-
kélni, de mar ez is egyre jobban megy.
Nekem a vadaskodéason kellett valtoz-
tatnom, a férjemnek pedig azon, hogy
nyitottabb legyen — mert rd az elvonu-
las volt jellemzé. Egyébként épp a na-
pokban beszéltlink arrél, hogy milyen



rengeteget tanultunk az egydtt toltott
20 év alatt. Ebben az ¢ jézanodésa for-
dulépont volt, hiszen akkor néztink
szembe  kendézetlentl  magunkkal,
a kapcsolatunkkal, és Ujraépitettik a ko-
765 életlinket.

Féluton: Mit javasolndl a hozzdtarto-
zoknak, hogyan induljanak el?

O Maria: A legfontosabb tudni azt,
hogy az alkoholfiggéség csalddi be-
tegség, és ha ezt valaki elfogadija, akkor
szerintem a kivancsisag is megszuletik
benne, hogy megértse, miért. Maga-
nemberként én talan tulsdgosan harcos,
irdnyito tipus vagyok, de a pozitiv aspek-
tusa ennek a nyitottsdgom; hogy tudni
szeretném, mi torténik a hozzatarto-
zéimmal, és keresem a jé megoldésokat.
Nem mindenki ilyen; van, aki példaul fél
a sajat felelésségével szembenézni, és
fél harcolni, hidba szereti & is a hozzatar-
tozoit.

En mégis arra 6sztondznék min-
denkit, hogy merjen kilépni egy ilyen,
sok-sok szenvedéssel jard helyzetbdl.
Nem eltlrni kell, hanem kilépni beléle,
és megnézni mas nézépontbdl. Csak
egy kis hajlandéséagra, nyitottsagra van
szikség, hogy legaldbb belekdstoljon,
és utdna még mindig elddntheti, hogy
folytatja-e vagy sem. Ma mdr annyi in-
formécio és segitség all rendelkezésre,
hogy a valtoztatdsra vald lehetéség
mindenkinek adott.

Nagyon sokat segithet az Al-Anon,
és azt gondolom, hogy az elszigetel-
dés helyett mindenképpen tanacsos
megismerni ezt a tdmogatd, Sorstarsi
kozdsségét. S6t, érdemes tébb hely-
szinre elmenni, és kivélasztani azt, ame-
lyik a legnagyobb érzelmi biztonsagot
nyUjtja. A tudason tul is sokat adnak
ezek az dnismereti csoportok. Segitenek
az érzelmek megfogalmazasdban és

megélésében, hiszen a lelkin-
ket szavakkal lehet megtiszti-
tani. Es segitenek az alazatban
is. Meséltem, hogy mennyire gé-
g6sen Ultem be az elsé alkalom-
ra szakemberként, pedig még
a fogalmakkal sem voltam
tisztdban, majd végigsir-
tam az egészet. Tehat
megtort egy kicsit
az élmény, és uta-
na hagytam ma-
gam tovabbtdrni,
hagytam, hogy
felébredjen ben-
nem az egészsé-
ges kivancsisag és
a tanithatodsag.

Mi mindketten
valtoztunk a  fér-
jemmel, és a hazas-
sagunk is mindségileg
megvdltozott, de ahogyan
elnézem az ismeretségi korom-
ben a figgd kapcsolatokat, azt latom,
hogy sok jézanodd nem tudta helyre-
hozni a hazassagat. Mert nem mind-
egy, hogy a rehabilitdcié utdn milyen
csalddi kozegbe érkezik a feléplldben
lévé: hogy a térsa érteni akarja-e az al-
koholbetegséget, és meglatja-e benne
sajat felel6sségét, vagy elhatérolédik
a problématdl.

Mint ahogyan az sem mindegy,
hogy milyen példat lat az elkovetke-
z& generdcid, hiszen a flggdség vi-
selkedési lancolatdt meg lehet torni.
Nagyon remélem, hogy a gyerme-
keinknek mi is mintdt adhattunk
a dontéshozatali képesség elsajati-
tasdhoz, és a felelésségvallalas, ru-
galmassag és tanithatdsag men-
tén megmutathattuk nekik, hogy
van kiut, van esély a véltozasra.
Mi képesek voltunk rd!



A valtozas
elhozza a békét

Katdnak el6szér csak a hangjdt ismertem, és néhdny alapvetd informdciét tudtam rdla. Hisz éves, egye-
temista, és anorexidbél épiilt fel a Your Self Centrum egyik pszicholégusdnak tdmogatdsdval. Edesapja
pedig jézanodé alkoholbetegként jdr egyéni tandcsaddsra és csoportokra a Félit Centrumba. Nem fon-
tolgattam elére, hogy milyen lehet Kata, kisugdrzdsa mégis meglepett a személyes taldlkozdsunk kezdeti
néhdny pillanatdban. Betegségének nyomdt sem Idttam rajta, ahogy egészségesen, csinosan, ragyogo
mosollyal belépett az ajtén, majd észintén, néha kénnyezve vagy nevetve, tele érzelmekkel mesélte el tér-

ténetét.

Féluton: Hogyan ju-
tott el a Féluton Ala-
pitvdnyhoz?

O Kata: Edesapam vitt
el 2017 oktoberében
a 17. kerileti pszichiat-
riai gondozoba. Végzds
kozépiskolds didk vol-
tam, a szalagavato elétt
hdrom-négy hdnappal.
A sulyom ekkor 45,5 kg
volt, és borzasztéan
letargikusnak —éreztem
magam, mert par hete
ért véget egy két és fél
évig tarté kapcsolatom.
A Doktorné anorexia
nervosaval, depresszi-
6val és szorongdssal
diagnosztizalt, kétfé-
le gydgyszert irt fel,

és tanacsolta, hogy keressem fel a Fél-
uton Alapitvany Your Self Centrumdt.
Utélag visszagondolva, a gyogyszer
4thidald segitség volt a krizispontokon.
A kedélyjavitot mar elhagytam, és csak
a nyugtatot szedem, de tavasszal azt is
abba fogom hagyni. A Doktornd tana-
csat hallva azonban még nem tudtam,
hogy mirél van sz6, és nagyon vartam,
hogy beszéljek az intézményvezetdvel.
Majd felkerestem &t, és nem sokkal ké-
sébb az intézménynél dolgozé pszicho-
l6gussal is taldlkoztam, akihez heti rend-
szerességgel kezdtem el jarni.

Féluton: Emlitette, hogy letargikus-
nak érezte magdt. Tudna kicsit rész-
letesebben beszélni errél az érzelmi
dllapotrol?

O Kata: Utolag ranézve az, hogy 45,5
kg-ra fogytam, egy hatalmas kitartés

eredménye volt. 2017 janudrjdban kezd-
tem el a rendszeres testedzést: a futdst
és egy elég erbteljes, sajat testsulyos
edzést, az étkezés csokkentését és
kontrolldldsat pedig az év aprilisdban.
Akkoriban még az édesapdmmal, a ne-
veléanydmmal és a hugommal éltem
egyltt. A velem egyidés testvérem mar
nem volt otthon. Abbdl dlltak a napjaim,
hogy bementem az iskoldba, hazamen-
tem, edzettem, tanultam, és lefekidtem
aludni. Kerékpdrral jartam mindenhova,
hogy tdbbet mozogjak, és ezt szeret-
tem, mert megkdnnyebbilést okozott.
Masnap pedig ugyanez és ugyanez. \olt,
hogy elmenekultem otthonrdl, és a ba-
ratomnadl aludtam, mert nalunk nem
volt csalddi melegség, nem volt egy biz-
tos pontom, egy anyaképem. Nemcsak
édesapam, de a neveléanydm is alkohol-
beteg, és abban az utolso fél évben mér

»~Akkor ott, a Doktornénél olyan kétségbeesett
és elveszett voltam, hogy j6 20 percig
csak sirtam, és nem is tudtam beszélni.”



alig tudtuk egymadst elviselni. Utdltam
hazamenni, és folyamatosan szorong-
tam. 2017 nyardn egy idére elkoltoztem
otthonrdl, és abszolut nem tudtak a szu-
leim, hogy mi van velem. Utdna hazakol-
toztem, és elkezd6dott Ujra minden, te-
hét egy ilyen konstans, ,csak a testemre
tudok figyelni” - dllapotban voltam.

Osszel elkezdtem jarni iskolapszi-
cholégushoz, és ott volt egy pont, mikor
minden kirobbant belélem. Az nagy-
jabol szeptember végén, a szlletésna-
pom elétt torént. Es oktdberben, épp
a szlUletésnapomon szakitott velem
a bardtom, mert végul is 6 mondta ki,
hogy a kapcsolatunk mar nem muko-
doéképes. Akkor ott, a Doktornénél olyan
kétségbeesett és elveszett voltam, hogy
j6 20 percig csak sirtam, és nem is tud-
tam beszélni.

Féluton: Az indulds tehdt az édesapja
kozrem(ikodésével tortént.

O Kata: Igen, hazamentem a szlletés-
napom reggelén, és a szileim meglattak,
és megdobbentek azon, ahogyan kinéz-
tem. Amit egyébként én nem akartam
elhinni, hiszen nem a valdségot ldttam
a tukérben. Edesapdm mondta, hogy
akkor most elmegyiink a pszichidterhez,
én pedig mondtam, hogy jo, menjunk.
O irdnyitott tehat el, de uténa felvettem
a fonalat, és magam szévogettem to-
vabb, mert az mar a sajat dontésem vol,
hogy minden héten elmentem a pszi-
cholégusomhoz. Beépilt az életembe,
és vele hetente a megnyugvas is, mert
szerintem nem volt olyan alkalom, hogy
ne sirtam volna.

Féluton: Mikor és mivel kezdédott
a betegsége?

O Kata: Az anorexia mar csak egy tu-
nete volt annak, hogy az érzelmeimet és
a helyzetemet nem tudtam kontrollIni.

Rossz volt a viszonyom a nevel&anydm-
mal, de hidba prébaltam megoldani,
pozitivan hozzadllni, mégsem lett el-
viselhetébb a kapcsolatunk. Mindig
meg akartam neki felelni, persze so-
sem sikerdlt. Egy alkoholbeteggel nem
lehet dUlére jutni, és ez nem ellene
szOl, mert egyébként 6t j6 embernek
tartom. Emellett nem volt sajat terem
sem: k6z0s szobdban éltem a hat évvel
fiatalabb hugommal. Menekdltem tehat
az érzések és a megoldhatatlannak tiiné
problémak el6tt. Akkor ez igy nem rea-
lizdlédott bennem, de igen, a kontroll
hidnya vezetett az anorexidhoz.

2016 végén mdr félig otthon, félig
a volt paromnal laktam, akivel szintén
sok konfliktusunk volt. Rengeteget
kerékparoztam télen is, és
2016  kardcsonyan el-
atott egy autd. Nem
lett komolyabb
bajom, de inté jel-
nek tekintettem,
és eldontottem,
hogy elegem van
abbdl,  ahogyan
élek, edzeni fogok,
és egészségesebben
enni. Ez lett a mottom.
Sok mindent felirtam egy
bakancslistara, amiket egyéb-
ként nagyrészt meg is valositottam,
és ezért buszke vagyok magamra.
Képes voltam ugyanis felismerni,
hogy az életem azon a médon
nem vihetd tovabb, és ez veze-
tett el oda, ahol most vagyok.
2017 januarjatél tehat edzettem
és minden nap futottam, ho-
ban-fagyban is napi 1 kilomé-
tert, majd az étkezésemet is
kontrolldIni kezdtem. Nagyon
drasztikusan csokkent a su-
lyom: 56 kg voltam 2016 végén,

2 hénap alatt lement 2 kg, utdna 3 ho-
nap alatt 4 kg, és végul harom hoénap
alatt még 5 kg.

Féluton: Emlitette, hogy nevel6anyja
is alkoholbeteg, és hogy nem tudott
neki megfelelni. Mesélne még arrol,
hogy milyen volt a sziileivel valé kap-
csolata és az otthoni légkor?
O Kata: Ami nagyon jellemzé volt akko-
riban a csalddomra, az az elvonulds. Te-
hat hazajott mindenki, a neveléanydm
megfézott, addig én tanultam, vagy
nem voltam otthon. A hugom bent
gubbasztott a szobdnkban, a velem egy
id6s testvérem pedig mar régen elkdltod-
z6tt az akkori baratjdhoz. Apa is hazaért,
és elkezdtek inni a neveléanydmmal,
illetve, ha & szabadnapos
volt, akkor mar reg-
geltél, apa nélkul is
ivott. 2017 nyardig



nagyon sokat segitettem a hazimunka-

ban, de az is baj volt, ha megcsinéltam,
és az is, ha nem. Amikor nem tanultam
jol, akkor az volt a baj, ha pedig tanulni
akartam, akkor az, mert olyankor zavar-
tak a kinti zajok, példaul a neveléanyam
hangos telefondldsa. Ez azért is volt
zavard, mert a higommal kozds szobé-
mon nem volt ajté.

kellett koszonném. Addig semmi sze-
mélyes terem nem volt. Frdekes maédon
csak végzds kozépiskoldsként realizéltam,
hogy az én szobamon nincs ajto. Azeldtt
is hangoztattam, hogy szeretnék ajtét,
illetve volt egy masik kisebb szoba a ha-
zunkban, de oda a velem egyidds testvé-
rem koltozott be. [gy nekilett maganélete,
nekem nem. Ezért is menekiltem el ott-

az autébalesetem napjan volt, és kife-
jezetten az alkoholra irdnyult. Probal-
tam megmenteni &t, és megvaltoztatni
ezt az egész helyzetet. Mikor elltott
az autd, apa vitt el az tgyeletre, majd
mondta, hogy mielétt hazamennénk,
elmegyink a kocsmdba, mert meg kell
innia egy sort. Ott voltam a baleset
utan, a beduzzadt ldbammal, mellettem

»A végén mdr nem is akartam veliik beszélgetni, mert

ugy voltam vele, hogy minek? Minek, ha a végeredmény

ugyis mindig az, hogy nekik milyen rossz,
és hogy én miért vagyok annyira mds, mint a tobbiek?”

Féluton: Mi volt az oka, hogy nem volt
ajté a szobdn?

Kata: Azota sem tudom, hogy a szu-
leim részérél mi indokolta ezt a dontést.
Csak a 19. szUlinapomra kaptam egy aj-
tét, egy harmonikaajtot, amit akkor meg

14

honrdél a bardtomhoz. De most mar van
ajtdm, és van sajat szobam. Husz évesen!
A beszélgetés, a csalddi intimitds is
nagyon fontos lett volna, de nem volt
meg sosem. Az els§ komolyabb be-
szélgetésem apdval, amire emlékszem,

az elferdlt kerekd bicikli... és mondtam,
hogy ,Apa, ezt nem kéne. Ez igy nem jo,
ez igy tényleg nem j¢". Es 6 azt felelte,
hogy tényleg abba fogja hagyni, aztan
nem Ugy lett. A szadndék benne volt,
csak még varni kellett rd masfél évet.



Féluton: Sziilei alkoholbetegsége
konkrét szerepet jdtszott az anorexia
kialakuldsdban?

O Kata: Nagymértékben  szerepet
jatszott. Az alkoholizmus miatt nem
tudtam szabalyozni a veltk valé kap-
csolatomat, és ebbdl fakaddan a tobbi-
ekhez valé viszonyomat sem. Nem volt
otthon-érzésem. A végén mdar nem is
akartam vellk beszélgetni, mert ugy
voltam vele, hogy minek? Minek, ha
a végeredmény Ugyis mindig az, hogy
nekik milyen rossz, és hogy én miért
vagyok annyira mas, mint a tobbiek? Ma
mar tudom, hogy azért nem tudtak elfo-
gadni, mert Snmagukat és egymast sem
fogadtdk el, de ez a hidny akkor nagyon
fajdalmas volt.

Azon is gondolkodtam, hogy
az anorexidval taldn 6ket prébaltam el-
lensulyozni. Mert nem volt j¢ Iatni, hogy
apa el van hizva, szivbeteg, cukorbeteg,
hozza alkoholista és dohanyzik, de a ne-
veléanydmat sem, aki szintén iszik, do-
hényzik, és neki is magas a vérnyomasa.
Igen, az egészségtelen életmddjukat is
kompenzélhattam ezzel, és azt, hogy
nem tudtam mast irdnyitani. Amikor
azon a 2016 végi beszélgetésen édes-
apdm megfogadta, hogy nem iszik tob-
bet, és persze nem sikerUlt, akkor sze-
rintem tudattalanul déntéttem el, hogy
,ha te nem is rakod le az alkoholt, attol
én még egészséges leszek”. Es elkezd-
tem sportolni.

Féluton: Mindennapjait hogyan befo-
lydsolta az anorexia?

O Kata: A betegségem nyérra alakult
ki, mikor tanitasi szlnet volt. Akkor kol-
toztem a volt parom csalddjdhoz egy
idére. Az anorexia fenntartdsaban koz-
rejatszhatott egyébként az egyeddl-
lét és a koran felndvés érzése is: hogy
nem otthon élek, és minden hénapban

leadom a rezsipénzt a padrom anyjanak.
Szinte egész nyaron egy kis stitddében
dolgoztam. 13 ¢rét alltam az olajsuték
mellett, de csak salatat vagy egy tanyér
levest ettem, és atmentem a kozeli zold-
ségeshez kortéért meg almaért. Egyszer
megkérdezte egy kollégdm: ,Te diéta-
zol? — Nem, csak egészségesen eszem.
— De akkor miért nem eszel tobbet?”
Taldlkoztam a batydmmal is nydr vé-
gén, és elmenttink kdzdsen a Ba-
latonra, ahol egy egész saj-
tos-tejfolds langos bantotta
a gyomrom és a lelkem.
Volt medencés kerti parti
is, és paprikas krumplit
féztink bogracsban. En
csak a virslit ettem meg
belle és hozzd egy
szem uborkdt. Figyeltem
mindig arra is, hogy ne lak-
jak jol. Emlékszem, egyik al-
kalommal a neveléanyam silt
oldalast készitett krumplipUrével,
és savanyusagot adott hozza. Akkor
a tanyér felét megraktam min-
denféle csalamadéval, egy icipici
krumplit és hust ettem hozza,
és buszkeséget éreztem, hogy
,de jo, Kata, hogy csak ennyit
ettél”. Az evés kontrollaldsa
mellett rengeteget foglalkoz-
tam az edzéssel, még a gon-
dolataim is mindig oda hajéz-
tak el, hogy mennyi fellilést és
fekvétamaszt csindlok meg az-
nap. Este pedig ugy fekidtem le,
hogy ,igen, ma is tettem valamit
az egészségemért”. Azért csinal-
tam, mert egészséges akartam lenni,
de Utkdzben nem tlnt fel, hogy beldl
teljesen szétrombolom magamat.

Aztdn eljott a szeptember. A ta-
nulményaimban egyébként még segi-
tett is a betegségem, mert az allandd

kontrolltartds, hogy mit eszem, hogyan
mozgok, hogyan Ul6k és mennyit alszom,
nagy odafigyelést igényelt. Nekem lett
a legjobb érettségim az osztalyban, és
felvettek arra az egyetemre, ahova sze-
rettem volna jarni. Nagyon meghajtot-
tam magam, de nem tudom, hogy meg-
érte-e, mert ez egy kétéli dolog volt.




Féluton: Stabilitdst adott tehdt akko-
riban ez a betegség?

O Kata: Igen, ami ugye el&tte nem volt
meg. Mikor visszamentunk nyari sziinet
utan, az osztalytarsaim tébbsége igaza-
bol észre sem vette a sovanysdgomat,
mert mosolyogtam, nevettem, jol érez-
tem magam. Ha valaki rékérdezett, hogy
,Kata, jél vagy, eszel te rendesen?”, akkor
ravagtam, hogy teljesen jol vagyok. Szo6-
val tagadtam is, nagyon durvan.

Féluton: A tapasztalatai jél mutat-
jdk a fiiggé betegségek jellegzetes
magatartdsi mintdzatait: a tagaddst,
a kényszert, vagy a fiiggé viselkedés
utdni megnyugvdst.
O Kata: Igen, az anorexia is figgéség,
lelki értelemben mindenképpen. Mikor
ugy 17 éves koromban, év vége felé jol
éreztem magamat a bardtaimmal, és
megettem egy szelet pizzat, mdar azon
jart az eszem, hogyan fogom csindlni
a fekvéket és fellléseket. Ez tényleg
kényszeres gondolkodés volt, de voltak
kényszeres testmozgdsaim is napkdz-
ben: emelgettem a ldbamat, guggo-
ldsokat végeztem, vagy probdlgattam,
hogy birom-e még a nyujtast. Na-
gyon megkdnnyebbilt voltam
az edzések utan, és hatalmas
bilszkeséget éreztem akkor
is, mikor nem két kiskanal-
nyi krumplit szedtem ki,
hanem csak egyet. Csak
ezt tudtam kontrollIni.
Es béar tudtam nevet-
ni, ez mégsem volt
igazdn  felszabadult,
mert az agyam hatso
részében folyamato-
san kattogott, hogy

mennyit és mit ettem aznap. El¢fordult,
hogy megettem este egy kis jégkrémet,
de olyankor blntudatot éreztem, és
masnap nem is reggeliztem.

Féluton: A csalddja hogyan reagadlt
a betegségére? Prébdltak segiteni?

O Kata: A volt parommal voltak nagy
vitdim emiatt. Mondogatta, hogy ,Kata,
enned kell, olyan vagy, mint egy fidl” Egy
nydr végi napon elém tett két szelet ke-
nyeret vajjal és sonkaval, hogy akkor ezt
most megeszed. Olyan nehezen ment
le a torkomon! Probalt segiteni a velem
egyidds testvérem is, és mindkét ba-
tydm. Az idésebbik batydmndl tortént,
hogy megettem egy tanyér marhapor-
koltet krumplival, és azt éreztem, hogy
,basszus, ez finom!” Akkor, néhdny érara,
otthon éreztem magamat.

A nevel6anydm tdmogatott is, meg
nem is. Mikor elmentink az orvoshoz,
megértette, hogy ez egy betegség,
nem sokkal késébb viszont megint
az lett a kdzéppontban, hogy neki mi-
lyen rossz, és hogy én miért nem tudok
normdlisan viselkedni. F3jo volt az is,
hogy nem tudta a kulénbséget a buli-
mia és az anorexia kdzott, és megvadolt,
hogy hanytatom magam. Ide kapcso-
l6dik egy maésik torténet. Borzasztdan
szorongtam a gydgyuldsom kezdetén,
elsésorban attél, hogy hogyan fognak
a szUleim reagalni rd. A szorongés nalam
székrekedést okozott, amire hashajté-
tedt kezdtem inni, de a nevel6anydm
megtalalta, és az Osszes filtert eltép-

kedte. Azt hitte, hogy a bulimidsok-
hoz hasonléan akarom hashajtézni
magamat, és ezzel megtagadta t6-
lem, hogy kildbaljak a problémam-
bol. Ez nagyon rosszul esett, mert
azt gondolom, hogy minden anyu-
kadnak tudni kell kildnbséget tenni
az anorexia és a bulimia tlnetei kdzott.



Apukdm viselkedése hasonldan
kettds volt. Bar 6 vitt el a pszichidterhez,
de mikor késébb lelkendezve mesél-
tem neki a terdpidmrol, csak annyi volt
rd a vélasza, hogy ,ihim”. Nem igazan
érdekelte, mert akkor még nagyon el
volt veszve. Kitérnék itt az édesanyam-
rais. O nem értette, hogy mi torténik
velem, de egy egyszer(, vidéki asz-
szonyrol beszélink, akinek ezek a dol-
gok ismeretlenek, és aki az érzelmi
stabilitdisom megteremtésében nem
tudott tdmogatni. Egyébként vele ma
mar rendszeresen taldlkozom, és egyre
jobb a kapcsolatunk.

Nagyon sokat segitett a szileim
reakcidinak elfogadédsaban a nézépont-
valtds, amit a pszicholégusom irdnyita-
sdval kezdtem gyakorolni. Megtanultam
objektivebben latni dket és a sajat hely-
zetemet is: ,0ké, most ez van, de egy év
mulva mar lehet, hogy kilféldén fogok
élni, vagy egyetemista leszek”.

Féluton: Széba hozta a felépiilés id6-
szakdt. Mesélne bévebben errél a fo-
lyamatraol?

O Kata: 2017 &szén mar éreztem, hogy
nem vagyok rendben. Nem tudtam,
hogy beteg vagyok, de azt igen, hogy
valami nem jo. Mikor a 19. szllinapo-
mon, a bardtommal valé szakitds utan
45 kilésan és masnaposan hazamentem,
azt gondoltam, hogy innentdl mar csak
folfelé vezet az Ut. Sirva fekidtem le, és
sirva keltem fel, de ez az egy éjszaka volt
csakilyen, mert kiilénben nem volt sajat
helyem, ahol sirhattam volna.

Nagyjabdl tiz nappal késébb men-
tink el édesapdmmal a pszichidterhez,
és utdna kezdtem el jarni a pszicholdgu-
somhoz. Vele megfogalmaztunk hosz-
szabb és révidebb tavu célokat. Erzelmi
sikon a stabilitdst, az érzelmek helyén
kezelését, magabiztossagot és erdt, testi

szinten pedig a sulyom
nyomon  kovetését,
az étkezési napld ve-
zetését és az edzé-
sek csokkentését.
December  ele-
jétél elkezdtem
névelni a bevitt
étel  mennyisé-
gét, és odafigyel-
tem arra, hogy
tobb  szénhidratot
egyek. Kardcsonykor
pedig mar én készitet-
tem el a bejglit, ami nagyon
j6 élmény volt! Az edzések szamat
végll heti kettére csokkentettik,
de nagyjabdl egy éve jogazni kezd-
tem, amit ma mar napi szinten vég-
zek. Nem azt mondom, hogy nem
tudok élni nélkule, de nagyon jol-
esik, hiszen annyira megnyugtato!

A heti beszélgetéseken azon
tdl, hogy az anorexiat tlnetileg
kezeltlk, az érzelmeimmel, a jelen-
legi kapcsolataimmal és a multbeli
élményeimmel is folyamatosan dol-
goztunk. Mindent megosztottam
vele, ami egy csoda volt!

Féluton: Tehdt a pszicholégusa
az intimitds megélésében is se-
gitett?

O Kata: Igen. Erre nagyon nagy
sziikségem volt, és nagyon halds
vagyok érte.

Féluton: Milyen belsé eréfor-
rdsok tdmogattdk a felépii- o
lés folyamatdban? 7
O Kata: A tudatossdg, a ten-

ni akards és a kitartds mar

a kezdetektd! jellemzé volt =
ram. A tudatossdg példa-
ul rengeteget segitett.



Tudatosan tobbet ettem, kevesebbet
mozogtam, és jelen voltam az étkezé-
sek pillanataiban. Megtanultam tuda-
tosan kezelni a konfliktusaimat, és meg-
élni a bardtaimmal vald pillanatokat,
az 6romot, a nevetést és minden mast.
Fontos volt emellett a kitartdsom, azon
a szinten is, hogy csindltam egy nagyon
jo érettségit, és Ugy is, hogy az anorexi-
at a helyén kezeltem.

Féluton: Ha visszatekint, mit Idt: mi-
lyen szerepe lehetett az anorexidnak
a csalddi rendszeren beliil?

O Kata: Ezt a kérdést mar tobbszor
korbejartam, és Ugy gondolom, hogy
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az anorexia volt a mozaikcsala-
domnak az a része, amelyik ,szét-
robbantotta a puzzle-t”. A nem jdl
mUikodd rendszert szétzlzta, de vol-
tak, akiket 6sszehuzott. Apét és engem.
Es ha apat megkérdeznénk errdl, szerin-
tem & is ezt mondana.

Féluton: Tudjuk, hogy édesapja ma
mdr jézanodo alkoholbeteg. Mikor
kezdédott az 6 j6zanoddsa?

O Kata: Edesapam tavaly nyaron kez-
dett jézanodni, parhuzamosan a terapi-
am lezdraséval. A nevelGanydm és a 14
éves hugom méjusban koltéztek kilén
t6lunk. Majd eljott az augusztus, amikor
apa még ivott, és a hugom elészor 13-
togatott meg minket az Uj lakdsunkban.
Oszintén elmondta, hogy csak azt sze-
retné, hogy mi boldogok legylnk, és
sirtunk mind a harman. Apa szerintem
ezutan kereste fel a Félut Centrumot, és
kezdett el j6zanodni.

Féliton: Hogyan hatott Onre ez a vdl-
tozds?

O Kata: Az az igazsag, hogy nagyon
blszke voltam r4, de szinte hihetet-
lennek tlnt, hogy ez megtorténik. ,Mi-
csoda? Apa Uszni akar menni? Apa
megkérdezi, hogy hogy vagyok?” Mert
nem csak a viselkedésében viltozott,
de a gondolkodaséban is. Kezdett 6 is
nyitni felém, és &szintén beszélni ma-
gardél, amit elészoér nem tudtam hova
tenni. Bizni probéltam benne, de féltem
is, hogy vissza fog esni. Mégis, minden
nap Ugy kezdédott el, mint egy csoda,
és boldogan mentem haza, hogy ,apa
var, apat érdekli, hogy vagyok, figyel
ram, és énis ra!”

Aztan eljott a kardcsony, és a hitet-
lenségem beigazolodott. Apa masfél
honapra visszaesett, mert ismét elkezd-
te tartani a kapcsolatot a neveléanyam-
mal. Most viszont mar Ujra tiszta.




Féluton: Megmaradt-e Onék kozétt
a meghittség, mikor az édesapja visz-
szaesett?

O Kata: Csokkent valamennyire, de mi-
kor kérdeztem, akkor &¢szintén vélaszolt.
Most, hogy megint jozan, volt egy mély
beszélgetésiink, és nagyon jo érzés volt,
hogy megbizik bennem. Néha talan tul
sok is, amit meg szeretne osztani velem,
hiszen nekem is van egy életem, egye-
temre jérok és dolgozom, de kdzben azt
a fonalat sem akarom elveszteni, amit

»A belsd stabilitds az alapja
mindennek,
ami most épiil bennem.”

végre mindketten elkaptunk. Meg aka-
rom tartani, akkor is, ha visszaesik, akkor
is, ha nem. Barmi torténjék, 6 az apdm,
akit nagyon szeretek, és a legfontosabb,
hogy ez a bizalom, ez a csalddélmény
megmaradjon kdzottiink. Epp tegnap
kérdeztem téle, hogy ,apa, te hazajdssz,
mikor hazajéssz? Otthon vagy? — Ahal
Egyre jobban!” Es mér én is ezt érzem.

Féluton: Emlitette, hogy édesapja
az On terdpidjdnak vége felé kezdett
jézanodni. Motivdlhatta-e az On fel-
éplilése?

O Kata: Szerintem megloktem ezzel,
és nagy valdszinliséggel ez inditotta el
Ot is a sajat jézanodasa utjan. Mondta is
azéta néhanyszor, hogy ,Kata nagyon
biszke vagyok rad!” Motivéltam, de
nemcsak &t, hanem a hdgomat is. Mi-
kor a hugom latta, hogy 6sszeszedtem
magamat, magabiztos és boldog va-
gyok, akkor sokkal szivesebben toltotte
velink az idejét. Ennek ellentéte volt
a téli idészak a bizonytalansadggal meg

a kimertltségemmel, mikor 6 sem jott
hozzank olyan nagy orommel. Akarat-
lanul befolydsolom tehdt &t a stabilita-
sommal, és valdszinlleg azt szereti, ha
kiegyensulyozott vagyok.

Féluton: Milyen felismerések vagy
eréforrdsok segitik a kiegyenstlyo-
zottsdg megtartdsdban?

O Kata: A bels¢ stabilitds az alapja
mindennek, ami most épul bennem.
Az érzelmeimet az elmult idében mar

sokkal jobban tudom kezelni,
de Ugy érzem, hogy a mér-
tékletességet még ta-

nulnom kell, mert néha
elszalad velem a 16, [
evéssel, alvassal, nem -

¢

alvéssal, munkaval, -,
baratokkal, olvasassal,
filmnézéssel,  tehat

sok mindennel.

Segit az a tudat is,
hogy ©6nmagam ura
vagyok, mind fizikdli-
san, mind mentalisan,
és egyébként ez a flig-
getlenségemre és a don-
téseim sulydra is radébben-
tett. Volt egy periddus tavaly
november-december  kornyé-
kén, amire Ugy emlékszem vissza,
hogy ,62", mert ennyi volt a sulyom.
Nem volt jo egyUtt lenni az akkori
bardtommal, és ezt potcselekvésbe,
tobbek kozt evésbe fojtottam. Majd,
ahogyan meg is fogalmaztam az egyik

bardtnémnek, ugy dontdttem, hogy
nekem ez igy nem jé. Ennyire egyszerd.
A dontéseim befolydsoljgk a minden-
napjaimat: hogy kivel vagyok, hova me-
gyek, mit teszek. Ebben vagyok szabad,
és ha fuggnék barkitdl is, akkor nem
Ulnék most itt. A régi hulldmhegyek- és
volgyek utdn ma mar egy kiforrdsban
lévé embernek, nédnek érzem magam,
és ez annyira jo! A véltozés valéban el-
hozza a békét.

]



Féluton: Mesélj,
kérlek, a szak-
mai pdlyafu-
tdsodrol! Miért
ezt a teriiletet
vdlasztottad, és
hogyan keriiltél
a Féluton Alapit-
vdnyhoz?
Dr. Nagy Ma-
ria: Egyszer(, hogy
miért ezt valasztot-
tam. Edesanyam 42
évig dolgozott la-
borasszisztensként
et a Lipdton [Orsza-
B w. gos Pszichidtriai és
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Neuroldgiai Intézet — a szerkl], igy én
Jipdti gyerekként” néttem fel, a dolgo-
z6k gyermekeinek szervezett évodaba
jartam, és mar egyetemistaként ott
kezdtem dolgozni. Egy ilyen nagy intéz-
ményre jellemzé volt a szinte falu-jel-
legl egyuttélés és a szlletd gyerekek
betagozddasa, széval teljesen egyértel-
mU volt szdamomra a palyavalasztds. Sok
ismerésdom egyébként ugyanigy lett
orvos vagy pszichidter, és idénként egé-
szen meglepd taldlkozésaim vannak volt
lipdti dvodastarsakkal.

A Lipéton dolgoztam tehdt, egé-
szen az intézmény 2007-es megszin-
tetéséig. Forgdérendszerben mukdd-
tdnk, ami nagyon hasznos volt, mert
gyakorlatot szerezhettliink mindenféle
pszichiatriai szakterUleten. Ami ezek

kozll engem igazdn megfogott,
az a pszichiatriai rehabilitacio
volt. Nagyon j6, lépcséze-
tesen felépitett rendszere

volt, ami most is megall-

nd minden szempontbdl

a helyét. Nappali korhazi

elldtast biztosftott, illetve

éjszakai  szanatoriumot
azoknak, akik mar dol-
goztak, de szdlldshelyre
még szikséglk volt. Ezt

a rehabilitdcios rendszert na-
gyon jonak taldltam, fgy letettem

Dr. Nagy Mdria pszichidter négy éve gondozza a Félut Centrum rehabilitdciés programjdban résztve-
v6 alkoholbetegeket. A kbvetkezé interjuban elsésorban a szenvedélybetegség csalddi hdtterét jdrtuk
vele kordil, kitérve a csalddi dinamika megbetegité kévetkezményeire, és a rendszerszint( vdltozdsok
gyogyité hatdsdra.

a rehabilitdcids szakvizsgat is. Sajnos
azonban bezért az intézmény, és én
utdna kerlltem az addiktolégiai osz-
talyra, ami a Lipot egyfajta ,tuléléseként”
megmaradt, majd atkoltdzott a Merényi
Koérhdzba [Merényi Gusztdv Kérhdz —
a szerk]. A Lipdton az addiktolégia egy
egészen picike osztaly volt, de az Uj he-
lyen 81 &gyas fekvérészleggel és bejards
nappali részleggel bévilt, tehdt komoly
beteglétszdmmal kezdett mikodni. Na-
gyon szines és izgalmas id&szak volt ez
az életemben. Azelétt sosem dolgoz-
tam addiktolégian, de az Uj osztély és
a terapids kozosség felépitése magaval
ragadd volt. Evekig itt dolgoztam, és en-
nek kapcsan, 2015-ben kerdltem a Félut
Centrumhoz.

Féluton: Milyennek ldtod a Félut Cent-
rumot az addiktoldgiai elldatérendszer
keretében?

Lényegesnek tartom, hogy nem stigma-
tizal, mert szocidlis intézményként nem
tartozik az egészségugyi elldtorendszer-
hez. Ez sok szempontbdl jelentds lehet
azoknak, akiket példaul a munkajuk
miatt érzékenyen érintene az egész-
séglgyi dokumentdcid. Masrészt ez
egy nagyon joé tovdbblépés a kérhazi
méregtelenités utan, hiszen az itt felki-
nalt csoportterdpids rehabilitacio, illetve
a terdpids kozosség felkészit az 6nallo,



jozan élet elkezdésére. Valdban egyfajta

féluti folyamatot” tdmogat. Ez az ellatasi
forma ugyanakkor kifejezetten azokra
az alkoholbetegekre &sszpontosit, akik
egyUttmuikodésre és egyuttélésre ké-
pesek, ezért az elsé interju lényeges
célia a jelentkezd pszichés dllapotanak
és pszichidtriai tarsbetegségeinek fel-
mérésére. Igyeksziink olyan homogén
betegcsoportot felvenni, akik terdpids
kozdsségként tudnak muakodni, értik
egymas nyelvét, hasonld problémékkal
kizdenek, és igy valdban képesek segi-
teni egymdsnak.

Az intézmény nagy elénye, hogy se-
git kapcsolddni az Anonim Alkoholistak
kozdsségéhez, tehdt a késébbiekre néz-
ve is ad egy nagyon fontos kapaszkodét.
Mikor elmegy téliink a kliens, akkor sem
lesz egyedul, hiszen segiti 6t a szpon-
zora, rutinszerden csatlakozhat a min-
dennapos gylléseken mar megismert
kozdsséghez, és tudja vinni a kinti életét.
Fontos plusz a szponzoracio rendszeré-
ben, hogy nem csak & kap segitséget,
de ott a majdani lehet&ség, hogy & is se-
githet valakinek. Bar sokdig csak maga-
val foglalkozik a szenvedélybeteg, mar
a kezdetektdl tudja, hogy azt a segitd
kezet, amit 6 kapott, valaki méasnak fogja
majd tovabbnyujtani.

Tovébbi elény a kis Iétszdmusag. Ez
nagyon hasznos a csoportos foglalkoza-
sokon is, mivel intenzivebbé teszi a cso-
portmunkat és segiti az Gnismereti folya-
matot. A kis [étszam miatt mindenkivel
kialakul a személyesebb kapcsolat, és
egy idé utdn egyfajta ,mintha-csaldddad”
vélik a csoport — annal is inkdbb, mert
a kliensek viszonylag nagy életkori ku-
|6nbségekkel vannak egy idében jelen.
Ebben a ,mintha-csaladi” mikddésben
generacids fesziltségek, és az azokhoz
kapcsolédd jatszmak is megjelennek,
ami egyben lehetéség, hogy a sajat

csaladjaban  megsérilt  alkoholbeteg
modositsa a csaladi jatszmat, és jobban
jojjon ki beldle,

gyakori torténet a szenvedélybetegség
hétterében. Az elsd interju soran ezért
mindig érdemes kérdezni a szarmaza-

»,INagy dolog egyébként, ha mar
oddig eljut valaki, hogy beszélni tud

az érzéseirdl és az indulatairdl.”

Féluton: Hogyan segiti a terdpids k6-
zeg a jatszmdk médositdsat?

A Félut Centrum csoportjain nem csak
kliensek vesznek részt, mert minden
egyes csoportot pszicholégus vagy
képzett terdpids munkatars vezet, aki
medidlja a konfliktusokat, és segit a fe-
sziltségek kommunikacios szintre eme-
lésében. Nagy dolog egyébként, ha
mar odaig eljut valaki, hogy beszélni
tud az érzéseirdl és az indulatairdl,
hiszen az addiktolégiai bete-
gek csalddjdra  olyannyira
jellemz6 az elfojtott, ki-
mondhatatlan harag és
agresszio. Ennek adnak
teret a csoportok, és
nyilvan az, amirdl
mar beszélunk,
mégiscsak beljebb
van a megoldés
felé vezeté Uuton,
mintha  kimon-
datlanul csak fe-
szité indulatot és
nyugtalansdgot
generalna.

Féluton: Mi jel-
lemzé  dltaldban
a szenvedélybetegek
csalddi hdtterére?

A rosszul, diszfunkcionali-
san mUkodd csaldd nagyon

si csaladrol is. A kliensek legnagyobb
része arrol szamol be, hogy az egyik
szUl6 sulyos szenvedélybeteg volt, és
hat mellette néttek fel, ebbe néttek
bele. A diszfunkcionalis csalddra olyan
merev sémdk, szabalyok jellemzdek,




amelyekbdl nem tudnak kilépni a csa-
ladtagok, és amelyek tulajdonképpen
fratlanok. Kimondatlanul tudja minden-
ki, hogy mi az apa, az anya és a gyerekek
dolga, de kimondhatatlansdga miatt ez
a szabélyrendszer valtozni sem tud, ami
altal rigiddé és ijesztévé valik. Az élet
ugyanakkor Ujabb és Ujabb helyzete-
ket generdl, amelyekhez ezek a csald-
dok nem képesek alkalmazkodni, ezért
az igy felnétt gyerekek azt tanuljdk meg,
hogy a bajbdl nem nagyon lehet kike-
veredni. Ezt a tanult tehetetlenséget vi-
szik tovdbb, majd az 6 kapcsolataikban
megismétlik ugyanazt a csalddi muko-
dést, ugyanazokat az élethelyzeteket
és nehézségeket. Tipikus térténet az az
alkoholista apa mellett felnétt lanygyer-
mek, akinek a férje bantalmazo alkoho-
lista lesz, téle egy-két gyerekkel elvalik,
majd hozzdmegy egy bantalmazé alko-
holistdhoz, ismét szil egy-két gyereket,
ismét elvdlik, és igy tovabb; tehat elké-
pesztéen sztereotip mddon ismételgeti
azt a fajta tanult tehetetlenségi mintat,
amibdl ezen a médon nincs kidt.

A diszfunkciondlis csalddban felnétt
gyerekeknél szinte boritékolhaté a tars-
fuggdség is; ennek megfeleléen vélasz-
tanak part, és a tarsfiggé mikodésmaod
fogja jellemezni Gket jovébeni csalad-
jukban. Elébb-utébb elfaradnak ebben,
kiégnek, 8k maguk is depresszidsak lesz-
nek, illetve valamilyen szerfliggéségbe
keverednek. A nékre inkdbb a benzo-
diazepin tartalmu gydgyszerektdl vald
fokozatos flggéség jellemzs, amihez
sajnos hozzdjarul a pszichidtriai elldtds
is. Ha ilyen esetben ugyanis valaki el-
megy a pszichiatriai gondozdba, és arrd|
panaszkodik, hogy kedvetlen, és nincs
értelme az életének, akkor a pszichidter
barmely séma alapjan depresszidval di-
agnosztizélja, és antidepresszanst, illet-
ve nyugtatot ir fel. Azt nem mondja el
persze a pszichidternek, hogy egy ideje
mdr iszogat esténként, mert alkohollal
mégiscsak koénnyebb elaludni. Elkezdi
tehat szedni a nyugtatét, mellé alkoholt
iszik, és végll ott lesz szegény 40-50
évesen a feldolgozatlan problémaéi to-
megével,azalkoholista férjével vagy mar
elvéltan, a tarsfliggdségével, tovabba
a gyogyszer- és alkoholfliggéséggel.
Ha szerencséje van, és rdesz-
mél a bajra,

akkor elkezdi jarni 6 is az addiktoldgia
dtjait, és innen prébalunk vele elérébb
lépni. Ebbdl a perspektivabdl nézve
is donté jelentésége van a Minneso-
ta-modell 12 lépéses felépllési prog-
ramjanak, hiszen szakaszokra lebontva
segit abban, hogy hogyan kell egyal-
taldn elindulni, majd kilépkedni ebbdl
az élethelyzetbdl.

Féluton: Mi 6sztonzi a szenvedélybe-
teget abban, hogy a rendszerben ma-
radjon, és elkezdje a 12 lépéses prog-
ramot? Mik a tapasztalataid?

En  motivaciéhivd vagyok. Amikor
az ember elkezd egy addiktolégiai
rendszerben dolgozni, akkor hihetetlen
erével prébal motivélt szenvedélybete-
geket taldlni, olyanokat, akik tényleg le
akarnak szokni. Ezt tekinti a kulcsszé-
nak. Aztdn az ember egy id6 utan rajon,
hogy a motivacié sokrétl fogalom, és
az elsé 1épést szamos esetben a belsé
motivacio kialakitdsa jelenti.

Féluton: A kiilsé motivdcié, példdul

a kérnyezet nyomdsa segithet ebben
a folyamatban?

Hat igen, a kiilsé motivacio is motivacio,

mivel elhozza a rendszerbe a szen-

vedélybeteg klienst, ahonnan

mar meg lehet probélni ra-

vezetni a felismerésre, és

kialakitani benne a bel-

sé motivaciot. Ebben

is nagyon  sokat

segithet az AA-ko-

z0sség vagy a Fél-

ut  Centruméhoz

hasonld  struktura,

ahol olyanok is Glnek

a csoportokon, akik

pontosan ugyanabban

a cipében, de kicsit mar

elérébb jarnak. Ok emlékeznek



arra, hogy ugyanugy nem lattak prob-
lémdnak, hogy 20 éve minden estéjik
az Uveggel telik, egyfajta személyes
bardtsdgban, mert az addiktolégiai be-
tegek szinte a végtelenségig képesek
tagadni azt, ami a kivUlalloé szdméra
nyilvanvald. A csoportokon sokszor fé-
|6rdkat is vitatkoznak ezen. Meg vannak
gyézédve arrol, hogy a gyerekek bizto-
san nem veszik észre, hiszen csak este,
a lefekvésuket kovetben szoktak inni, de
éppen azok a betegek allitjdk ezt, akik
maguk is alkoholista apa mellett néttek
fel, aki ugyanugy éllitotta, hogy a gyere-
kei nem veszik észre az alkoholizmusat.
Visszatérnék itt a csalddi jatszmakra,
amelyek szintén nagyon hamar el6jon-
nek a csoportokon. A tipikus alkoholista
jatszma az alkoholista, Gldéz6, megmen-
t6, balek és kocsméros szerepleosztéssal
minden szenvedélybeteg csalddban je-
len van, és forog korbe, tehdt mindenki
felveheti barmelyik szerepet. Ez a jatsz-
ma aztdn megjelenik a csoportokon s,
és Ujra lejatszhatd lesz, csak lehet be-
széIni réla, ami hatalmas ktlonbség.

Féluton: Igen, a csoportokon lehet6-
ség nyilik kilépni a jatszmdbdl, vagy
legaldbbis mdsképp rdnézni. Mi tor-
ténik azonban akkor, ha a szenvedély-
beteg visszamegy a csalddjdhoz?

Ez egy nagyon érdekes Iépés. A disz-
funkciondlis csalddban szinte mindig
van egy problémahordozé, akire ra le-
het tenni a csaldd &sszes fesziltségét;
szoval kell egy fekete barany, aki mindig,
mindenért hibas. O lesz késébb a szen-
vedélybeteg, akit kezelésre hoznak azok
a csaladtagok, akik ebben a helyzetben
a megmentd vagy az Uldozd szerepében
szolgalnak. Az 6 szandékuk jelenti a kilsé
motivaciot. A szakember erre kifejti, hogy
ameddig a kliens nem mondja ki, hogy
maga is szeretné, addig a kezelést nem

lehet elkezdeni. Azonban
van az a nyomas, ami
megtori az ellenallast,
mert a kulsé moti-
vaciot fokozni lehet
zsarolassal,  jatsz-
maval és egyéb

fenyegetésekkel,
a legvadabb va-
riaciokig. Az évek
sordan  hallottam
példaul olyat, hogy
a radidtorhoz  1&n-

coltdk az  otvenéves
csalddanydt. Elészor csak
a szobaba zartdk be, de akkor
az ablakon maszott ki a magasfold-
szinti lakdsbdl, hogy el tudjon menni
pidért — ezért lelancoltak. Elképesztd,
ahogyan ezek a csalddok mukodnek és
probalnak segiteni az alkoholbetegnek.
Mert nyilvan nem lehet valaki alkoholista
egy olyan csalddban, ahol a merev sza-
balyok ezt tiltjak. Anya ezért titokban iszik,
ami még inkabb neheziti az életét, hiszen
a legkdzelebbi hozzatartozdinak is folya-
matosan hazudnia kell. A centrifugaban,
a szennyes kosarban, a konyhaszekrény
hatuljdban és a szemetesben rejtegeti
a kétdekds toményt, hiszen ¢ nem lehet
alkoholista. Mikor ez kitudédik, a csa-
ladtagok egy ideig megmentik, majd
megharagszanak rd, és akkor bezarjak,
Gldozik, megkotik. Ezen mind végig-
mennek, és eljutnak odaig, hogy el

kell vinni valahova, ahol majd ,meg-

javitjak”. Az els¢ ,szerviz" utan még
boldog a csaldd, de a visszaesés
szinte boritékolhatd. Az addiktologi-
ai betegek esetében ugyanis a fel-

épllés egy igen rogos uton értel-

mezendd: a visszaesés benne van
a rendszerben, de a beteg min-
dig egy magasabb, jobb szin-
ten fog mUkédni. A terapeuta



azonban hidba mondja el ezt a hozzatar-
tozoknak, attél 6k még csalddni fognak.
Majd ismét elhozzak a kezelésre, aztan
csalédnak Ujra, és Ujra, és a bizalmuk
egyre csokken. Egy id6 utdn megtortén-
het, hogy kilépnek mogule, és kirakjak,
hogy ,hét akkor menjél, és csinald”. Ami
kétesélyes, mert sokszor ez a I6kés kell
ahhoz, hogy a szenvedélybeteg dolgoz-
ni kezdjen a felépulésén. Erre mondjak

utolsd eséllyel kertl valaki az intézmény-
rendszerbe, és onnan kezd jézanodni.

A masik gyakori torténet, hogy
a hozzétartozdk a végsékig tologatjak
a szenvedélybeteget a kilonféle rend-
szerekbe, kezelésekre, és ragaszkodnak
a csalddi jatszmakhoz. Mert kell valaki,
aki feleléssé tehetd a csaldd Osszes ba-
jaért, és ez sajnos egy rendkivil kényel-
mes allapot is szamukra.

életjdtszmak, amelyekbdl, ha kilép
a f6szerepld, az 6sszes tobbi résztve-
v6 szerepe is kérdésessé valik. Gyakran
lehet 1atni, hogy a csaldd huzza vissza
a szenvedélybeteget a jatszmdba. Ha-
zamegy az egyébként j6 éllapotu alko-
holbeteg a rehabilitaciordl, és mondjuk
az aposa, aki addig folyton az alkoholiz-
musaért szidta a vejét, felteszi az asztal-
ra a tbményet, hogy ,egyet azért koc-

»Az addiktolégiai betegek esetében ugyanis a felépiilés
egy igen rogos uton értelmezendé:
a visszaesés benne van a rendszerben, de a beteg
mindig egy magasabb, jobb szinten fog mi{ikodni.”

azt, hogy meg kell jarni a poklot, miel&tt
elindul folfelé az ut, és tényleg vannak
olyan torténetek, mikor mar-mar haldlos
sérllések, vérzések vagy kihdlések utdn,

&

Féluton: Tehdt a szerepeket ebben
a helyzetben meg lehet tartani?

Igen, hiszen a jatszmak nem két nap
alatt alakulnak ki. Ezek 30-40 éves

cintsunk”. Elképeszté tehdt, hogy mit
mUvelnek sokszor a csaladok, és ezért is
nagyon fontos ket bevonni a rehabili-
tacios folyamatba.



Féluton: Ez a célja a Félut Centrum
Csalddi csoportjainak is. Mi torténik
ezeken a csoportokon, és miben segit-
hetnek a hozzdtartozéknak?

Nagyon j6 lenne, ha a hozzatartozok
aktivabban latogatnédk a Csalddi csopor-
tokat. A tapasztalat ugyanis az, hogy ke-
vesen vesznek részt ezeken, holott mar
az elsé tajékoztatdn is hangsulyozzuk,
hogy a csaldd bevonddasa milyen fon-
tos a felépiléshez. A Félut Centrumnal
péntekenként tartjuk azokat a nyitott
csoportokat, amelyeken részt vehetnek
a hozzétartozok, bardtok, és a kliensek-
kel egyéb személyes kapcsolatban &llok
is. Ok egyrészt belelathatnak abba, hogy
mi is torténik egy ilyen rehabilitacids
csoporton, masrészt informaciot, tudast
kapnak az alkoholbetegségrdl.

A Csaladi csoportokon a kliensek is
jelen vannak, akiket a hozzatartozdik itt
teliesen mas szerepben lathatnak, és ez
is nagyon érdekes, szemléletvaltd hely-
zetet eredményezhet. Meghdkkentd
jelenetek szoktak zajlani idénként, mikor
a szenvedélybeteg és csalddtagja meg-
szokott mUkoddésére mas csoporttagok
reagalnak; példaul dvatos visszajelzést
adnak arrol, hogy a 40 éves, gyerekként
kezelt kliens valdjdban mar felnétt ember.

Lényeges azt is tudni, hogy az Ano-
nim Alkoholistdk kdzdsségéhez kapcso-
l6ddan létezik kimondottan hozzatarto-
761 csoport [Al-Anon csoport — a szerkl],
ahol 6k egymas kozott, szégyen nélkul
tudjdk megosztani a gondjaikat. Az al-
lando szégyenérzet az egyik olyan kulcs-
fogalom, amit a hozzétartozok &télnek
a helyzetlk miatt, holott ez alapvetéen
nem az 6 hibajuk. Ezt a szégyent itt lerak-
hatjak, és feltdltédhetnek a kbzosséghez
tartozés melengeté érzésével, masfeldl
pedig atadhatjdk egymasnak azt a ta-
pasztalatot és tudast, ami a sajat gydgyu-
ldsukhoz vezet. Mert azt nagyon fontos
észben tartani, hogy a hozzatartozdk

nem akkor segitenek a szenvedélybete-
gen, ha hizzak-vonjak, és a 126-ik helyre
is elviszik ,megjavittatni’, hanem ha &k
maguk Iépnek a valtoztatds Utjara; tehat
onismereti folyamat keretében a sajét
szorongasaikkal és egyéb problémaik
megoldaséval  kezdenek  foglalkozni.
Erre ndlunk is van egyébként lehetdség:
a hozzénk forduld csalddtagoknak téri-
tésmentesen biztositunk pszicholdgiai
tandcsadast, ami kimondottan a sajat
fejlédésiikre irdnyul, illetve arra, hogy
mas nézépontbdl is rd tudjanak latni
a helyzetlkre, és ki tudjanak [épni beléle.
Tudni kell azt is, hogy sokszor a szenve-
dés jelenti azt a betegségeldnyt, amiért
a tarsfliggd hozzéatartozd a helyzetben
marad. Erre utal aza mondés, hogy
,fossz a rosszal, de rosszabb

a rossz nélkil’, vagy az a hoz-
zaéllas, hogy ,az asszonynak
mindent el kell tlrni”. Eb-
bél az aspektusbdl szin-

te elképzelhetetlennek
tlnik kilépni egy ban-
talmazo kapcsolatbdl, és
onalldan, 6sszeszedetten
élni, ezért itt kimondottan
fontos a pszichologiai meg-
segités.

Létezik csoport az al- |
koholistdk felnétt gyerekei
szamara is, tehdt renge-
tegféle segitség van, ahol
meg lehet kapaszkodni, és
onnan  tovdbb  Iépkedni.
Azt latom, hogy a kulcsszd
a bels6 motivacié kialakitasa,
ami a hozzatartozok esetében
a valtoztatds és a sajat valtozas
irdnti vagy lehet: annak megfogal-
mazasa, hogy ez igy nagyon nem
jo. A véltoztatashoz persze nyitottsag
és elszantsag is kell, mert az Onismere-
ti munka nem mindig faklydsmenet, és
fadjdalmas szembesulésekkel jarhat.

_e

Féluton: Tapasztalataid szerint a tar-
tos absztinencidt elért szenvedélybe-
tegeknél mennyire jellemzé a csald-
don beliili vdltozds?

Azt gondolom, hogy ez feltétel. Ennyi
év addiktolégiai munka sordn azt la-
tom, hogy akik tartés jézansagot érnek
el, azok valamilyen csalddi véltozast is
meglépnek. A rendszernek véltoznia kell,
amihez a csalddi jatszmékat meg kell
torni. Ugyanakkor én mar az egy-két év
absztinencidt is hatalmas és értékes ered-
ménynek tartom, hiszen a szenvedélybe-
tegség esetében tényleg igaz az a mon-
dds, hogy ,aki id6ét nyer, életet nyer”.




S
el ,Olyan vagy,
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mint regen

Sdndor hat éve j6zanodd alkoholbeteg, aki 6t évvel ezelétt vesztette el feleségét.
Ekkor mdr tagja volt az Anonim Alkoholistdk k6z6sségének, és ez segitette 6t ab-
ban, hogy jézan maradjon a gydsz biintudattal is nehezitett id6szakdban. Bdr
felesége hidnya azéta is fdjé, gyermekei bizalma lassan-lassan ujraépiilt, és kap-
csolatuk ma mdr ismét szoros és 8szinte. Az elsé 24 6rds jézansdga utdn kapott
érmét Sdndor mindig magdval hordja. Ugy érzi, ez er6t ad szdmdra, mint ahogyan

az AA-val valé aktiv kapcsolata is.

Féluton: Milyen ut vezetett a fiigg6-
ségéhez?
O Sandor: Elég koran, olyan 16-17
évesen kezdtem el inni, és eleinte Ugy
éreztem, hogy az alkohol kifejezetten
j6 hatdssal van rém. Felszabadultabb-
nak éreztem magam, derlisebb lettem
a tarsasdgban, és délt beldlem a szé. Jo
Otletek is eszembe jutottak, amiket az-
tan meg tudtam valésitani. Altalaban
révidet ittam, amibdl fél liter meg sem
latszott rajtam, de leginkdbb &sszejove-
teleken, tehdt akkor még tudtam kont-
rolldini. Csakhogy az alkohol rafindlt
dolog, és a kezdeti j6 hatésa ugy fordult
a visszajara, hogy észre sem vettem.
Rengeteget dolgoztam, a szabad-
sdgom alatt is pluszmunkdkat val-
laltam, hogy legyen pénzink, mert
akkor még albérletben laktunk. Ma-
ximalista voltam, és addig kizdot-
tem mindenért, mig meg nem
oldottam. A munkahelyemen,
ahol 30 évig dolgoztam, egy-
szer(i szakmunkasként kezdtem,
aztdn csoportvezetd lettem,
végll mulvezets, mikdzben el-
végeztem az éplletgépészeti
technikumot is. Nagyon lelke-
sen vetettem bele magam

_Csakhogy
azZ alkohol rafinalt

dolog, €s 2 kezdetl

” Y oy fordult
jo hatasa ugy hogy’

a vissZAjara,

ésZY

az Uj vezetdi feladatokba, de egyre
komolyabban ittam, mar nemcsak tar-
sasdgban, hanem otthon is, mert Ugy
éreztem, hogy az itallal lerdzzom ma-
gamrél a feszlltségemet, a probléma-
imat. Azonban ez azt jelentette, hogy
jottek helyettik mas és mas problémak,
fgy egyre tobb lett az ivaszat kapcsan
a gondom, és Ugy atfordultam erdteljes
ivéba, hogy szinte fel sem tlint. Mikor va-
lamilyen tarsasagba, példaul szilveszteri
buliba menttnk a feleségemmel, mar
otthon arra készlltem, hogy mire oda-
érlink, j6 hangulatban legyek, és persze
tudtam, hogy majd ott is lesz ital. Az al-
kohol el&szor felporgetett; Ugy éreztem,
hogy még tdbbet kell innom, hogy még
jobb legyen, de egyre rosszabb lett, és
a végén kiltdttem magam.

Féluton: A munkdjdra és a csalddi éle-
tére hogyan hatott az egyre tobb ivds?
O Sandor: Mikor elkezd6dott a ke-
mény italozdsom, mar nem vallaltam
annyi pluszmunkat sem. Inkabb otthon
maradtam és iszogattam, mert kocs-
maba sosem jartam. Azt hiszem, hogy
ekkoriban mar egyfajta megelégedett-
ség-érzés is volt bennem, mivel ren-
geteg dolgot elértem, amit szerettem



volna. Meghdzasodtam, van egy nevelt
ldnyom, akire a sajadtomként tekintek, és
egy fiam, aki a feleségemmel kézos gye-
rek. Egy albérletbél indultunk el a két
gyerekkel, majd lakdsunk és auténk lett,
elvégeztem a technikumot, Ugyvezetdi
beosztasba kertltem... Egyre elégedet-
tebb lettem énmagammal, de mindenki
masra haragudtam, és nem fogadtam
el az emberek véleményét, pedig nem

egymdst. Elég sok konfliktusunk volt.
Otthon emiatt dradt belélem a panasz,
és persze nagyon sokat ittam. Ebben
az idészakban mar a feleségem is mon-
dogatta, hogy ha ennyi problémam
van, akkor miért nem lépek ki. Azt va-
laszoltam neki, hogy a panaszkodassal
legaldbb lecsillapitom magam, de arra
nem figyeltem, hogy kodzben mindent
ra zuditok.

,Ugy éreztem, hogy az itallal
lerdzom magamrdl a fesziiltségemet,
a problémdimat.”

ilyen az alaptermészetem. Sokszor
nem tudtam jol kezelni a munkahelyi
konfliktusaimat sem. Ha valakire meg-
haragudtam, egy darabig nem adtam ki
magambal, aztdn kirobbantam, és akkor
nagyon kellemetlenil, sértéen viselked-
tem. Az italmennyiség novekedésével
egyre jellemzébb lett rdm ez a mlikodés.

Azutdn Uj f6nokom lett, egy fiatal
ember, akivel nem igazdn szivleltik

Ekkor mdr rengeteg munkat ott-
honrol intéztem telefonon, és egészen
jol kézben tartottam igy is a dolgokat.
Azonban egyre tobbet mentem szabad-
sagra, betegdllomanyba, tehat lassan-
ként tobb idét forditottam az alkoholiza-
ldsra, mint a munkadmra. A féndkomnek
ebbdl elege lett, és 30 év utdn, ,kdzos
megegyezéssel” megszlntették a mun-
kaviszonyomat. Nagyon haragudtam

akkor ra, és mindenki madsra. Sajnaltat-
tam magam, hogy hova megyek dol-
gozni, mi lesz a csaldddal, széval nagyon
magam alatt voltam, és elkezdtem inni,
mint az 6rdlt.

Féluton: Mi lett ennek a kdvetkezmé-
nye?

O Sandor: A feleségem egy id6 utén
mondta, hogy most mar tényleg kezd-
jek magammal valamit, és én is elhaté-
roztam, hogy elég volt, nem iszom téb-
bet. Este mar nem ittam, de egy-két sor
még volt a hitében, amit arra szantam,
ha nagyon mésnapos lennék. Egész éj-
jel néztem a tévét, poérgdtt az agyam,
és ugye hajnalban mar elég rosszul
éreztem magam. A feleségem is ébren
volt, készulédott dolgozni, én pedig ki
akartam menni, hogy megigyam a sort.
Onnantdl se kép, se hang. A feleségem
mesélte el, hogy egy nagy puffandsra
szaladt be a szobdba, és latta, hogy a fol-
don remegek meg rangatézom. Kihivta
a mentdket, és ez volt az elsé kérhazi
latogatdsom, amihez késébb még ha-
rom tdrsult. Mikor mar jobban voltam,
elmondték, hogy epilepszids rohamom

v &



volt az alkoholmegvonas miatt, mert
hirtelen akartam abbahagyni, nem
pedig lassanként csokkenteni. A foko-
zatossadg azonban ndlam, mint tipikus
alkoholistdnal nem makodaott, mert ha
megittam az els¢ pohdrral, mar nem
volt megallds, jott a tobbi is.

Nagyon megijedtem, és mikor kijot-
tem a korhdzbdl, egy-két hdnapig nem
is ittam. Majd elmentem egy laborvizs-
gélatra, ahol meglepden jok lettek a le-
leteim. Mit csindltam erre? Meglinnepel-
tem egy Uveg Metaxdval, és kezd6dott
Ujra az egész. Eltelt par honap, és nydron

ismét a korhdzban voltam. Masodszor
elég hosszu ideig kibirtam ital nélkul,
aztdn a nyaraldsunkon megittam egy-
egy pohar sort, azzal, hogy kész, ennyi
elég is volt. Ez a néhdny pohdr ital azon-
ban olyan hatdssal volt rdm, hogy mikor
hazajottink, mar nem tudtam ellenalini
a vagynak, és megint keményen kezd-
tem inni. Aztdn Ujabb rohamom volt,
amelyik alatt majdnem teljesen atharap-
tam a nyelvemet, és megint vittek a kor-
hazba. Es még ezek utan sem hagytam
abba az ivast. Nem fogadtam el, hogy
alkoholista vagyok, mert ragaszkodtam
hozza, hogy ha akarom, akkor barmikor
le tudok &llni.

Féluton: Hogyan hatott az alko-
holizdlds a csalddtagjaival
valé kapcsolatdra?
O Sandor: A gyereke-
immel sokdig nagyon
jo volt a viszonyom,
de mikor mar ke-
ményen ittam, fo-
lyamatosan oda-
mondogattam
nekik, igy szinte
csak aludni jar-
tak haza, és 6k
is  kezdtek el-
lenkezni velem.
Nagyobb kifaka-
dasaim is voltak,
és akkor mar kia-
baltam vellk, ka-
romkodtam, meg
0sszeszolalkoztam
a feleségemmel is. Ha
olyan allapotban voltam,
hogy nem tudtam lemenni
a boltba italért, kdnyodrogtem
mindegyiktknek, hogy hozzanak
egy Uveg pidt, mert belepusztulok.

Visszaéltem azzal is, amit a kdrhazban

mondtak: hogy ne vérjam meg az elvo-
nasi tlneteket, nehogy megint rosszul
legyek. Addig szekaltam 6ket, mig nem
hozott valamelyikik egy Uveg italt, vagy
ha képes voltam én elmenni a boltba,
akkor nagy cekkerekkel vasaroltam be,
hogy legyen elég tartalékom. A végén
mar odaig fajultak a dolgok, hogy egyik
alkalommal, mikor egyeddl voltam ott-
hon, és minden bolt zarva volt, felkutat-

»2Addig
szekdltam Gket,
mig nem hozott

valamelyikiik
egy uveg italt.”

tam és megittam a fiam ajadndékba ka-
pott italait. Lett is ebbdl balhé, és a fiam
teljes joggal sértédott meg. Mondtam,
hogy veszek neki mésikat, de nem vol-
tam képes beldtni, hogy ezt nem lehet
fgy elintézni. Azt sem érzékeltem, hogy
milyen kegyetlentl provokalom &ket, és
mennyire durva vagyok vellk, ha ellen-
keznek. Akkor mar egész nap ittam. Elér-
tem egy szintet, elaludtam, felébredtem.
Fogalmam sem volt, hogy hany &rat
aludtam, aztan ittam tovabb.

Féluton: A felesége hogyan reagadlt
erre a kemény ivdszatra?

O Sandor: Nem nagyon mutatta ki
aneheztelését, csak néha mondta, hogy
jo lenne, ha kicsit visszafogndm magam,
ha kevesebbet innék. Mindig megma-
gyaraztam, hogy éppen akkor miért kell
innom, amit a feleségem egy darabig
hallgatott, de aztdn latta, hogy nem



tud mit csindlni. Volt, hogy megelégel-
te, hogy a gyerekeink nincsenek ott-
hon. ,J6, nézd a tévét, és igyal, amennyit
akarsz” — mondta ilyenkor, és dtment
a masik szobdba aludni. Egy kedves,
mindenkit megérté né volt, akinek én
elég sok problémat zuditottam a nyaka-
ba. Mégis elfogadd volt, és nagyon jol
tudott engem kezelni: tudta, hogy mit,
mikor és hogyan lehet nekem elmon-
dani. Ugy fogalmaznék, hogy minden
volt nekem: bardt, tars, szereté, feleség.
Ot éve hunyt el rdkban, és nagy szeren-
csém volt, hogy akkor mér jartam az AA-
ba. Mert ha nem megyek oda, akkor biz-
tosan nem tudnank itt beszélgetni.

Mikor  &sszehdzasodtunk, megfo-
gadtam, hogy én mindent mdasképp
fogok csindlni, mint amit otthon lattam,
mert nekem anyam is alkoholista volt,
mint ahogy a nagyszuleim is, és van egy
ocsém, aki szintén alkoholista és gydgy-
szerfiggd. Mig nem ittam keményen,
prébaltam is mindent megadni a csa-
lAdomnak, és jo embernek tartottam
magam. Ugyan anydméktdl azt hallgat-
tam, hogy nem lesz belélem soha sem-
mi, én mégis kezdtem eredményeket
elérni, ami ugye a visszajara fordult, és
onteltséget okozott. Es végiil csak olyan
lettem, amit mindendron el akartam ke-
rGlni, mert valamilyen szinten engem is
megutadltak a gyerekeim. Tehat jél visz-
szaUtdtt a bumerang.

Féluton: Azonban On felismerte ezt,
és vdltoztatott.

O Sandor: Bizom benne, hogy ez igy is
marad. Szeretném igy tartani a dolgot.

Féluton: Mi volt az a fordulépont,
amelyiktél kezdve tartésan jozan tu-
dott maradni?

O Sandor: A forduldépontot akkor
éltem meg, amikor a feleségem mar

beteg volt. Kiderult, hogy
tidédaganata van, de én
az utolsd percig biztam ben-
ne, hogy rendbe jon. Mindent
kiprébaltam, biopiacra jartam,
csokkentett  deutériumtartalmu
vizbdl féztem neki, és vittem a ke-
zelésekre. Akkor elég hosszu ideje
nem ittam mar. Az volt a leg-
nehezebb, hogy ne érzé-
keltessem vele, hogy
én is milyen rosszul
érzem magam, és
hogy  megdob-
bent a rengeteg
daganatos beteg
ember latvanya,
akiket csak ab-
ban az egyetlen

kérhdzban  gon-
doztak. Az egyik
alkalommal olyan

félelemérzet fogott el,
hogy nem tudtam megvarni
a kezelés végét. Hazamentem, vet-
tem egy Uveg pidt, és elkezdtem otthon
iszogatni. Majd felhivtam telefonon, és
mondtam, hogy kicsit elengedtem
magam, Uljén be egy taxiba, és jojjon
haza. Nem nagyon tetszett neki a do-
log, mert sejtette, hogy nem lesz jo
vége, és persze igaza lett. Olyan szint-
re ittam magam, hogy nem birtam
feldlini a fotelbdl, mert nem tartottak
meg a labaim. A feleségem mondta,
hogy nem fog engem istdpolni, in-
kdbb bemegy a munkahelyére, ahol
kisebb dolgokat még megcsinalt.
Ezek utan is ragaszkodtam hozz3,
hogy megoldom egyedil a hely-
zetet, de a fiam addig konyorgott,
mig végul elfogadtam, hogy ki-
hivja a mentdket. Negyedszer-
re is korhdzba kertltem tehdt,
ekkor mar a Nyirébe [Nyird



Gyula Orszégos Pszichidtriai és Addikto-
l6giai Intézet — a szerk]. Itt, gondolom,
gydgyszereket kaphattam, mert mar
csak arra emlékszem, hogy leszijazva,
infuziokkal fekszem egy dgyon. Késébb
megtudtam az orvostél, hogy még egy
rohamot taldn nem éltem volna tul, és
azodta is nagyon halads vagyok a fiamnak,
hogy akkor rdbeszélt a kezelésre.

A kérhdzba viszont a haldlos be-
tegséggel kuzdé feleségem jart be
segfteni, apolgatni meg erét adni, és

30

a mai napig lelkiismeret-furdaldsom van
emiatt. Ezt nem tudtam még feldolgoz-
ni... Ebben az idészakban débbentem ra,
hogy valamit csindlnom kell, mert ez igy
nem mukadik tovabb.

egy masik fiiggéségnek. En munkafiig-
gd lettem, amit a pénztelenségtdl vald
allando félelmem is okozott. Tébb, mint
hat éve jarok az AA-ba, de csak az utdb-
bi két évben jutottam el oddig, hogy

A kérhdzba viszont a haldlos

betegséggel kiizd6 feleségem jart

be segiteni, dpolgatni meg er6t
adni, és a mai napig lelkiismeret-

Féluton: Ekkor csatlakozott
az AA k6zdsségéhez is?
O Sandor: Mdr a kérhéz-
bol jarnom kellett volna
az AA-csoportokra,
azonban a feleségem
allapota miatt hama-
rabb abbahagytam
a kezelést. Sajat
felel6sségemre
engedtek el, és
javasoltdk, hogy
keressem fel
a Féluton Alapit-
vany Orczy Klub-
jat. Itt kezdtem el
terapids  csopor-
tokba és az AA-gyU-
|ésekre jarni, majd
valamivel késébb
egyéni terdpids beszél-
getésekre is. Ezzel nagyon
megvaltozott az életem. Ma
mar sokkal jobban érzem ma-
gam a béromben, és rengeteget
dolgozom, ami egyfajta hatulltéje is
a kijdzanoddsnak, mert az alkoholfiig-
gés utdn az ember kdnnyen rabja lesz

furdaldsom van emiatt.”

kevésbé fliggok az anyagiaktol, és nem
akarok mindig mindent gdrcsdsen elin-
tézni.

Féluton: Tehdt az AA egy véddéfaktor
az On életében?

O Sandor: Igen, és rengeteget szdmi-
tott azis, hogy mar az AA kozdsségéhez
tartoztam, mikor a feleségem meghalt.
Az elsé éves jozansagi szlletésnapomra
még el akartam 6t vinni, de sajnos ak-
kor mér nagyon rossz éllapotban volt.
A tudédaganatbol ugyanis agyi attéte
alakult ki. Onnantdl kezdve egyre rom-
lott az allapota, és mar csak jardkeret-
tel tudott kdzlekedni. Sokat beszéltem
viszont neki az AA-rél, és latta rajtam,
hogy megfogott ez a dolog, mert ha
valami érdekel, akkor nagyon lelkes tu-
dok lenni. Hala Istennek, mar tdbb mint
egy éves jozan voltam, mikor & elment.
A betegdgyandl tobbszér bocsénatot
kértem téle mindenért, és mondta,
hogy ,dehogy haragszom, miért hara-
gudnék”. Mégis ugy orilnék neki, ha tul
lett volna ezen a betegségen, és 1atn3,
hogy milyen eredményeket értem el
az AA-ban!



Féluton: Taldn az egy év alatt is Idthat-
ta mdr.

O Sandor: Valoszinlleg latta, és ér-
tékelte, mert elég sokat meséltem rola.
A gyerekeim azonban akkor még nem
sok reményt fliztek a jézanodasomhoz.

Féluton: Mikor vdltozott meg a gyere-
kei hozzddlldsa?
O Sandor: Szerintem olyan két-harom
év jozansag utan. Akkor mdr 1attak, hogy
nem iszom, dolgozom, és mindenfélé-
vel probalkozom, hogy talpon maradjak.
ltt az AA-ban nem mondjuk azt, hogy
,soha tobbet nem iszom”, mert csak 24
6réban gondolkodunk. En is ezt teszem.
Van egy kis, kerek érmém, amit az els¢
24 érés jézansdgom utdn kaptam, és azt
mindig itt hordom a zsebemben. Szinte
a kabaldm lett, amit mindenhova viszek
magammal. Es ugye a gyerekek latjak
ezeket a véltozésokat.

Féluton:  Milyen
most a kapcsolata
a gyerekeivel?

O Sandor: Ugy érzem,
hogy most nagyon jo. A 1a-
nyom 36 éves, a flam két évvel
fiatalabb. Mindketten hazasok, és mind
a két helyen van mar unoka. Jarunk
egyltt nyaralni meg csalddi 0sszejo-
vetelekre, és tényleg latjak, hogy sehol
nem iszom, még baréti kérben sem en-
gedem el magam. Szerintem 6k sokaig
azt hihették, hogy a haverokkal titokban
iszom, mert régen kisérletezgettem,
hogy példaul csak soért iszom, ami ne-
kem mindig kisérének szamitott.

Két évvel ezel6tt elmentlnk a gye-
rekekkel a Balatonra, egy kozds hétvégé-
re. Kint bagdztam az erkélyen, és a fiam
azt mondta, hogy ,fater, milyen jo, hogy
egyltt vagyunk, és te olyan vagy, mint
régen”. Ez nagyon jol esett.

Féluton:
Tobbszor
utalt a ba-
rdti  tdrsasd-
gdra. Ok hogyan

fogadtdk a j6zanoddsdt?

O Sandor: A barati korommel nehe-
zebb volt elfogadtatnom, hogy nem
iszom, de segitett a beismerés, hogy
alkoholista vagyok. Olyan ez, mintha
egy betegségemrél beszélnék a barata-
imnak — mert nekem nagyon sokat je-
lentett, mikor megértettem, hogy az al-
koholizmus is egy betegség. Tehdt nem
egy utolsé alak vagyok, hanem alkohol-
betegségem van, amit gyégyitani nem
lehet, de kezelni igen. A kezelés pedig,
hogy nem fogom meg az elsé poharat,
és akkor nem lesz problémam sem.

Az egyébként, hogy az alkoho-
lizmusomat nagyobb tdrsasdg el6tt
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is vaéllaljam, hosszabb folyamat volt.
Voltak, akik tudtak, de nekik a lelkikre
kotottem, hogy ne mondjdk tovabb,
mert azért szégyelltem. Egyik nagyobb
Osszejovetel alkalmaval azonban olyan
kérdéseket és visszajelzéseket kaptam,
amelyekbdl egyértelmU lett, hogy a két
j6 bardtom elmondta a tobbieknek is.
Nagyon mérges lettem, és rogton be
akartam olvasni nekik, azonban az AA-
ban azt is a megtanultam, hogy aludjak
egyet az indulataimra, és kipihenten,
mas szemszdghdl gondoljam &t a tor-
ténteket, mielétt cselekszem. Igy is tet-
tem: aludtam ré egy-két napot, és mikor
ismét taldlkoztam velUk, mar az volt
bennem, hogy halas lehetek, hogy nem
nekem kell magyardzkodnom. Ma mar
az ismeréseim télem kérdezik, hogy
,szerinted én alkoholista vagyok?” — ami-
re én természetesen nem adhatok va-
laszt, hiszen ezt nekik kell beismernik.

Nagyon sokat valtozott tehat, aho-
gyan az indulataimat kezelem. Megesik
most is, hogy valakire nagyon megha-
ragszom, de mar tudom, hogy a gyul6-
lettel még tébb problémat okozok sajat
magamnak. Ezért mindig dtgondolom
masképp is a torténteket, és engedem,
hogy a haragom elpérologjon.
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Mikor az AA-
ba kerGltem,
tudtam, hogy a Ié-
pések sordn nehéz
dolgok is vérnak ram, naposan  mondogat-
amelyek egyike a jovatétel. Ez tam, hogy ,Istenem, csak
nemcsak annyi, hogy bocsénatot kérek ezt a napot éljem tul”, és fogadkoztam,
valakitdl, hanem &szintén igy is kell érez-  hogy tdbbet nem iszom. Aztan persze
nem. Azt is el kell fogadnom, ha valaki ~ néhany nap mulva megint ittam tovabb.
elzérkozik a jovatételi szandékomtdl, és A lépések az AA-ban a Felsébb
azt is, ha olyan dolgokkal tdmad, amik-  Erében vald hitre épllnek, és én sokat
re nem emlékszem. Sok embernek mar  foglalkoztam azzal, hogy ez kialakul-
nem tudok jovatételt nyujtani, koztik jon és megerésédjon bennem. Mivel
a ségornémnek sem, aki ugyanannyi  mindig tdrgyilagosan gondolkodtam,
idésen hunyt el, mint a feleségem. J6-  valamilyen kézzelfoghaté visszajelzést
vatétel miatt kerestem fel a volt f6nd-  kerestem, aztdn apranként rajottem,
kdmet, aki annak idején elbocsatott, és  hogy az a visszajelzés, ahogyan élem
egész mas nézépontbdl beszélgettink  a mindennapjaimat, és torténnek velem
a régi esetrél. Hiszen mit tudott volna  azesemények. Mikor példdul a munkam
csindlni? Neki felel6sséget kellett véllal-  sordn egy vadidegen emberrel kezdtem
nia az Uzemegységért, amit vezetett, és el egészen mély dolgokrél beszélget-
az én viselkedésemre is reagalnia kellett.  ni, és a végén ugy valt el télem, hogy

Jimadkozom magéért”, akkor azt gon-
Féluton: Mi az, ami a legnagyobb doltam, hogy ez nem lehet csak a vé-
erét adja Onnek, hogy kitartson ezen  letlen mUve. llyen élményekbdl kezdett
az uton? a hitem kialakulni. A Fels6bb Eré nekem
O Sandor: Midta jarok az AA-ba el- el8szor az AA volt, aztdn a mentorom
kezdtem olvasni a Biblidt. Azel6tt a val-  lett, és most mar azt mondhatom, hogy
lassal csak annyi kapcsolatom volt, Isten a felsébb erém, akinek a segité ke-
hogy tudtam a Miatyankot, amit még  zét elfogadtam.

gyerekkorom-
ban  tanitott
a nagyanyam.
Késébb meg maés-



Orczy Klub

Nyitva tartas:

Hétfé: 10.30-12.30, 15.00-19.00
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